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 Introduction : 
 
      
 
    « La capacité à prononcer le mot Non est le premier pas vers la liberté personnelle. »  
 
      
 
    La malédiction d'être gentil. 
 
    « Je suis une personne trop gentille, j'aide beaucoup, je ris beaucoup et je suis amicale avec tout le monde et je ne peux jamais apprendre à dire NON. J'étais souvent blessée et offensée à cause de ma gentillesse. Je ne veux plus être gentille, certaines personnes ne le méritent tout simplement pas. Que puis-je faire pour être intelligent et être moins gentil » 
 
      
 
    Sortez du piège de la gentillesse.  
 
    Dire un NON ferme et décisif est un gros problème pour beaucoup de gens ( trop gentils). La peur de ce qui se passera s'ils se comportent de manière assertive les pousse à vivre leur vie sous la dictée des autres, ce qui rend souvent difficile la réalisation de leurs propres objectifs. Dans cet ouvrage, je vais partager avec vous quelques stratégies efficaces pour changer votre approche interne de l'expression de soi. Vous apprendrez à dire non d'une manière confiante, naturelle et cohérente, tout en maintenant de bonnes relations avec les autres. 
 
      
 
    Le manque d'affirmation de soi est un problème auquel j'ai dû faire face moi-même il y a quelques années. En observant attentivement mon comportement, je me suis rendu compte des nombreuses conséquences de cette attitude dans ma vie. En acceptant tout et en ne pouvant pas dire "non", je vivais très souvent avec les décisions des autres, en mettant mes propres besoins de côté. Souvent, je n'avais pas les moyens de faire les choses que je voulais faire moi-même. 
 
    La "liberté" étant l'une des valeurs les plus importantes de ma vie, il était très important pour moi de changer cela, car à cette époque, j'étais loin de me sentir libre. Certaines personnes se coupent de leurs relations dans une telle situation, car elles cessent ainsi d'entrer dans des contextes où la prise de décision partagée est nécessaire - mais étant donné que les relations sont également l'une des valeurs les plus importantes pour moi, une telle voie n'était pas du tout envisageable. 
 
    En apprenant l'assertivité, étape par étape, j'ai retrouvé ce sentiment merveilleux de pouvoir vivre ma vie, en prenant à tout moment la décision que j'ai envie de prendre. C'est l'essence même de la confiance en soi, car vous vous sentez en paix quoi qu'il arrive. Plus important encore, cet état était présent en même temps que la capacité à établir des relations exceptionnelles - car dire "non" ne signifie pas qu'il est plus difficile de nouer des relations. Ainsi, je ne me suis plus forcée à faire des choses qui ne me convenaient pas, et je vis maintenant pleinement en accord avec la façon dont je veux vivre. 
 
      
 
    Ce livre est une sorte de séance thérapeutique au cours de laquelle une personne peut apprendre à affronter la malédiction d'être gentil. C'est une source de connaissances indispensable pour toutes les personnes qui ont du mal à dire non. je vais vous montrer comment sortir du piège de la gentillesse excessive - sans se transformer en connard. Après un diagnostic psychologique et une enquête sur les causes, je vous donne des conseils pratiques pour vous aider à prendre confiance en vous. Des exercices et des listes de contrôle utiles fournissent matière à réflexion afin que vous puissiez faire face plus calmement à la peur de rejet et aux situations difficiles qui y sont associées - sans avoir à changer complètement d'avis. 
 
    Ce guide est une sorte de séance thérapeutique au cours de laquelle une personne peut apprendre à affronter la malédiction d'être gentil. C'est une source de connaissances indispensable pour toutes les personnes qui ont du mal à dire non. 
 
      
 
           Je vous emmène dans un voyage pour mieux se connaître et connaître vos propres besoins.  
 
           Je vais vous expliquer les causes et les mécanismes du phénomène d'être gentil.  
 
           Je ne vais pas évaluer le comportement humain, mais je donnerai des instructions détaillées sur la façon de comprendre et de changer notre comportement fatigant. 
 
           Je vais vous montrer comment arrêter d'oublier vos propres besoins, commencer à vous respecter et apprendre à être gentil avec nous-mêmes.  
 
      
 
    Bonne lecture ��

  

 
   
    Les choses que vous pourriez regretter avant de mourir 
 
      
 
    Bronnie Ware est une infirmière australienne qui, pendant plusieurs années, a passé entre 3 et 12 semaines avec des personnes qui savaient que leur vie allait bientôt prendre fin. Elle leur parlait pour soulager leur douleur et les préparer à la mort. Quels ont été leurs plus grands regrets face à la mort imminente ? 
 
      
 
    Il s'avère que les gens mûrissent incroyablement lorsqu'ils font face à leur mortalité. La clarté et de la lucidité émergent sur ce qui est vraiment important dans la vie. Les patients étaient en proie à toute une gamme d'émotions différentes - déni, colère, peur, acceptation. Comme le dit Bronnie, "Chaque patient a trouvé la paix avant de partir, chacun d'entre eux."  Sur la base de ses entretiens, elle a écrit un livre intitulé The Top Five Regrets of The Dying. Ce sont les cinq thèmes les plus courants lorsqu'on interroge les mourants sur les choses qu'ils auraient aimé faire différemment dans leur vie. Voici les 5 thèmes les plus fréquemment mentionnés dans les conférences de Bronnie Ware : 
 
    1. J'aurais aimé avoir plus de courage pour vivre une vie qui me ressemble, plutôt que la vie que les autres attendaient de moi. 
 
    Il est étonnant de constater combien de personnes passent leur vie entière à vivre sous la dictée des attentes des autres, en négligeant leurs propres besoins et désirs. Ne donnez à personne le pouvoir sur votre propre vie, vous seul êtes le capitaine du navire sur lequel vous naviguez. Vous êtes la personne la plus importante dans votre vie, et il vaut la peine que vous preniez des décisions en considérant d'abord vos besoins. 
 
      
 
    2 : Je regrette d'avoir travaillé si dur. 
 
    Ce qui précède est apparu dans la bouche de pratiquement tous les patients masculins. Du point de vue d'un individu qui veut survivre dans le monde d'aujourd'hui, le travail et l'argent sont la chose la plus fondamentale, mais quand on y regarde de plus près, il existe des dizaines de façons de simplifier sa vie (pour pouvoir vivre avec moins d'argent) ou de planifier judicieusement pour travailler efficacement (pour pouvoir gagner plus). 
 
    3 : j'aimerais avoir le courage d'exprimer mes sentiments. 
 
    Cacher nos émotions nous pousse à faire des compromis en permanence et nous empêche de vivre pleinement notre vie. Nous faisons semblant d'être quelqu'un que nous ne sommes pas, en supprimant ce que nous ressentons vraiment. Cela crée des conflits intérieurs et des blocages émotionnels. Être honnête avec soi-même et avec les autres est de loin le meilleur moyen de vivre une vie plus pleine et plus heureuse. 
 
      
 
    4 : Je regrette de ne pas être resté en contact avec mes amis. 
 
    Ce point est fortement lié à celui concernant le dur labeur - en n'ayant pas le temps de voir leurs proches, les gens négligent leurs connaissances et leurs amitiés. Il est facile de les oublier et difficile d'y revenir après un certain temps. Prenez plus de temps pour vos relations et veillez à être proche des personnes avec lesquelles vous vous sentez le plus à l'aise. 
 
      
 
    5. J'aurais aimé me permettre d'être plus heureux. 
 
    Sur leur lit de mort, les gens réalisent que le bonheur est en fait une question de choix. Très souvent, nous nous empêchons d'être heureux, généralement en entretenant des attentes exagérées quant à ce que nous devrions être et à quoi notre vie devrait ressembler. 
 
      
 
    Outre ce qui figurait dans les 5 regrets les plus souvent cités par les personnes mourantes, il convient de noter ce qui n'y figurait pas du tout. Bronnie Ware ne l'a pas entendu : 
 
    
    	 J'aimerais avoir plus d'argent, 
 
    	 J'aurais aimé être plus célèbre, 
 
    	 J'aurais aimé baiser plus de filles/garçons, 
 
    	 J'aurais aimé avoir une plus grande carrière. 
 
   
 
      
 
    Quelque chose me dit que les valeurs dans le monde d'aujourd'hui sont plutôt malmenées. Que cet ouvrage vous serve de repère pour que, quelques jours avant votre mort, vous n'ayez pas à regretter ce que la plupart des gens regrettent. Et si vous souhaitez apprendre à vivre votre vie selon vos propres règles et ne pas selon ce que les autres attendent de vous , je vous recommande vivement lire attentivement ce livre afin d’apprendre une compétence qui affectera tout votre avenir. 
 
      
 
    Et Pour bien commencer , une citation intemporelle, qui donne toujours à réfléchir, d'un visionnaire qui n'est plus parmi nous : 
 
      
 
    
     "Savoir qu'un jour je serai mort est l'un des outils les plus importants qui m'ont aidé à prendre les plus grandes décisions de ma vie. Presque tout - les attentes extérieures à votre égard, l'orgueil, la peur de l'embarras ou de l'échec - toutes ces choses ne sont rien face à la mort. Seule la vie est vraiment importante. Se rappeler que l'on mourra un jour est le meilleur moyen que je connaisse pour éviter de penser que l'on a quelque chose à perdre. Vous êtes déjà nue. Il n'y a aucune raison pour que tu ne vives pas de la façon dont ton coeur te le dit."  
 
     _ STEVE JOB 
 
   
 
    

  

 
  
   Au secours, je suis trop gentil ! 
 
    Être gentil est une chose belle et souhaitable. En revanche, être trop gentil est avant tout une chose : l'auto-sabotage.  
 
    Aujourd'hui, vous avez encore fait un "petit don" involontaire dans la rue ? Avoir hoché gentiment la tête lorsque la serveuse du restaurant a débarrassé le repas immangeable en disant "c'était bon ?", voire en s'excusant : "La portion était si grande" ? Se faire gentiment rabrouer au téléphone ou à la porte d'entrée alors que l'on n'avait ni le temps ni l'intérêt ? 
 
    Bienvenue dans le club des gens trop gentils chroniques. Là où la plupart des gens ne veulent pas entrer, mais sortir, mais ne savent pas comment faire sans paraître désagréables. Oui, il s'agit ici pour une fois de ceux qui ne se plaignent jamais, mais qui répondent à toutes les demandes par un joyeux "Pas de problème !" et à chaque blessure par un "Tout va bien ! Ceux qui se donnent toujours tant de mal, mais qui ne veulent pas en faire eux-mêmes. 
 
      
 
    Ne pas être un fardeau pour les autres 
 
    Être gentil est une bonne chose. Mais cela devient douloureux lorsque le désir de plaire devient si obsessionnel que l'on se surcharge constamment et que l'on se fait du mal parce que l'on ignore ses propres besoins. 
 
    La psychologue britannique Jaqui Marson, auteur du livre "Trop gentil pour ce monde", est elle-même concernée. Après s'être cassé le bras lors d'une soirée dansante et avoir ignoré la douleur pendant deux semaines en souriant "pour ne pas déranger les autres", elle a réalisé seulement à l'hôpital - où elle s'est finalement retrouvée - que cela ne ferait pas de mal d'être avant tout plus gentille avec soi-même. Marson conseille aux personnes comme elle de se connaître : "Nous avons une peur disproportionnée du conflit, du rejet ou de la critique. Voici ce que nous essayons d'éviter : Echanger des choses dans un magasin, exprimer une quelconque plainte (aussi justifiée soit-elle), s'opposer dans une discussion ou une dispute, refuser une demande ou demander à quelqu'un d'arrêter de faire quelque chose (ou de se comporter ou dire quelque chose)". 
 
    Les raisons de cette attitude remontent bien sûr, comme souvent, à l'enfance. Être gentil était alors une stratégie parfaitement adaptée, apprise autrefois pour se protéger de la colère, des punitions ou de la déception des parents. Les "gens trop gentils" chroniques restent toutefois empêtrés dans leur stratégie de réussite enfantine même à l'âge adulte - Jaqui Marson a par exemple été reconnue dans sa famille parce qu'elle était une fille si robuste et simple et "pas une pleurnicheuse". 
 
      
 
    Les gens trop gentils sont constamment en action. 
 
    Pour la société, c'est évidemment très pratique. Elle considère le troupeau de Gens trop gentils comme des animaux de rente émotionnels, accrochés à la chaîne de leur conditionnement infantile et qui se laissent traire à tout moment pour rendre service. Et voilà par exemple pourquoi le livreur de colis ne se donne même plus la peine de monter au quatrième étage avec le colis, car il sait que cette gentille femme habite au rez-de-chaussée et que le couloir de son appartement est donc souvent aussi accueillant qu'une boîte aux lettres géante à récupérer soi-même. Les Gens trop gentils sont sans cesse en action. D'un autre côté, ils en retirent quelque chose : une belle image de soi grâce au sentiment d'être une bonne personne, voire une meilleure personne. Pour cela, ils n'ont pas besoin de développer une forte personnalité avec des objectifs, des valeurs, des préférences, des aversions avec lesquelles on pourrait se heurter. La personnalité est ce qui reste. Après avoir donné à tous les autres ce dont ils ont besoin. 
 
     Exemples : Satisfaire à nouveau la demande de son partenaire d'aller chercher ses chemises au pressing après le travail pour lui ? Rendre visite à sa mère le week-end pour qu'elle ne se sente pas seule ?  
 
    Et pourtant, être gentil n'est pas du tout la nouvelle mode pour être sexy. Les personnes trop gentilles ont presque toujours le problème que la personne visée par leur offensive de gentillesse finit par les fuir. Et ce, même si, selon elles, elles ont tout fait correctement - elles ont toujours été compréhensives, gentilles, attentives, ponctuelles et disponibles 24 heures sur 24. 
 
    Les gens trop gentils investissent beaucoup trop tôt et beaucoup trop dans une relation. Des études ont montré que des investissements émotionnels et financiers importants dans une chose ou une personne font qu'on les considère comme d'autant plus précieux et désirables. Celui qui fait, paie et donne plus tombe amoureux et s'attache davantage à l'objet de ses attentions dans la même mesure. Seulement voilà : l'autre ne se sent malheureusement pas apprécié et attaché, mais oppressé par tant d'attentions non méritées. Celui qui ne doit rien faire pour obtenir l'amour, l'attention et le temps de son partenaire le perçoit comme de plus en plus ennuyeux et peu attrayant ; dans le pire des cas, il est dans le besoin. Face à un manque de respect croissant, les gens trop gentils ne réagissent pas en fixant des limites claires, mais en faisant preuve de plus de patience, de pardon et de compréhension. La dernière chose qu'ils entendent de la part de leur partenaire souhaité est : "c'était vraiment sympa avec toi, mais . . ." 
 
    Les femmes font plus de concessions pour une relation harmonieuse. Elles s'adaptent aux préférences, aux souhaits et aux aversions de l'homme à leurs côtés, car "il faut faire des compromis partout ! Oui, sauf que lui n'en fait presque pas. C'est drôle, non ? Alors il part à l'étranger pour ce super job. Et elle l'accompagne, par amour bien sûr... 
 
      
 
    À un moment donné, les gentils pètent les plombs. 
 
    Mais même les bénéficiaires des éternels gentils finissent par se sentir mal à l'aise. Au début, ils se croient au paradis du service sur terre, mais plus tard, ils paient leur confort par la dépendance et une mauvaise conscience diffuse. Sous des regards gris et bas, lourds de reproches muets et diffus, la vie n'est pas joyeuse. Cela enlève la joie de donner si cela se transforme en un service attendu ou même exigé au quotidien. Cela enlève aussi la joie de (recevoir) si cela n'a plus rien de particulier. Et les gens trop gentils déçus deviennent vite des maîtres chanteurs émotionnels :  
 
      
 
    Un exemple de phrase : "Je fais tout pour toi, et tu ne veux même pas venir chez mes parents...".  
 
      
 
    Ou bien ils pètent les plombs pour un rien, après une surcharge de travail interminable, en pleurant et en hurlant que tout le monde est ingrat et qu'ils méritent un putain de respect - alors qu'ils ne peuvent plus se respecter eux-mêmes depuis longtemps. Après une telle crise, les gens trop gentils se sentent naturellement coupables et s'efforcent d'être à nouveau particulièrement gentils. C'est un cercle vicieux. 
 
      
 
    
     
     	 Ce n'est pas la première fois que l'on fait le travail d'un collègue, et ce pendant sa propre pause déjeuner ?  
 
     	 Aller chercher volontairement du café pour tout le monde à la conférence ?  
 
     	 Se réjouir officiellement pour le collègue qui a obtenu une promotion à votre place ? 
 
    
 
   
 
      
 
    Au travail aussi, personne ne passe gentiment devant. Pourquoi les collègues vous aiment-ils et vous apprécient-ils si peu pour avoir pensé pour tous ? Pourquoi le chef ne vous prend-il pas au sérieux, alors que vous prouvez tous les jours votre résistance, votre volonté de travailler et votre sens social ? Parce que le fait d'être toujours gentil est interprété comme une faiblesse de caractère. On ne confie pas de mission importante à quelqu'un comme ça. Personne ne demanderait si le président du conseil d'administration est "gentil". D'autres peuvent aussi faire autrement - pas les gentils chroniques. Et doivent donc apprendre de toute urgence à élargir leur marge de manœuvre et de réaction. La psychologue Jaqui Marson recommande comme principales armes d'autoprotection un "non élégant", la respiration consciente de la panique du rejet ainsi que le rationnement strict du sourire gentil, qui agit en réalité comme un geste de soumission. Les collègues ne doivent pas nécessairement vous aimer - ils peuvent aussi vous aimer de temps en temps. 
 
      
 
    Devenez plus authentique. 
 
    Passer du "oui" tourmenté au "non" amical peut sauver des vies - par exemple lorsque le mauvais homme vous demande en mariage ou que l'on vous propose le mauvais emploi. On n'est pas non plus obligé de rester marié ou employé à vie, juste pour ne pas blesser son partenaire ou son employeur en lui disant qu'on ne l'aime plus depuis des années. Après tout, il ne faut pas qu'il soit écrit sur la pierre tombale : « Ma vie a plu à tout le monde. Sauf moi. » Il est donc préférable de rester compatissant, mais de commencer dès aujourd'hui à devenir moins gentil, plus authentique et plus vivant : Ne pas répondre au téléphone si l'on ne peut ou ne veut pas parler. Refuser gentiment mais fermement les demandes sans autre excuse. Se battre vraiment avec quelqu'un qui essaie de passer en premier dans la file d'attente à la caisse. Et si l'on entend un "Ce n'est pas gentil de votre part !" plein de reproches, dire simplement "Merci !" en se libérant.

  

 
   
    Comment savoir que je suis trop gentil ? 
 
    10 signes que vous êtes trop gentil pour ce monde/ 
 
      
 
    Être gentil et aimable est tout d'abord une chose souhaitable. Attendez - être gentil et aimable sont deux choses totalement différentes ! Parce qu'on peut être sympathique même si on n'est pas gentil et vice versa. La sympathie et la convivialité, c'est être arrangeant et attentionné. Être gentil, en revanche, c'est : l'abandon de soi, et donc l'auto-sabotage. Mais comment faire la différence entre sympathie et gentillesse, accommodant et abandon dans la vie de tous les jours ? Et comment sortir du piège du « je suis trop gentil » ? 
 
    Pour y parvenir il faut se libérer des fausses croyances et des normes erronées.   
 
      
 
    
    	 Quelqu’un qui n’est pas gentil = un vrai connard ? 
 
   
 
    "Deviens plus con", peut-on lire dans différents articles sur Internet. Et la question qui en découle est la suivante : "Ne pas être gentil" signifie-t-il pour autant être un connard ? Très clairement, non !  
 
    Veuillez faire preuve de prudence face à de telles recommandations ! Car celui qui doit jouer un rôle pour avoir un rôle à jouer dans la vie de l'autre est tout simplement avec les mauvaises personnes. Il n'est pas nécessaire de se transformer en bad boy ou en mauvaise fille pour se retrouver partout. Ce serait juste un rôle qui ne conviendrait pas à quelqu'un de gentil et qui, tôt ou tard, lui coûterait beaucoup d'énergie.  
 
    Celui qui doit jouer un rôle pour paraître charmant et intéressant ferait mieux de réfléchir s'il est en compagnie des bonnes personnes. 
 
      
 
    2) Les gens sympas aiment l'harmonie. 
 
    Lorsqu'un petit nuage orageux apparaît dans le ciel d'une conversation, les personnes gentilles aiment avoir un parapluie avec elles. Elles aiment que les choses se passent en harmonie et que les disputes ne soient qu'un mot dans le dictionnaire. Les personnes qui font des choses par gentillesse alors qu'elles leur déplaisent ou qu'elles ne savent pas dire "non" ou que quelque chose les dépasse, craignent souvent un éventuel rejet. Elles ne veulent être un fardeau pour personne et ont peur des critiques et d'une éventuelle confrontation. C'est aussi la raison pour laquelle ils sont trop gentils. Elles préfèrent être trop accommodants plutôt que de choquer. 
 
    Mais parfois, il faut prendre le risque de déplaire pour prendre position, car les fronts doivent aussi être clarifiés de temps en temps. En revanche, celui qui a appris qu'il valait mieux ne pas exprimer son opinion pour ne pas blesser ou éviter ainsi une dispute, restera silencieux et gentil. Dans le passé, être gentil a souvent été une stratégie sûre pour éviter le pire. Souvent, les personnes gentilles ont appris dès l'enfance à se protéger de la colère, de la déception et des punitions de leurs parents en étant gentilles. 
 
    Être gentil peut être moins compliqué pour notre entourage, mais seulement tant que la personne gentille le tolère. Mais que se passe-t-il si la personne gentille en fait trop ? 
 
      
 
    3) Quand la patience de l'homme gentil se rompt. 
 
    La personne gentille fait beaucoup de choses : Faire recopier ses devoirs, faire des dons alors qu’elle n’a pas suffisamment d'argent, elle donne de son temps pour écouter les autres alors qu'elle préférerait être tranquille. On peut dire qu’elle très patiente. Mais à un moment donné, même les personnes gentilles en ont assez de leur devise "pas de problème". Car elles sentent, souvent bien plus tôt qu'elles ne l'expriment, que cela suffit. Dans ce cas, un reproche silencieux peut d'abord se manifester par cette déclaration : "Je fais tant de choses pour toi...". 
 
    Mais si, là aussi, la reconnaissance fait défaut et que rien ne vient récompenser tout ce sacrifice, même la personne gentille peut en avoir trop et éclater avec sa frustration et sa colère. C'est souvent irritant pour toutes les personnes concernées, car jusqu'à présent, la personne gentille était toujours si polie et agréable, qu'est-ce qui se passe soudain ? Et la personne gentille est également gênée, car elle ne voulait pas avoir à élever la voix... 
 
    Ainsi, l'homme gentil est toujours tourmenté par le doute : "Est-ce que je dis quelque chose ou est-ce que je ferais mieux de me taire ?" Car le sentiment de culpabilité qui s'ajoute lorsqu'une personne gentille exprime ce qu'elle aime et ce qu'elle n'aime pas peut parfois être pire que de continuer à être gentille. 
 
      
 
    4- Trop bon, trop con. 
 
    Mais que se passe-t-il lorsqu'une personne garde toujours ses besoins et ses désirs sous le coude et laisse croire aux autres que tout va bien comme cela ? 
 
    Ce comportement augmente la probabilité d'être exploité. Les personnes qui sont trop gentilles ont souvent le sentiment d'être exploitées pour leur bonté. Les autres semblent ne pas apprécier tous les efforts qu'une personne gentille déploie. Comment le pourraient-ils ? Tout cela n'est pas un problème, selon les dires de la personne gentille. 
 
    Dans ce cas, il convient de formuler un "non" élégant pour se protéger. Si nécessaire, vous pouvez aussi sourire gentiment à ce "non". En tout cas, il est important de garder ses propres limites et de ne pas toujours dire "oui" à tout et à tout le monde. Car celui qui veut toujours être le "trop bon" doit faire attention à ne pas devenir rapidement le "paillasson de tout le monde = trop con". 
 
      
 
      
 
    5) l'engagement ininterrompu crée un terrain propice au Burn out. 
 
    Même si nous vivons dans une société où il semble important d'être joignable en permanence, les personnes particulièrement gentilles doivent veiller à ne pas être toujours disponibles pour tout le monde. Car si l'on est trop sollicité sans interruption, on perd le lien avec soi-même. C'est une bonne base dans l'apparition d'un burnout. 
 
    La disponibilité "gentille" doit avoir un objectif : Obtenir la reconnaissance et l'estime de l'autre. Mais malheureusement, c'est l'inverse qui se produit, car des études ont démontré que Celui qui s'investit, qui fait beaucoup, qui donne et qui paie, s'attache et tombe plus fortement amoureux. En revanche, celui qui en fait moins pour son interlocuteur le perçoit de plus en plus comme peu attrayant et ennuyeux. 
 
      
 
    En d'autres termes, les gens ne deviennent pas ennuyeux parce qu'ils en font plus ou moins pour les autres. Elles deviennent attrayantes lorsque nous nous impliquons sans pour autant nous perdre nous-mêmes. Le manque de reconnaissance dont les personnes gentilles ont peur est plutôt l'expression du fait que l'autre doit en faire moins. Apparemment, quelqu'un est trop sûr que la personne sympathique fait déjà tout et que l'on ne doit rien faire de plus soi-même. Dans ce cas, il peut être judicieux de redistribuer les tâches - pour se protéger d'un burnout et pour valoriser sa propre performance. Car augmenter sa propre performance ne produit pas pour autant de l'estime, mais plutôt un vis-à-vis qui croit pouvoir s'asseoir. 
 
      
 
    6. Peur de faire quelque chose de mal. 
 
    C'est un peu la poisse. Voilà que l'homme gentil se retrouve face à une femme chipie et que la femme gentille se retrouve face à ce bad boy. Cela ne peut pas se passer correctement, n'est-ce pas ? 
 
    Si, ça peut ! Les célibataires qui ont peur de mal faire se renient eux-mêmes pendant la phase de rencontre. Il en va de même pour les partenariats déjà existants. Ceux qui sont trop gentils par peur de se tromper se laissent vite marcher sur les pieds. 
 
      
 
    Dans le couple, beaucoup de gens cherchent quelqu'un avec qui ils peuvent voler des chevaux - donc un partenaire fidèle et courageux sur lequel ils peuvent compter. Fidèle et courageux sont donc les critères ? La fidélité semble facile pour les personnes gentilles. Mais qu'en est-il du courage ? Le courage de faire des erreurs ? 
 
      
 
    7) Parler avec la fleur au fusil. 
 
    Pas de panique, vous ne devez pas vous transformer en monstre dévoreur d'hommes ou en macho séducteur de femmes. Ce n'est pas nécessaire et cela ne correspond pas à une personne gentille. Si vous êtes agacé d'être considéré comme "trop gentil", vous pouvez plutôt prendre votre part de responsabilité. 
 
    En effet, les personnes trop gentilles parlent souvent à mots couverts et enjolivent certaines choses pour éviter de se faire remarquer. Elles ne parlent pas ouvertement de beaucoup de choses parce qu'elles ne veulent rejeter personne. Mais il est parfois bon d'aborder les choses ouvertement et directement. Cela peut tout à fait se faire sur un ton amical. Celui qui veut être compris peut s'exprimer de manière compréhensible. 
 
      
 
      
 
      
 
    8. Ce n'est pas ce que l'on veut dire ! 
 
    La croyance inébranlable qu'il ou elle ne voulait pas dire ce qu'il ou elle a dit est associée à une dose de naïveté. Même si la naïveté consiste à supposer que les autres personnes sont toujours là les unes pour les autres et qu'elles agissent exclusivement avec amour et affection pour le bien de l'humanité, il arrive néanmoins que des personnes se blessent - que ce soit intentionnellement ou par inadvertance. L'homme gentil enjolivera cette blessure, après tout, dans son monde, les autres ne pensent pas à blesser de la sorte. Mais qu'il s'agisse d'une blessure intentionnelle ou accidentelle, il peut parfois être utile de l'exprimer. En supposant que l'offense soit intentionnelle, le fait d'en parler permet de la clarifier et, par conséquent, de l'éviter à l'avenir. Car on peut tout à fait se défendre contre des personnes qui ont des tendances sadiques. En supposant, et ce sera la plus grande partie, que la blessure soit accidentelle, il est d'autant plus important de l'aborder et de la clarifier. Sinon, cette blessure reste à couver en silence et provoque une ambiance comme avant un orage d'été : oppressante et très désagréable. 
 
      
 
    9. "Je m'en fous, c'est toi qui décides" ! 
 
    Certaines personnes gentilles semblent se moquer de tout. "c'est toi qui décides !", entend-on alors. Au fond, il ne s'agit pourtant que de la peur d'éventuels conflits. Que se passe-t-il si l'autre personne veut autre chose ? Si nous nous montrons dociles, il semble que nous soyons sans volonté et complaisants. Si nous nous opposons, nous risquons de nous disputer. Les disputes ne doivent pas toujours se transformer en une "conversation à base de pizza", au cours de laquelle tous les participants mettent sur la table tout ce qu'ils ont toujours voulu dire et le jettent à la figure de l'autre. Bien au contraire : si nous exprimons nos souhaits en temps voulu, rien ne doit s'accumuler. 
 
    Ceux qui ont appris que les disputes se transforment toujours en conflits blessants et qu'il ne reste plus qu'à ramasser les morceaux auront du mal à exprimer leur opinion. Si vous avez l'impression d'être trop gentil pour ce monde, exercez-vous à prendre des décisions mineures, par exemple en choisissant le restaurant de ce soir. 
 
     Un peu moins de "ça m'est égal" montre aussi à notre entourage qu'il nous est moins indifférent, mais que "tu comptes pour moi". 
 
      
 
    10. Mode de justification. 
 
    Des chaussures de marque super chères ? Aller à la boulangerie en jogging ? Licenciement sans nouveau travail ? Pas de visite à maman le dimanche ? Toujours pas de compte Facebook ? Il y aurait bien des raisons pour lesquelles on pourrait se justifier. Mais pourquoi s'excuser ou se justifier pour quelque chose que l'on considère au fond comme juste ou bon? 
 
    Les justifications affaiblissent l'estime de soi. Nous nous sentons inférieurs. Mais il se passe encore autre chose dans la justification : nous n'assumons pas la responsabilité de nos propres pensées, sentiments et actions. Au lieu de cela, nous prenons la faute sur nous, parfois même à tort. C'est pourquoi la règle est particulièrement valable pour les personnes gentilles : Sortir du mode justification, entrer dans le mode responsabilité personnelle ! Pourquoi ne pas assumer ce que nous avons pensé, ressenti ou fait ? 
 
      
 
    S'il vous plaît, soyez authentiques ! 
 
    La rumeur selon laquelle les hommes n'aiment pas les femmes gentilles et que les femmes n'aiment que les bad boys est malheureusement toujours d'actualité. Et ce, jusqu'à ce que vous fassiez vous-même une nouvelle expérience ! Ils existent, les hommes et les femmes qui apprécient les relations sincères et honnêtes. 
 
    La seule chose que vous devez faire est de ne pas dire "peut-être" si, au fond, vous voulez dire "non". Les personnes qui vous apprécient apprécient également votre "non" amical. Personne n'est aidé si, à un moment donné, vous regardez votre vie en arrière et devez constater : "Ma vie a plu à tout le monde, sauf à moi". 
 
    Vous pouvez rester aimable, compatissant et tourné vers les autres - surtout vers vos propres désirs et besoins. Si vous vous sentez bien, votre entourage le ressentira également. 
 
      
 
    Et si vous recevez un jour un "Ce n'est pas gentil !" plein de reproches, essayez de dire "Merci !" en souriant

  

 
   
    Test : à quel point êtes-vous vraiment gentil ? 
 
      
 
    Le credo de la gentillesse est partout. Et une attitude aimable et prévenante peut ouvrir des portes dans de nombreuses situations de la vie. Avec un sourire, vous pouvez conquérir votre entourage et vos clients, les situations conflictuelles peuvent être désamorcées par une attitude aimable. Si ces qualités sont surdosées, elles peuvent devenir un problème. Être gentil peut alors être interprété comme de la soumission. Découvrez à quel point vous êtes vraiment gentil. 
 
      
 
    Comment fonctionne le Test ?  Le quiz se compose de onze questions. Un nombre de points différent est attribué pour les réponses. Veuillez les additionner. A la fin, vous accédez à l'évaluation sur la base de votre score.  Commençons : 
 
      
 
    1. Vous faites la queue au bar à salades de la cantine lorsqu'un collègue s'avance. Comment réagissez-vous? 
 
           "Quelle audace !", m'énerve-je en demandant à mon collègue de faire la queue. 1 Point. 
 
           Je ne dis rien, car je ne suis pas pressé. 3 Points. 
 
           Je fais remarquer à mon collègue qu'il s'est mis devant, mais je lui laisse la priorité. 2 Points. 
 
      
 
    2. Dans les transports en commun, proposeriez-vous votre siège à une personne âgée ? 
 
           Lorsque je suis en déplacement, je suis généralement si absorbé par mon livre ou mes pensées que je ne fais pas attention à la personne qui m'accompagne. 2 POINTS. 
 
           Non, il y a suffisamment d'autres passagers. Que quelqu'un d'autre le fasse. 1 Point. 
 
           Je demande à la personne concernée si elle souhaite s'asseoir et, le cas échéant, je lui laisse la place. 3 Points. 
 
      
 
    3.  Votre chef a découvert une erreur dans la présentation du projet que vous avez faite avec des collègues et vous met en cause, bien que ce ne soit pas votre faute. Comment réagissez-vous ? 
 
           Je prends l'erreur à mon compte et laisse le chef croire que c'est moi qui ai fait l'erreur. 3 Points. 
 
           Je ne veux en aucun cas assumer les erreurs des autres et je signale à mon chef que c'est ma collègue qui a fait l'erreur. 1 Point. 
 
           Je signale à mon chef que je n'ai pas fait l'erreur, mais je ne dis pas non plus qui l'a faite. Au lieu de cela, je lui assure que l'équipe sera plus attentive à l'aspect évoqué. 2 Points. 
 
      
 
    4. Vous avez eu une journée de travail épuisante. Votre amie a un problème, elle a besoin de vos conseils et vous demande de passer la voir. Comment réagissez-vous ? 
 
           Je lui dis que je suis trop crevé pour aller chez elle et je lui propose de me décrire la situation par téléphone. 2 Points. 
 
           Il ne manquait plus que ça. Je vous renvoie à un autre jour. 1 Point. 
 
           Je fais mes bagages et je pars. Tout le reste peut attendre. 3 Points. 
 
      
 
    5 . Votre partenaire a un jour de congé et s'est engagé à faire la lessive et les courses. Le soir, vous rentrez à la maison et constatez qu'il n'a rien fait et qu'il est plutôt sorti avec ses copains. Comment réagissez-vous ? 
 
           Cela m'agace et je le lui dis, mais c'est son jour de congé et je comprends qu'il veuille s'amuser un peu avec ses amis. 2 Points. 
 
           Je suis en colère. Je lui fais également sentir ma colère et j'exige qu'il rattrape le travail manqué. 1 Point. 
 
           Je ne dis rien, je fais encore une fois les courses moi-même et je fais la lessive. 3 Points. 
 
      
 
    6. Un collègue quitte l'entreprise. Une petite fête d'adieu est prévue. Pour vos collègues, il est clair que vous vous occupez d'un cadeau d'adieu. Comment réagissez-vous ? 
 
           Je me laisse à nouveau emporter, comme je me laisse à chaque fois emporter lors des anniversaires de mes collègues. 3 Points. 
 
           Je propose de faire des suggestions, mais je ne peux pas m'en charger, car je suis très occupé en ce moment. 2 Points. 
 
           Je refuse en expliquant que ce n'est pas à moi de m'occuper de tout. Les autres devraient aussi faire quelque chose. 1 Point. 
 
      
 
    7. Une collègue a choisi une tenue très peu avantageuse pour un rendez-vous avec un client. Vous lui en parlez ? 
 
           Oui, je lui dis sans détour qu'elle s'est trompée dans son choix vestimentaire et qu'elle a tout simplement l'air embarrassée. Elle ne peut tout de même pas représenter l'entreprise de cette manière. 1 Point. 
 
           Non, je ne tiens pas compte du mauvais choix vestimentaire et je me consacre aux affaires courantes. La collègue doit se débrouiller toute seule. 2 Points. 
 
           Oui, je signale discrètement à ma collègue les petites faiblesses dans le choix des vêtements et je lui propose mon blazer. 3 Points. 
 
      
 
    8. Vous remarquez que le nouveau venu au bureau est assis seul à une table de la cantine juste avant la pause de midi. Que faites-vous ? 
 
           Je me demande pourquoi il se met lui-même à l'écart et ne s'assied pas avec quelqu'un d'autre. Puis je me retourne et je vais comme d'habitude à la table de mon voisin de bureau. 2 Points. 
 
           Je m'assieds à la table de mes collègues et discute avec eux du fait que le nouveau venu n'ira pas loin avec une telle attitude. 1 Point. 
 
           Je vais voir le nouveau et l'invite à s'asseoir à notre table. 3 Points. 
 
      
 
    9. Vous travaillez dans un bureau paysager et deux collègues proches de vous rient et discutent bruyamment du week-end. Comment réagissent-ils ? 
 
      
 
           Je range mes affaires et m'accroupis dans la salle de conférence, espérant enfin pouvoir y travailler. 3 Points. 
 
           Je vous avertis haut et fort que d'autres essaient de travailler, sachant très bien qu'ils sont en pause déjeuner. 1 Point. 
 
           Je leur demande de baisser un peu le volume et de justifier ma demande en disant que je vais devoir passer un appel client tout de suite. 2 Points. 
 
      
 
    10. Vous êtes sorti dîner avec vos collègues pendant votre pause déjeuner. La serveuse du restaurant chamboule les commandes et oublie même à la fin que vous aviez une demande particulière au moment de passer votre commande. Donnez-vous un pourboire quand même ? 
 
           Bien sûr, le restaurant est plein et la serveuse a probablement une journée stressante. Je lui donne un pourboire généreux. 3 Points. 
 
           Non, celui qui est si maladroit n'a pas mérité un pourboire. 2 Points. 
 
           Non, je plie d'abord soigneusement la serveuse et la menace de se plaindre du mauvais service. 1 Point. 
 
      
 
    11. Vous êtes debout dans l'ascenseur et vous voyez quelqu'un entrer dans le bâtiment de l'extérieur et essayer d'attraper l'ascenseur à temps. Comment réagissez-vous ? 
 
           Je ne fais rien. Après tout, le bâtiment a plus d'un ascenseur et je suis pressé. 1 Point. 
 
           J'appuie sur le bouton d'arrêt et maintient les portes de l'ascenseur ouvertes jusqu'à ce que la personne se soit glissée à l'intérieur. 3 Points. 
 
           Je regarde avec pitié les portes de l'ascenseur se fermer et je suis heureux d'être à l'intérieur de moi-même. 2 p. 
 
      
 
    Évaluation de l'autotest : 
 
    
       
 
     Résolution pour 11-18 points 
 
     Vous êtes un prédateur : Vous avez une façon de traiter les autres qui n'est ni correcte, ni recommandée. Souvent, vous parlez comme vous le faites et faites remarquer à vos collègues vos erreurs, vos mauvaises manières ou vos mauvais choix vestimentaires. En principe, ils ne pensent pas à mal, mais certains se sentent tout de même piétinés. Vos collègues vous en seront reconnaissants si vous leur adressez parfois des compliments ou si vous intégrez dans vos habitudes des gestes simples comme le fait de leur apporter un café.  
 
     Résolution pour 19-25 points 
 
     Êtes-vous vraiment gentil : Vous êtes un plénipotentiaire sympathique. La relation avec vos collègues est importante pour vous et vous veillez à une bonne ambiance de travail. Vous proposez votre aide à vos collègues, vous leur apportez parfois un café et vous les prenez sous votre protection. Mais vous savez aussi quelles sont les limites à ne pas franchir pour ne pas être exploité, et vous n'êtes pas obligé de toujours assumer la responsabilité des autres. 
 
     Si vous êtes un peu rude ou impoli au quotidien, c'est généralement sans que vous en soyez vraiment conscient. 
 
     Un peu plus d'attention à votre entourage peut néanmoins s'avérer utile, par exemple en veillant à ce que quelqu'un ne refuse pas de s'asseoir dans le train. 
 
       
 
     Résolution pour 26-33 points 
 
     Êtes-vous vraiment gentil : Vous êtes la bonne âme du bureau Votre famille, vos amis et vos collègues vous tiennent vraiment à cœur. Pour vos amis, vous êtes prêt à tout abandonner et à vous occuper de tout. Si l'un d'entre eux a des problèmes et a besoin de vos conseils, vous n'hésiterez pas à l’aider. Vous vous investissez également pour vos collègues. Vous leur offrez des cadeaux d'anniversaire, planifiez des fêtes de départ et faites en sorte que les nouveaux collaborateurs se sentent bien. 
 
   
 
      
 
    La serviabilité et la gentillesse sont des traits de caractère très positifs. Les gens vous apprécient pour votre attitude. Mais vous devez veiller à ne pas oublier de penser à vous dans certaines situations. Les personnes trop bienveillantes sont souvent exploitées. Alors vous devez fixez des limites claires et dites aussi parfois "non". 
 
    Si cela vous semble difficile, vous trouverez dans ce livre des conseils qu’il vous faut. 
 
      
 
    

  

 
 
    Comment arrêter de faire plaisir à tout le monde ? 
 
      
 
    Nous voulons tous être acceptés par les autres. C'est notre nature. Malheureusement, ce sentiment d'acceptation nous manque parfois tellement que nous cherchons des moyens différents, pas toujours constructifs, de l'obtenir des autres. L'un de ces moyens consiste à faire constamment plaisir à tous ceux qui nous entourent. Mais d'où vient cette contrainte intérieure de plaire aux autres et comment s'en libérer ? 
 
      
 
    Dans mon travail, je rencontre de nombreuses personnes qui sont épuisées par une forte compulsion intérieure à rendre les autres heureux. Ils continuent à faire des choses qu'ils ne veulent pas faire, ne sachant pas comment mettre une limite et dire "non". Ils continuent à jouer les dociles et les soumis pour que tout le monde autour d'eux se sente bien. Il n'y a pas de place dans leur vie pour eux-mêmes - leurs besoins passent toujours en dernier. 
 
      
 
    Pour être clair, en écrivant ce livre, je ne fais pas référence à la bonté saine, au désir naturel d'aider de l'intérieur ou au soutien que nous voulons sincèrement apporter aux autres. Ces comportements sont le résultat de la maturité émotionnelle et si ce sont ceux qui prévalent dans vos relations, acceptez mes félicitations. 
 
    Dans cet ouvrage, j'aimerais aborder tous les comportements qui découlent de nos propres déficiences émotionnelles et dont le but est de gagner continuellement l'approbation et l'acceptation en "faisant du bien aux gens". Lisez la suite pour découvrir comment vous pouvez vous libérer de cette compulsion intérieure destructrice qui vous pousse à plaire aux autres. 
 
   

 

 Comment rendre les autres heureux ? 
 
    Les personnes qui se concentrent sur un tel objectif l'atteignent de différentes manières. En vous familiarisant avec les comportements les plus courants que je décris ci-dessous, réfléchissez à ceux que vous retrouvez chez vous : 
 
      
 
           Vous ne savez pas dire non, même lorsque vous voulez vraiment le faire (exemple : vous restez après les heures de travail pour faire un travail qui ne fait pas partie de votre description de poste), 
 
      
 
      
 
           Vous faites semblant d'être d'accord avec tout le monde (exemple : lorsque vous parlez à des amis, vous cachez votre véritable opinion parce que vous ne voulez pas être le seul du groupe à avoir une opinion différente), 
 
           S'excuser trop souvent auprès des autres, 
 
           Vous vous sentez accablé par les choses que vous devez faire (qui ne sont pas toujours de votre propre initiative), 
 
           Vous vous sentez responsable de ce que les gens ressentent (exemple : lorsque quelqu'un est de mauvaise humeur, vous vous demandez sans cesse ce que vous avez pu faire de mal, en pensant que c'est probablement votre faute), 
 
           Vous vous sentez très mal à l'aise lorsque quelqu'un est en colère contre vous (et vous faites ce que vous pouvez pour changer cela), 
 
           Vous agissez comme les personnes avec lesquelles vous passez du temps (exemple : vous n'aimez pas l'alcool, mais comme tous vos amis en boivent, vous agissez comme si vous l'appréciiez aussi), 
 
           Vous avez besoin d'éloges constants pour vous sentir bien dans votre peau (exemple : si quelqu'un ne vous félicite pas, vous vous demandez ce que vous avez fait de mal), 
 
           Vous n'admettez pas que vos sentiments ont été blessés lorsque cela se produit (parce que vous ne voulez pas devenir un problème pour l'autre personne), 
 
           Vous ferez tout ce qui est en votre pouvoir pour éviter les conflits (même si cela signifie supprimer complètement vos propres besoins). 
 
      
 
    La première étape pour se libérer de cette habitude est de prendre conscience de deux choses. Tout d'abord, vous devez connaître les conséquences mentales et émotionnelles du fait de plaire constamment aux autres. En être conscient vous donnera la motivation nécessaire pour décider de vous libérer de ce comportement. 
 
    Deuxièmement, vous devez comprendre quelles sont les raisons personnelles qui motivent votre désir de faire du bien aux autres. Connaître ces raisons vous guidera afin que vous sachiez comment faire face à cette habitude. 
 
      
 
   

 

 Ne pas être satisfait de soi 
 
    Commençons par ce qui se passe en vous, ainsi que dans le monde extérieur, lorsque vous essayez sans cesse de plaire aux autres : 
 
      
 
    
    	 Vous perdez votre énergie vitale. Faire plaisir aux autres est un bien piètre investissement de votre temps et de votre énergie vitale - pensez à la quantité d'énergie que vous dépensez à penser à ce que les autres pensent ou à planifier des actions pour les rendre heureux. 
 
    	 Vous perdez le contact avec vous-même. En conséquence de ce qui précède, vous n'avez pas le temps, l'énergie ou l'espace dans votre tête pour penser à vos propres besoins. Ils n'ont pratiquement aucune signification pour vous et, à un moment donné, vous cessez simplement d'en être conscient. Et lorsqu'ils essaient de se faire connaître, vous faites tout pour les supprimer, car ils interfèrent avec votre mission de plaire à tous ceux qui vous entourent. 
 
    	 Vous perdez le respect de vous-même. Vous vous considérez comme la personne la moins importante de votre entreprise. Vos besoins sont toujours au dernier rang. Vous les traitez comme s'ils étaient sans importance, car s'il en était autrement, vous mèneriez une bataille interne constante qui vous viderait encore plus de votre énergie. De plus, quelque part au fond de vous, vous savez peut-être que les gens vous apprécient non pas pour ce que vous êtes mais pour le fait que vous les aidez toujours. 
 
    	 Personne ne sait comment vous êtes vraiment. Si vous mettez constamment des masques pour cacher vos émotions et vos besoins (pour éviter d'être la cause d'un quelconque malaise chez les autres), vous ne donnez à personne la chance de faire l'expérience de cette version authentique de vous. 
 
    	 Vous perdez le plaisir d'être avec les gens. Pourquoi ? Car lorsque vous les rencontrez, votre objectif n'est pas simplement d'"être" et de profiter du temps passé ensemble. Votre objectif principal est de combler votre propre manque d'acceptation de vous-même en faisant tout votre possible pour que les autres vous aiment. Cela vous oblige à penser constamment à ce qu'ils ressentent et à ce qu'ils pourraient penser de vous, ce qui ne vous laisse plus de place pour le plaisir d'être. 
 
    	 Vous supprimez vos émotions. Tout ce qui pourrait être difficile pour les autres est caché par vous. Vous ne pouvez pas imaginer être difficile pour quelqu'un d'autre, alors vous réprimez des états tels que la colère, la frustration, la tristesse, le chagrin ou le stress. Vous faites tout ce que vous pouvez pour que les autres se sentent bien et à l'aise avec vous. Et quand vous accumulez de plus en plus d'émotions... 
 
    	 Vous vous découragez avec les autres. La frustration qui n'a pas été exprimée cherchera son exutoire. Elle se traduit généralement par un comportement passif-agressif, c'est-à-dire par des tentatives inconscientes et cachées de "déverser" sur vous ne serait-ce qu'un peu des émotions accumulées. Dans la vie quotidienne, cela peut prendre la forme de commentaires sarcastiques ou de remarques désagréables. Un tel comportement nuit à nos relations et rend plus difficile l'atteinte d'une grande proximité et intimité dans les relations. 
 
    	 Votre engagement à soutenir les autres va diminuer. Lorsque vos besoins ne sont pas satisfaits, vous serez naturellement réticent à refaire quelque chose pour faire plaisir à quelqu'un d'autre. Bien sûr, vous le ferez parce que le désir d'être apprécié l'emporte presque toujours, mais il y aura toujours des parties de vous-même qui voudront se détendre, prendre soin de vous, etc. Ces parties de vous ne seront pas silencieuses - elles sont chargées de répondre à vos besoins fondamentaux. La lutte intérieure vous privera de vos forces, et votre engagement et votre désir d'aider les autres seront faibles (ce qui ne veut pas dire que vous renoncerez à faire plaisir aux autres). 
 
    	 Vous devenez vulnérable au fait d'être exploité. Les gens le font par commodité et ne se rendent souvent pas compte du coût que cela représente. Comment sauraient-ils que vous répondez à chacune de leurs demandes par un "oui" enthousiaste et un sourire sur le visage ? L'absence de limites claires, une faible estime de soi et un désir très fort de faire du bien aux autres font de vous l'objet parfait à exploiter et à aspirer votre énergie vitale. Mais même lorsque vous savez que vous êtes utilisé, le sentiment d'être nécessaire et désiré qui accompagne le fait de plaire aux autres est comme un verre d'eau dans le désert que vous n'abandonnerez jamais, jamais. 
 
   
 
      
 
    Si vous avez vécu ne serait-ce que quelques-unes des conséquences de faire plaisir aux autres décrites ci-dessus, la prise de conscience de ces effets n'a certainement pas été agréable pour vous. Cependant, aucun changement ne se fait sans malaise. Vous avez besoin de ce sentiment d'inconfort pour trouver la motivation nécessaire pour abandonner votre ancien modèle de comportement et en construire un nouveau, plus sain. 
 
    C'est pourquoi nous allons maintenant faire un pas de plus et regarder encore plus profondément. D'où vient ce fort besoin de plaire aux autres ? 
 
      
 
   

 

 Le passé, comme toujours 
 
    Lorsque nous parlons d'estime de soi, il sera difficile d'éviter de se pencher sur les expériences de notre enfance. C'est là que se forme notre sentiment d'identité, et c'est notre relation avec nos parents qui détermine si, à l'âge adulte, nous rechercherons l'acceptation et l'approbation extérieures, ou si nous nous sentirons complets tels que nous sommes. 
 
      
 
    Lorsque le besoin de plaire aux autres est le plus fort, la source de ce désir est souvent liée au fait d'avoir été maltraité par les parents dans l'enfance. Les enfants qui subissent des violences physiques ou psychologiques en concluent souvent que faire plaisir à leur agresseur les rend plus doux. Les tentatives répétées d'apaiser la punition (cela prend parfois des mois, voire des années) deviennent une habitude et une partie inhérente de la personnalité de l'enfant, qui, à l'âge adulte, veut automatiquement faire plaisir aux autres, se protégeant inconsciemment d'une éventuelle colère ou critique. 
 
      
 
    Une autre source du fort besoin de rendre les autres heureux est souvent le conditionnement de l'amour des parents envers leur enfant. Certains parents ne montrent leur amour à leur enfant que si ce dernier est poli et se comporte comme le parent le souhaite. Lorsque l'enfant fait les choses à sa manière, lorsqu'il cherche à suivre sa propre voie, l'acceptation lui est retirée, ce qui crée un schéma fort chez l'enfant : je ne suis digne d'être aimé que si je fais plaisir aux autres. Cette croyance peut devenir une partie de leur état d'esprit pour la vie (bien que la plupart ne se rendront jamais compte qu'ils pensent de cette façon). 
 
    Souvent, le besoin de plaire aux autres est également causé par les critiques fréquentes des parents. Si un enfant est critiqué, même pour de petites choses, il aura une forte peur de faire des erreurs. Il essaiera toujours d'être parfait. À l'âge adulte, cela peut se manifester par le désir de rendre les autres heureux. 
 
      
 
    Cette compulsion intérieure n'est pas toujours le résultat d'une relation difficile ou d'une expérience traumatisante. Dans de nombreuses situations, même les parents les plus aimants, qui montrent leur amour et ne critiquent pas leur enfant, l'élèvent en exigeant qu'il pense toujours aux autres, qu'il soit toujours poli, qu'il ne cause pas de problèmes, etc. 
 
      
 
    En conclusion, faire plaisir aux autres est dans de nombreux cas un mécanisme de défense sophistiqué de notre psyché. Les personnes qui font plaisir à tout le monde autour d'elles peuvent craindre le rejet, les punitions sévères ou les critiques injustes. De cette façon, ils protègent les parties les plus blessées et les plus rejetées de leur personnalité. En même temps, ils recherchent l'acceptation, l'approbation et l'amour, ne serait-ce que pour un instant, pour se libérer de cette peur que quelque chose ne va pas chez eux. Ainsi, pour certains, faire plaisir aux autres est devenu le seul moyen efficace de colmater les brèches émotionnelles, tandis que pour d'autres, c'est devenu une habitude héritée de la mentalité de leurs parents d'être polis et sans problème. 
 
      
 
   

 

 Des efforts qui ne servent à rien ! 
 
    Malheureusement, la vérité est que les effets de ces efforts sont à très court terme. Si nous ne nous sentons pas assez bien à l'intérieur, si nous portons des blessures du passé, aucun "merci", aucun sourire et aucune louange d'une autre personne ne guériront ces blessures. Nous nous sentirons comme un trou dans un seau qui, lorsqu'il est rempli d'eau fraîche, ne reçoit que ce dont il a besoin pendant un certain temps. 
 
      
 
    Pourquoi cela se produit-il ? 
 
    Parce qu'en faisant plaisir aux autres, vous n'obtenez pas ce que vous recherchez vraiment. Ce dont vous avez besoin, c'est de comprendre, à un niveau profond, que tout va bien pour vous. Que ce que tu es vraiment est bien. Que vous n'avez pas besoin de devenir quelqu'un d'autre. 
 
      
 
    Et qu'obtient-on en "faisant du bien aux autres" ? 
 
    Vous comprenez que les gens vous aiment - mais pas pour ce que vous êtes, mais pour ce que vous faites. Ils vous apprécient parce que vous les aidez à répondre à leurs besoins. Vous leur êtes utile. Vous êtes utile. Vous ne causez aucun problème. Vous n'êtes pas une personne avec laquelle la relation est exigeante de quelque manière que ce soit. 
 
    En étant un "satisfait", vous ne leur donnez même pas la chance de vous apprécier pour votre personnalité, vos valeurs, vos habitudes. Vous êtes trop concentré sur le fait d'être un individu sans problème et d'éviter de montrer ce qui est caché sous le masque que vous portez. 
 
    Vous n'obtenez donc qu'un substitut de ce que vous recherchez. Ce substitut ne sera jamais suffisant pour que vous vous sentiez vraiment accepté et aimé par les autres. Il ne soutiendra jamais votre estime de soi. 
 
      
 
    Réfléchissez-y un instant. N'êtes-vous pas curieux de savoir comment les gens se comporteront avec vous lorsque vous leur montrerez votre vrai visage ? Quand vous commencerez à dire ce que vous pensez et à faire ce que votre cœur vous dit ? 
 
      
 
    Je réalise que l'idée de "montrer sa vraie nature" peut être assez... Effrayante pour vous à ce stade. Et si quelqu'un ne vous aime pas ? Et si vous êtes rejeté ? Et si les gens commencent à vous critiquer ? Et si... Tout ce que vous pensez de vous s'avérait être vrai ? 
 
      
 
    Ne vous faites pas d'illusions, certaines de ces craintes peuvent être parfaitement fondées. Toutes les personnes dans le monde ne ressentiront pas une "alchimie" après la première conversation avec vous. Tout le monde ne deviendra pas votre ami. En réalité, la plupart des gens viennent d'un autre conte de fées et suivent leur propre chemin après une rencontre plus ou moins longue. 
 
      
 
    Cependant, vous pouvez être sûr qu'il y aura des personnes qui vous ressemblent suffisamment pour se sentir parfaitement à l'aise dans votre entreprise. Il y aura des gens qui vous apprécieront non pas pour ce que vous faites pour eux mais pour le genre de personne que vous êtes. Ils vous apprécieront même si vous leur dites "non". Même quand vous voulez prendre soin de vous. Même quand vous leur dites exactement ce que vous pensez. 
 
      
 
    De plus, les gens ne vous accepteront pas et ne vous apprécieront pas PARCE QUE vous vivez en harmonie avec vous-même. Ils voudront être autour de vous parce que vous êtes authentique et que vous ne mettez pas de masque devant eux. 
 
      
 
    Dès que vous abandonnez le besoin d'être apprécié de tous, le fait que tout le monde ne deviendra pas votre ami ou votre collègue cesse de vous déranger. Vous commencez à comprendre que c'est l'ordre naturel des choses. En étant vous-même, vous filtrez en quelque sorte les personnes qui devraient être plus proches de vous. Ceux qui vous aiment pour ce que vous êtes seront un "matériau" parfait pour des relations à long terme. C'est avec eux que vous créerez des amitiés sincères et solidaires. 
 
      
 
    Et ce sont ces relations authentiques et sincères qui deviendront l'un des fondements les plus importants de votre estime de soi. Rien au monde ne peut être comparé au sentiment que procure le fait d'être vu et accepté quand on est pleinement soi-même. Une seule relation dans laquelle vous faites cette expérience vous apportera plus que n'importe quel nombre de relations basées sur la sympathie que suscite le fait d'être une personne sans problème et serviable. Une seule relation dans laquelle vous pouvez être vous-même vous apprendra davantage l'amour de soi que des milliers de compliments et de notes de remerciement pour avoir pris du temps pour quelqu'un d'autre. 
 
      
 
    Bien sûr, je ne veux pas dire ici que vous avez besoin des autres pour vous accepter et vous aimer. Le travail le plus important qui vous attend est de guérir ces parties blessées de vous-même (si vous nourrissez de tels sentiments) et de construire une relation saine avec vous-même. 
 
      
 
    Cependant, nous ne devons pas succomber à l'illusion que nous pouvons être pleinement complets et heureux sans les autres. Les relations étroites nous sont nécessaires et il ne fait aucun doute qu'elles peuvent nous aider à trouver l'amour de soi. 
 
   

 

 Soyez vous-même ! 
 
    Il est probablement clair pour vous que faire plaisir aux autres était en fait un moyen pour vous de vous faire plaisir à vous-même - d'obtenir l'acceptation, l'amour et l'approbation qui vous faisaient cruellement défaut. Vous savez aussi maintenant que faire plaisir aux autres n'est pas le meilleur moyen d'atteindre cet objectif. Non seulement ce n'est pas une bonne stratégie, mais en plus, cela réduit les chances qu'une de vos relations satisfasse réellement votre besoin d'appartenance et d'acceptation. 
 
      
 
    Le meilleur choix que vous puissiez faire en ce moment est de diriger votre attention sur la pratique d'être vous-même. L'authenticité est le résultat de nos décisions quotidiennes, y compris les plus petites. C'est la décision de dire à une autre personne ce que l'on ressent. C'est la décision de refuser gentiment d'aider quelqu'un quand il y a quelque chose d'autre qui est plus important pour vous à ce moment-là. C'est une décision de donner votre soutien émotionnel et votre temps précieux à ceux à qui vous voulez le donner, pas à tout le monde, juste pour qu'ils vous aiment. 
 
      
 
    Si vous commencez à gérer votre énergie avec sagesse et à arrêter de la gaspiller à gauche et à droite, la qualité de votre attention, de votre soutien et de votre aide augmentera instantanément. Les relations qui ont le potentiel de se développer dans votre vie en bénéficieront grandement, et celles qui n'auraient de toute façon servi à rien... S'effaceront lentement. 
 
      
 
    Préparez-vous également au fait que si vous commencez à vous exprimer de manière plus honnête et plus directe, cela ne plaira peut-être pas à tout le monde. Ceux qui ont l'habitude de toujours vous avoir à l'œil, ou d'être toujours d'accord avec tout, peuvent être surpris par un tel changement. Certains peuvent même être mécontents du fait qu'ils ne peuvent plus faire appel à vous. D'autres peuvent trouver que lorsque vous n'êtes pas toujours d'accord et que vous n'acquiescez pas... Vous n'êtes plus aussi cool pour eux. 
 
      
 
    Bien que ce processus puisse être difficile pour vous, il est extrêmement nécessaire. Cette période vous apprendra quelles sont les personnes avec lesquelles vous voulez être plus proche dans la vie, et celles avec lesquelles vous ne voulez pas nécessairement être en contact. Vous comprendrez quelles sont les personnes dans votre vie que vous voulez garder proches et celles que vous voulez laisser partir. En changeant votre approche des relations avec les autres, vous passerez au crible les relations qui ne sont pas importantes pour vous. 
 
      
 
    Les personnes qui communiquent clairement leur mécontentement (par exemple, en faisant la proverbiale boule de poils) peuvent utiliser ce comportement pour vous manipuler et vous obliger à revenir à votre ancien moi (celui dans lequel vous leur étiez plus utile). Bien entendu, elles le feront de manière totalement inconsciente, en projetant sur vous leurs propres carences émotionnelles. Il est important que vous ne cédiez pas à ces manipulations. Dans le même temps, ne reprochez pas à ces personnes de se comporter de la sorte. 
 
      
 
    Donnez-leur une chance - expliquez-leur votre changement et dites-leur que vous voyez dans leur comportement des tentatives cachées de vous influencer. S'elles vous respectent et que vous occupez une place importante dans leur cœur, elles sont susceptibles de vous écouter et de changer d'attitude. Ce ne sera pas toujours facile pour elles, alors soyez patients. Mais si, malgré une série de tentatives, cela ne se produit pas, demandez-vous si vous voulez cette personne dans votre vie. 
 
    N'oubliez pas, surtout, de rester en paix avec vous-même dans une telle situation. Le respect de soi qui découle du fait de rester fidèle à soi-même est un sentiment merveilleux et très édifiant. 
 
   

 

 Et ensuite ? 
 
    De mon point de vue, comprendre tout ce que j'ai écrit ci-dessus est crucial pour que notre approche change et que faire plaisir aux autres cesse d'être une option si tentante. Dans de nombreux cas, le simple fait d'envisager le processus sous un nouvel angle et de comprendre les raisons qui le motivent suffit pour que vous cessiez tout simplement de le faire. Cependant, il vaut la peine de travailler sur tout changement à différents niveaux. Je vous propose donc ci-dessous quelques conseils pratiques pour soutenir vos nouvelles habitudes. 
 
      
 
    Permettez-moi tout d'abord de souligner qu'il existe des cas où ni la compréhension de la source du problème ni les conseils pratiques ne sont utiles. Lorsque votre désir de plaire aux autres est très fort et peut être lié à un traumatisme de l'enfance, la meilleure solution est de suivre une psychothérapie. Le fait de traiter des émotions profondément enfouies vous permettra de retrouver votre liberté émotionnelle et de commencer à prendre soin de vos besoins. 
 
      
 
    Si vous estimez que votre besoin de plaire aux autres n'est pas obsessionnel, il y a de fortes chances que vous puissiez le gérer seul. Voici comment vous pouvez soutenir davantage votre travail sur l'habitude de plaire aux autres : 
 
      
 
    
    	 Comprenez que prendre soin de vos propres besoins et dire non aux autres n'est PAS impoli. Le fait de considérer l'affirmation de soi comme une attitude égoïste est souvent la raison pour laquelle les gens hésitent à adopter de tels comportements. La vérité est que vous pouvez dire non tout en restant gentil et attentionné. Vous pouvez exprimer vos besoins sans violer les limites des autres. Vous pouvez partager votre opinion sans risquer que les gens cessent de vous aimer. Il s'agit d'une compétence . 
 
    	 Commencez par de petits pas. Dites "non" à un problème mineur. Exprimez votre opinion sur une question secondaire. Parlez de votre besoin dans la situation la plus ordinaire. Ne vous jetez pas tout de suite dans le grand bain. Exercez-vous à vous exprimer là où cela vous sera facile. 
 
    	 Faites attention à ce que vous ressentez lorsque vous dites "non". Quelles sont les émotions que vous ressentez ? La honte ? La culpabilité ? De la colère contre vous-même ? Ce qui ressort, ce sont des sentiments que vous voudrez examiner de plus près par la suite. De cette façon, vous comprendrez à quoi vous associez le refus ou l'affirmation de soi et vous pourrez travailler sur cette association. 
 
    	 Commencez à communiquer vos sentiments et vos besoins dans le langage de l'amour. Ne jugez pas l'autre personne et ne parlez que de ce qui se passe en vous. Si vous voulez apprendre à le faire, apprenez les principes de base de "l'accord non violent", que je vais en parles dans le chapitre de « Comment exprimer vos sentiments et vos besoins ? » 
 
    	 Commencez à travailler sur vos besoins - de la prise de conscience à l'observation et à la satisfaction. Dressez une liste de vos besoins et trouvez des moyens d'y répondre.  
 
   
 
      
 
    Je vous encourage à faire une petite expérience pour voir par vous-même ce que cela fait de renoncer à faire plaisir à tous ceux qui vous entourent. Prévoyez que pendant les 7 prochains jours, vous n'essayerez pas de rendre les autres heureux. Remettez la responsabilité du bien-être des autres entre leurs mains, et concentrez-vous uniquement sur vos propres besoins. Au bout d'une semaine, accordez-vous un moment pour réfléchir à ce que la semaine a été pour vous.  
 
    Cette période d'essai ne vous oblige pas à faire de grands changements tout de suite - il s'agit simplement d'une expérience occasionnelle. Au cours de la semaine, lisez et relisez ce livre pour vous remettre les idées en place et mettre en pratique les conseils pratiques décrits ci-dessus. Je croise les doigts pour que cette tentative porte ses fruits. 
 
    

  

 
 
    Comment exprimer vos sentiments et vos besoins ? 
 
      
 
    Parler de ce qui nous tient à cœur est une compétence qui remplit deux fonctions essentielles à notre bonheur. Premièrement, il nous permet de libérer les émotions que nous accumulons en nous-mêmes. Deuxièmement, cela nous permet de construire des relations saines et authentiques avec les autres. Alors, comment vous exprimez-vous consciemment, honnêtement et directement ? 
 
   

 

 Des sentiments profondément cachés ! 
 
    Toutes les plus belles choses de la vie - l'amour, la joie, la passion et les rêves - n'ont aucun sens si nous ne pouvons les partager avec personne. Ce n'est pas pour rien que lorsque nous éprouvons un grand bonheur, la première chose que nous faisons est d'en parler à nos proches. D'une manière magique, cela intensifie notre joie et la rend encore plus tangible. 
 
      
 
    Malheureusement, nous ne sommes plus aussi désireux de parler des émotions qui nous sont difficiles. 
 
      
 
    Tout ce qui pourrait nous dépeindre sous un mauvais jour, nous préférons le cacher au plus profond de nous-mêmes et l'y laisser une fois pour toutes. Tout ce qui pourrait affecter négativement notre relation avec une autre personne, nous préférons le garder pour nous. Nous filtrons nos propres sentiments, expériences et pensées, en choisissant uniquement ceux qui sont sûrs et confortables pour les deux parties. 
 
      
 
    Pourquoi faisons-nous cela ? 
 
    Parce qu'on nous a appris à fuir les émotions difficiles et à éviter les conversations délicates. On nous a appris qu'il existe de "mauvaises" et de "bonnes" émotions. Combien de fois avons-nous entendu dans notre enfance "ne pleure pas", "calme-toi", "sois sage" ? Nous avons rapidement appris que nous ne devions pas accepter des émotions telles que la colère, la tristesse, la déception, la culpabilité. Par conséquent, nous ne savons pas comment les gérer et nous ne savons pas comment nous comporter lorsque quelqu'un de notre entourage les manifeste.  
 
    Puisque nous n'acceptons pas les émotions difficiles, non seulement nous ne voulons pas les admettre à nous-mêmes. Nous ne voulons pas non plus en parler aux autres parce que nous avons peur qu'ils n'acceptent pas non plus ce que nous ressentons. Cette crainte a souvent une base très solide. J'en ai moi-même fait l'expérience à de nombreuses reprises lorsque, en partageant ce que je pense et ce que je ressens avec quelqu'un, je suis accueilli par la surprise ou la critique plutôt que par la compréhension. 
 
    Tout le monde a un grand besoin d'approbation et d'acceptation. Montrer aux autres ce que nous avons à l'intérieur comporte le risque d'être rejeté, ce qui est douloureux même pour les personnes les plus forts. 
 
   

 

 La peur du rejet 
 
    La question est de savoir pourquoi nous supposons que nous serons rejetés. 
 
    Il n'arrive jamais que nous acceptions une émotion difficile chez nous mais que nous ne l'acceptions pas chez les autres (ou vice versa). Si une émotion nous met mal à l'aise, nous avons tendance à en nier toute manifestation, quelle que soit la personne qui l'exprime. Si, en revanche, nous comprenons que la colère, par exemple, est une réaction naturelle à certaines circonstances, et que nous savons comment exprimer cette colère consciemment et en toute sécurité - nous percevrons la colère des autres exactement de la même manière. Par conséquent, lorsque nous remarquons de la colère ou de la tristesse chez nos proches, nous activons souvent inconsciemment nos propres mécanismes de défense. 
 
    Par notre comportement, nous montrons que nous n'acceptons pas de telles émotions et que nous préférons que l'autre personne les garde pour elle. Nous faisons tout ce qui est en notre pouvoir pour que l'autre personne cesse immédiatement d'être en colère, ou nous lui faisons comprendre que la tristesse est totalement inutile dans une situation donnée. Ce faisant, nous faisons en sorte que la personne se ferme, car elle n'a pas eu l'espace nécessaire pour exprimer librement ses émotions. 
 
    C'est difficile à admettre, mais dans le passé, j'ai moi-même souvent fait obstacle aux émotions de mes proches. Lorsque je ne comprenais pas comment on pouvait être triste dans une situation donnée, je le disais clairement à l'autre personne. Je me voyais comme une "personne plus consciente" qui savait mieux ce qui pouvait être une source de tristesse et ce qui ne l'était pas. À l'époque, je ne savais pas encore que j'encourageais le déni et le déplacement du sentiment que la personne éprouvait à ce moment-là. 
 
    Mais revenons à la question posée précédemment. Pourquoi supposons-nous qu'en nous exprimant, nous serons rejetés ? 
 
    D'abord parce que, comme je viens de l'écrire, cela s'est souvent produit. Deuxièmement, parce que nous projetons nos propres réactions sur les autres. Comme nous nions nos propres sentiments difficiles, nous nous attendons à une réaction similaire de la part des autres lorsque nous envisageons de partager ce qui se joue dans notre propre âme. Nous partons du principe que nous ne pouvons pas compter sur l'acceptation et la compréhension des parties "plus difficiles" de notre personnalité, alors nous n'essayons même pas d'exprimer ce que nous ressentons. Nous étouffons à l'intérieur de nous-mêmes ce qui veut si désespérément sortir. 
 
   

 

 Besoins non satisfaits 
 
    Il en va de même pour nos besoins et nos désirs. Nous percevons beaucoup d'entre eux comme "déplacés" et nous avons peur que si nous en parlons à une autre personne, elle pense que quelque chose ne va pas chez nous. 
 
    Il existe une autre raison pour laquelle nous ne partageons pas avec les autres ce qui nous préoccupe. Comme nous ne parvenons pas à gérer nos sentiments nous-mêmes, nous supposons souvent que les autres ont également des difficultés à le faire. Nous avons donc peur de blesser l'autre personne. Nous pensons que ce que nous disons sera difficile pour eux et que nous leur causerons du chagrin et de la souffrance. 
 
    Il peut s'agir par exemple d'une relation dans laquelle les partenaires passent beaucoup de temps ensemble. Une personne peut avoir besoin de plus d'espace pour elle-même (sortir avec des amis, marcher seule). Cependant, elle peut ne pas communiquer ce besoin à l'autre personne de peur de se sentir rejetés. 
 
    Dans ce cas, le fait de ne pas pouvoir exprimer ses besoins peut conduire à une situation où la personne qui recherche plus de liberté pour elle-même niera ce besoin tout en nourrissant une frustration croissante à l'égard de son partenaire. Le partenaire ressentira cette frustration de différentes manières (principalement par des messages non verbaux), mais n'aura aucune idée de ce qui la provoque. Cela peut être une source de nombreux malentendus contradictoires. 
 
   

 

 Exprimer ses sentiments : 
 
    Tout cela nous pousse à enfermer nos sentiments, nos besoins et nos désirs dans une boîte hermétique quelque part dans les recoins les plus reculés de notre subconscient et à faire de notre mieux pour les y maintenir. Malheureusement, cela a des conséquences assez négatives car : 
 
      
 
    1. Les sentiments non exprimés s'accumulent dans notre corps sous forme d'énergie accumulée et sont souvent la source de maux physiques ou d'explosions de colère destructrices. 
 
    2. Le manque de communication dans une relation sera toujours la source d'innombrables malentendus qui mènent à des conflits qui, sans communication supplémentaire, peuvent conduire à la fin de la relation. 
 
      
 
    Ainsi, les sentiments et les besoins non exprimés nous font du tort, ainsi qu'à nos relations. 
 
   

 

 Expression de soi : 
 
    Étant donné le langage dangereux plein de jugements, de conjectures et de fausses interprétations que la plupart d'entre nous utilisent, les préoccupations décrites ci-dessus sont tout à fait valables. La communication "traditionnelle" nous expose en fait à un manque d'acceptation de la part de l'autre partie, et augmente le risque de blesser l'autre personne avec nos mots. 
 
      
 
    Parfois, un seul mot de jugement ou une mauvaise interprétation peut déclencher des mécanismes de défense inconscients chez notre destinataire et transformer le dialogue en un jeu de ballon inutile et en une guerre pour avoir "raison". Il convient alors de se rappeler cette citation très vraie : 
 
      
 
    La bonne nouvelle est que nous pouvons apprendre une autre language. Un langage qui ne laisse aucune place au jugement de l'autre personne, mais qui s'attache à décrire nos propres sentiments et expériences. Un langage qui ne laisse aucune place à l'interprétation et qui ne stimule pas les mécanismes de défense de notre interlocuteur. L'un de ces langages est la méthode de communication non violente de Marshall Rosenberg. Il s'agit d'un ensemble de principes qui, en se concentrant sur les sentiments et les besoins dans le dialogue, élimine la possibilité d'une violence psychologique (souvent très subtile) dans notre communication. Si l'on examine de plus près le travail de Rosenberg, il apparaît clairement qu'il ne s'agit pas seulement de changer notre façon de communiquer. Il s'agit d'une manière différente d'envisager les émotions et les besoins, les nôtres comme ceux des autres. 
 
    Avant toute communication, nous nous concentrons d'abord sur la communication interne. Nous devons comprendre ce que nous ressentons nous-mêmes. Accepter nos expériences intérieures et écouter nos émotions et nos besoins. Ce n'est que lorsque nous savons ce que nous pensons que nous pouvons commencer à nous exprimer correctement devant l'autre personne. 
 
      
 
    La formulation d'un message basé sur le modèle de la communication non violente (CNV) comporte quatre étapes: 
 
      
 
    1. Les observations. Nous commençons par ce que nous avons observé. Il n'y a pas de place pour les conjectures, l'interprétation, la critique ou le jugement ici - nous partageons les faits secs que nous avons observés (par exemple, au lieu de dire "Tu as encore oublié le dîner que nous avions convenu, tu ne te soucies pas du tout de moi." nous disons "Tu n'es pas rentré pour le dîner que nous avions convenu."). 
 
      
 
    2. Les sentiments. Dans la deuxième étape, nous parlons des sentiments spécifiques qui sont apparus en nous en relation avec les observations que nous avons faites précédemment (par exemple, au lieu de dire de manière évaluative "Tu es sans espoir, tu ne m'aimes pas !", nous pouvons dire "Je me sens déçu et seul en conséquence"). 
 
      
 
    3 Les Besoins. Nous décrivons ici un besoin ou un désir qui n'a pas été satisfait et qui m'a fait ressentir ce sentiment (par exemple : "j'ai besoin de passer plus de temps avec toi."). 
 
      
 
    4. Les demandes. Dans la dernière étape, nous demandons à l'autre personne une action spécifique qui pourrait satisfaire notre besoin (par exemple : "Je te demande de revenir à l'heure lorsque nous avons un rendez-vous à une heure précise"). Il convient ici d'être prudent quant au risque d'une évaluation suffisante. Si nous disions : "Je vous demande d'être plus respectueux des promesses que vous avez faites." nous enverrions une évaluation implicite - "Vous ne respectez pas les promesses que vous avez faites". 
 
      
 
    En résumé, un tel message pourrait se lire comme suit : 
 
    "Tu n'es pas rentré pour le dîner que nous avions prévu. J'en suis déçu et je me sens seul. J'ai besoin de passer plus de temps avec toi. Je vous demande de revenir à l'heure quand nous avons un rendez-vous à une heure précise." 
 
      
 
    Et voici un autre exemple de message formulé de cette façon : 
 
    "Tu me parles d'une voix élevée et tu utilises des mots qui me font sentir qu'on me manque de respect. J'aimerais qu'on me traite avec plus de respect et de gentillesse. Je vous demande de garder cela à l'esprit lors de notre prochaine conversation." 
 
    Pourquoi la communication selon ce modèle fonctionne-t-elle à merveille ? 
 
    Parce que cette forme de communication ne stimule pas les mécanismes de défense de l'autre personne, qui en une fraction de seconde peuvent transformer le dialogue en une bataille de boue qui nous empêche d'aller au cœur du conflit. 
 
      
 
    Bien sûr, ce n'est qu'un petit échantillon de ce que le modèle de la CNV peut faire. Considérez-le comme une petite inspiration, et non comme une description exhaustive de la méthode. Je vous encourage vivement à lire le livre "Nonviolent Communication", dans lequel Marshall Rosenberg décrit le "langage de l'amour", en énumérant de nombreux exemples à utiliser dans la pratique. 
 
      
 
    La communication est un domaine vaste et fascinant. Il ne suffit pas de bien faire passer le message et, à mesure que nous nous efforçons de mieux nous exprimer, il est également utile d'acquérir les compétences qui soutiendront notre nouvelle façon de communiquer. Il s'agit notamment de la capacité à : 
 
      
 
    
    	 En séparant les émotions des faits et des interprétations, 
 
    	 Communiquer de manière constructive pendant un conflit, 
 
    	 Communiquer vos besoins et faire des demandes, 
 
    	 Marquer ses limites et les communiquer de manière assertive, 
 
    	 Noter les rôles que nous endossons lors d'un contact avec une autre personne, 
 
    	 Entrer dans des niveaux de relations plus profonds, 
 
    	 Donner du feedback et accepter les compliments. 
 
   
 
      
 
    Que se passe-t-il lorsque nous commençons à exprimer ouvertement et directement nos sentiments et nos besoins ? 
 
    Tout d'abord, nous commençons à libérer progressivement l'énorme lest que nous avons porté sur nos épaules. Les émotions qui étaient auparavant cachées dans les recoins de notre subconscient sont maintenant lentement "libérées", tandis que dans le même temps notre moi intérieur est mis en ordre. Tout d'abord, nous les faisons entrer dans notre propre conscience, puis, en utilisant un langage approprié, nous les communiquons à d'autres personnes. 
 
      
 
    De cette façon, nous leur permettons de nous comprendre. Cela permet de guérir nos relations et d'y apporter plus d'empathie et de compréhension. Ce faisant, nous évitons les conflits et les malentendus inutiles. Nous permettons aux autres de s'occuper de nos besoins, et nous savons comment répondre aux besoins des personnes qui sont importantes et proches de nous. 
 
      
 
    L'art de s'exprimer librement peut être une source de nombreux changements positifs dans le monde de vos relations. Apprendre une langue non violente et sans jugement n'est certainement pas facile. Je continue à l'apprendre et je ressens une grande satisfaction lorsque mes efforts ont un impact positif sur mes relations. 
 
      
 
    

  

 
   
    Comment exprimer sa colère et éviter les conflits ? 
 
      
 
    La colère et la malice sont des émotions qui ont le pouvoir de détruire et de créer. Leur nature destructrice se manifeste lorsque nous supprimons nos sentiments. Alors, comment exprimer la colère pour qu'au lieu d'exploser, nous l'utilisions pour créer une compréhension saine avec les autres ? 
 
    Dans notre société, il est normal de réprimer la colère et la méchanceté. L'énergie non libérée s'accumule alors en nous et, tôt ou tard, entre en éruption comme un grand volcan. 
 
    Les recherches du Dr Robert Levenson montrent que le fait de supprimer l'expression des émotions ne contribue pas à réduire l'intensité des émotions ressenties, mais est en fait à l'origine d'une augmentation de l'activité de la partie sympathique du système nerveux. Cela entraîne une baisse de l'immunité et des problèmes de santé. Les émotions qui sont réprimées cherchent toujours à s'exprimer. 
 
    Pour comprendre le fonctionnement de la colère, il faut tout d'abord comprendre la différence entre le stimulus et la cause. Chaque émotion est le résultat de nos pensées. La cause de tout état émotionnel réside dans nos pensées. C'est l'un des principes de base de la thérapie cognitivo-comportementale. Le comportement de l'autre personne que nous n'aimons pas est donc le stimulus qui déclenche (nous montre, nous rappelle) la cause réelle (la pensée qui recommence à nous hanter). 
 
    Lorsque votre moitié ne vous appelle pas pendant une longue période, vous pouvez être en colère et l'accuser de vous oublier. Cependant, si vous réfléchissiez à ce qui provoque réellement votre colère, vous vous rendriez compte que vous avez simplement besoin de plus de signaux d'amour de la part de votre partenaire. Inconsciemment, vous avez décidé de traiter le stimulus (pas d'appel téléphonique) comme la cause. Il s'agit d'un transfert de responsabilité vers le monde extérieur. 
 
    Lorsque nous exprimons notre colère, nous présentons généralement le stimulus comme la cause de notre colère et nous en rendons l'autre personne responsable. En voulant changer son comportement, nous l'accusons d'avoir fait quelque chose de mal et qu'elle devrait le faire différemment la prochaine fois. 
 
      
 
    Quel est le résultat ? Notre interlocuteur se met sur la défensive. C'est une réaction normale. Quand il y a une attaque, il y a aussi une défense. Plus l'attaque est forte, plus la réaction défensive est forte. 
 
    Lorsque l'autre personne se défend, elle est incapable de comprendre ce qui vous pose réellement problème. Sa priorité sera de repousser les accusations et de résoudre le conflit. Elle ne pourra donc pas non plus changer son comportement, même si vous criez et rugissez à l'unisson pour lui montrer à quel point vous vous souciez d'elle. 
 
      
 
    La principale erreur que nous commettons lorsque nous sommes en colère est de rendre l'autre personne responsable de ce que nous ressentons. Nous ne sommes alors pas conscients que la colère nous parle en fait de nous-mêmes. Nous pensons que le stimulus est la cause. Et nous ne connaissons pas du tout la véritable cause. 
 
      
 
    La source de la colère se trouve toujours dans nos pensées. Il s'agit de nos besoins, de nos attentes et de nos jugements. Si vous ressentez de la colère, cela signifie que certains de vos besoins ne sont pas satisfaits. Si vous choisissez les cris et les accusations comme moyen d'exprimer cette émotion, vous aurez un conflit inutile au lieu d'une résolution, et votre relation avec l'autre personne en souffrira. 
 
    Alors que faire lorsque des émotions aussi intenses surgissent ? Traitez la colère comme un signal de détresse. Quand la sirène retentit, tourne toute ton attention vers l'intérieur. Pourquoi suis-je en colère ? Qu'est-ce qui me met si en colère ? Qu'est-ce qui me manque pour que je me sente comme ça ? De quoi ai-je besoin ? 
 
      
 
    Bien sûr, il n'est pas facile d'acquérir une telle compréhension et de trouver des réponses à ces questions lorsque nous sommes consumés de l'intérieur par le désir de déverser notre colère sur une autre personne. Cependant, il est important de s'arrêter un moment, de prendre une profonde respiration et de s'accorder quelques instants pour observer ce qui se passe en vous. 
 
      
 
    Lorsque vous perdez le contrôle de vous-même sous l'influence de vos émotions, l'expression de votre colère peut être extrêmement tentante et même agréable d'une certaine manière. Il faut parfois lutter intérieurement pour y renoncer, mais quand on parvient à faire STOP, à quitter la pièce ou l'appartement avant que la colère n'éclate, il suffit ensuite de quelques instants et de bonnes questions à soi-même, et l'émotion commence à s'apaiser. En travaillant sur un message constructif, vous pouvez revenir avec l'envie de parler et de résoudre les choses de manière plus saine. 
 
      
 
    Pourquoi, lors d'une colère, avons-nous tellement besoin que l'autre personne s'en prenne à nous avec quelques mots méchants ? Pourquoi est-ce que déverser cette colère et abuser mentalement de quelqu'un d'autre nous fait du bien ? 
 
      
 
    Plus simplement, nous voulons qu'elle sache la douleur que nous pensons qu'elle nous a causée. Nous voulons qu'elle admette son erreur et qu'elle cède. Nous voulons qu'elle change enfin son comportement. 
 
      
 
    Le problème est que lorsqu'une personne pense avoir fait quelque chose de mal, elle n'aura même pas la possibilité de compatir à notre douleur. Car il consacrera toute son énergie à se défendre. 
 
    Par conséquent, il ne sert à rien de blâmer et d'accuser les autres lorsque nous nous sentons mal. Si nous voulons résoudre le problème de manière constructive, nous devons permettre à cette personne de comprendre ce qui se passe en nous. Pour exprimer votre colère à bon escient, il est bon de s'abstenir de lancer des malédictions, des assiettes ou des cadres. 
 
    Lorsque vous accusez, la personne accusée a deux choix. Soit elle prendra vos paroles personnellement (ce qui la fera se sentir désespérée d’elle-même, et ne changera donc pas son comportement de toute façon), soit elle les rejettera (et ne changera donc pas non plus son comportement). 
 
      
 
    Si vous voulez vraiment que quelqu'un change de comportement, n'oubliez pas qu'il doit lui-même en ressentir le besoin. Et il ne le ressentira QUE s'il n'a pas besoin de se défendre et si vous lui expliquez calmement et clairement ce que vous ressentez vous-même et quels sont vos besoins. 
 
      
 
    Dans le livre "Nonviolent Communication" de Marshall B. Rosenberg, j'ai trouvé une façon très simple et efficace d'exprimer sa colère. Il comporte 4 étapes et est un résumé de ce que vous avez lu précédemment : 
 
      
 
    
    	 Faire une pause. Arrêtez-vous un instant et respirez. Mettez de côté toute accusation contre l'autre personne. 
 
    	 Prenez conscience des pensées qui sont à l'origine de votre colère. Quel jugement est entré dans votre esprit qui vous fait ressentir ce que vous ressentez ? 
 
   
 
      
 
    
    	 Comprendre vos besoins. Une fois que vous connaissez la pensée qui est à l'origine de votre colère, réfléchissez au besoin dont cette pensée est à l'origine. Que manque-t-il précisément ? 
 
    	 4 communiquez vos besoins. Ne jugez pas l'autre personne. Ne parlez que de vos sentiments qui sont apparus en rapport avec un certain comportement de cette personne. 
 
   
 
      
 
    Si vous voulez exprimer votre colère de manière saine et l'utiliser pour créer de la compréhension et une meilleure relation, arrêtez de blâmer les autres pour vos sentiments et dirigez la lumière de la conscience vers vos émotions et vos besoins. Nos besoins présentent un certain paradoxe : ce sont les choses mêmes qui provoquent des conflits, mais ce sont aussi les choses mêmes que nous n'exprimons pas dans ces conflits  
 
    Communiquez vos besoins de manière constructive pour permettre aux gens de comprendre ce qui vous habite. Cela les aidera à modifier leur propre comportement en fonction de ce qui est important pour vous. 
 
    

  

 
 
    Exercices d'assertivité et de l’affirmation de soi. 
 
      
 
    Qu'est-ce que l'affirmation de soi et quelle est sa définition ? Qu'est-ce qu'une personne assertive ? Apprenez les 10 droits d'un être humain assertif et voyez comment apprendre l'art difficile de l'assertivité et apprenez des exercices utiles pour le faire ! 
 
    En psychologie, l'affirmation de soi signifie la capacité d'exprimer ses pensées, ses sentiments et ses opinions tout en maintenant ses propres limites et en respectant celles des autres. L'assertivité, c'est aussi la capacité à dire non, à dire "non" quand on n'est vraiment pas d'accord avec tout. La plupart d'entre nous associent l'assertivité au fait de dire non, mais ce n'est qu'une partie du comportement assertif. La capacité à dire "oui" est tout aussi importante que la capacité à dire "non". Nous sommes assertifs lorsque nous pouvons accepter les louanges, mais aussi les critiques. Nous sommes également sûrs de nous lorsque nous pouvons demander de l'aide. 
 
    Nous sommes généralement soit soumis, soit agressifs. L'affirmation de soi se situe quelque part au milieu. Il s'agit d'un "équilibre subtil entre la défense de ses limites et l'égoïsme". 
 
      
 
    "Pour être sûr de soi" - qu'est-ce que cela signifie ? 
 
    Cela signifie être capable de communiquer avec les gens tout en conservant sa propre individualité et sans imposer son opinion. L'essence de l'affirmation de soi repose sur la conviction que chacun a le droit d'être lui-même, c'est-à-dire d'exprimer ses sentiments et ses opinions, de gérer son temps et de prendre des décisions personnelles. Malgré les apparences, ce n'est pas facile. 
 
    Pour beaucoup d'entre nous, accepter les compliments, par exemple, est un problème. Ceci est lié à notre estime de soi - plus elle est basse, plus il nous est difficile de croire à la sincérité des louanges. L'assertivité nous apprend à prendre plaisir aux compliments, sans chercher le revers de la médaille. La capacité à "prendre", à son tour, nous aide dans nos relations avec les autres - de cette façon, nous leur montrons qu'ils sont importants pour nous. 
 
    Herbert Fensterheim, psychologue américain et cofondateur de la théorie de l'affirmation de soi, a déclaré : "Si vous doutez qu'un comportement soit assertif, voyez s'il augmente, ne serait-ce qu'un peu, votre estime de soi". 
 
   

 

 Les étapes d'un refus assertif 
 
    Il arrive souvent que, malgré nos demandes de changement de comportement, quelqu'un ne réagisse pas, ne respecte pas les limites que nous avons fixées. Dans un tel cas, il est utile d'utiliser une graduation de nos réactions. 
 
      
 
    La première étape consiste à donner des informations. Si le comportement de quelqu'un ne nous convient pas, nous irrite ou nous met en colère, nous attirons son attention sur ce point et lui demandons de se comporter différemment. En général, les gens ne veulent pas être dérangés et changent leur comportement. 
 
    La deuxième étape est l'expression des sentiments. Si quelqu'un continue à mal se comporter malgré notre attention, nous lui disons une deuxième fois de changer son comportement. Cette fois, le ton de notre voix doit être plus ferme et plus énergique. Nous leur faisons également savoir ce que nous pensons de leur comportement. 
 
    La troisième étape consiste à évoquer le passé, c'est-à-dire à l'avertir des conséquences auxquelles il s'expose s'il ne change pas de comportement. N'oubliez pas que les conséquences doivent être réelles (celles que nous appliquerons réellement). 
 
    La quatrième étape consiste à utiliser le back-office. Si, malgré notre réaction, quelqu'un ne change toujours pas de comportement, nous appliquons la conséquence annoncée. 
 
    Exemple : Nous parlons à un collègue au téléphone. A un moment donné, il se met à crier. Les quatre étapes sont les suivantes.  
 
      
 
    1) Je vous demande de ne pas élever la voix contre moi.  
 
    2) Ne criez pas lorsque vous m'appelez, car je me sens très mal à l'aise.  
 
    3) Si vous n'arrêtez pas de crier, je finis par vous parler au téléphone.  
 
    4) Vous continuez à crier, alors je mets fin à l'appel. Et on raccroche le téléphone. 
 
      
 
   

 

 Assertivité : comment l'éveiller en vous ? 
 
    Avoir la certitude que ce que vous dites est important 
 
      
 
    Pour s'affirmer, il faut être sûr que ce que l'on pense et ressent est important. C'est la capacité de se défaire des fausses croyances sur soi-même et de croire en ses propres capacités. 
 
    C'est aussi la capacité de délimiter fermement mais gentiment son propre territoire, tout en respectant celui des autres. Un comportement assertif vous donne un sentiment de puissance et de confiance en vous. C'est pourquoi il vaut la peine d'y travailler. Vous pouvez commencer votre formation en dressant la liste de vos points forts. 
 
      
 
    Critique constructive :  
 
    Quelle attitude devez-vous adopter lorsque quelqu'un vous critique ? Si la critique est valable et formulée de manière polie, acceptez-la simplement en disant : "Vous avez raison, désolé". 
 
    Si vous pensez que l'évaluation de quelqu'un est injuste, vous pouvez la transformer en une opinion en disant : "C'est votre opinion - j'en ai une autre". Essayez de garder votre point de vue court et précis, sans entrer dans des discussions inutiles. En aucun cas, vous ne devez vous engager dans une bousculade verbale ou être soumis. Il est également important de pouvoir critiquer les autres de manière constructive, sans les insulter ou les rabaisser. Lorsque quelqu'un se comporte de manière inappropriée à votre égard, dites-lui ce que vous ressentez et pourquoi, par exemple : "Je suis contrarié parce que vous n'avez pas tenu votre parole". 
 
      
 
    Évitez les généralisations et les jugements blessants comme "Vous ne tenez jamais votre parole". Vous êtes sans espoir". 
 
      
 
    Il est important de nommer ses émotions, que personne ne peut remettre en question après tout, et de s'en tenir aux faits. Au lieu de dire : "Vous êtes toujours en retard", faites référence à un événement spécifique : "Je suis désolé car vous êtes en retard pour une réunion". 
 
    Enfin, vous pouvez dire ce que vous attendez de votre interlocuteur à propos de la situation, par exemple : "Je voudrais que vous appeliez et préveniez à l'avenir si vous allez être en retard". 
 
      
 
    Vous avez toujours le droit de dire non : 
 
    Les femmes ont généralement plus de problèmes avec cela que les hommes. Elles pensent que c'est mal, qu'en disant non, elles risquent de déplaire à quelqu'un.elles ont peur que quelqu'un cesse de les aimer. C'est peut-être le cas et vous devez l'accepter. 
 
    Si vous ne voulez vraiment pas accepter quelque chose, vous avez le choix : soit vous dites "non" à vous-même et "oui" à quelqu'un - alors vous perdez le respect de vous-même, soit... refuser, au risque d'offenser quelqu'un - mais vous conservez alors un sentiment d'accord intérieur avec vous-même. 
 
      
 
    N'oubliez pas que vous avez le droit de prendre des décisions et de prendre en charge votre propre vie. 
 
   

 

 6 façons de s'affirmer 
 
    Dire un NON ferme et décisif est un gros problème pour beaucoup de gens. La peur de ce qui se passera s'ils se comportent de manière assertive les pousse à vivre leur vie sous la dictée des autres, ce qui rend souvent difficile la réalisation de leurs propres objectifs. Dans ce chapitre, je vais partager avec vous quelques stratégies efficaces pour changer votre approche interne de l'expression de soi. Vous apprendrez à dire non d'une manière confiante, naturelle et cohérente, tout en maintenant de bonnes relations avec les autres. 
 
      
 
    Le manque d'affirmation de soi est un problème auquel j'ai dû faire face moi-même il y a quelques années. En observant attentivement mon comportement, je me suis rendu compte des nombreuses conséquences de cette attitude dans ma vie. En acceptant tout et en ne pouvant pas dire "non", je vivais très souvent avec les décisions des autres, en mettant mes propres besoins de côté. Souvent, je n'avais pas les moyens de faire les choses que je voulais faire moi-même. 
 
      
 
    La "liberté" étant l'une des valeurs les plus importantes de ma vie, il était très important pour moi de changer cela, car à cette époque, j'étais loin de me sentir libre. Certaines personnes se coupent de leurs relations dans une telle situation, car elles cessent ainsi d'entrer dans des contextes où la prise de décision partagée est nécessaire - mais étant donné que les relations sont également l'une des valeurs les plus importantes pour moi, une telle voie n'était pas du tout envisageable. 
 
      
 
    En apprenant l'assertivité, étape par étape, j'ai retrouvé ce sentiment merveilleux de pouvoir vivre ma vie, en prenant à tout moment la décision que j'ai envie de prendre. C'est l'essence même de la confiance en soi, car vous vous sentez en paix quoi qu'il arrive. Plus important encore, cet état était présent en même temps que la capacité à établir des relations exceptionnelles - car dire "non" ne signifie pas qu'il est plus difficile de nouer des relations. Ainsi, je ne me suis plus forcée à faire des choses qui ne me convenaient pas, et je vis maintenant pleinement en accord avec la façon dont je veux vivre. 
 
    Ayant un aperçu de la structure du comportement non assertif (à la fois chez moi et plus tard chez les personnes avec lesquelles je travaille pendant le coaching), j'ai remarqué que ces personnes ont généralement peur des conséquences de leur comportement assertif - parce que quelqu'un va penser quelque chose d'eux, être offensé, offensé, etc. La clé est de comprendre qu'un comportement assertif est 100 % "OK" et que si vous apprenez à dire non de manière naturelle, vous ne vous exposerez jamais aux conséquences dont vous aviez peur. 
 
    Rappelez-vous que s'affirmer ne signifie pas devenir arrogant. Vous pouvez vous affirmer à 100% en maintenant votre système de valeurs, ainsi que votre gentillesse et votre courtoisie. Ces deux manières apparemment opposées de se comporter ne sont pas du tout opposées l'une à l'autre. Tout ce que vous devez faire, c'est apprendre à exprimer votre propre opinion tout en restant ouvert et chaleureux envers les autres, et en retour vous recevrez toujours un grand respect de leur part pour ne pas avoir peur de dire ce que vous pensez. 
 
      
 
    Lorsque l'affirmation de soi est bien faite, elle est agréable à la fois pour vous et pour tous ceux qui vous entourent. Parce qu'il est parfois difficile d'aimer des gens qui acceptent tout sans réfléchir et sans rien apporter de personnel. J'ai donc préparé pour vous 6 façons efficaces de changer votre approche de dire "non". Ils font tous partie d'un processus, il est donc préférable de les aborder un par un. Une fois que vous les aurez tous mis en pratique, vous ressentirez la confiance intérieure nécessaire pour dire exactement ce que vous pensez dans n'importe quelle situation. 
 
      
 
    
    	 Analyser les comportements non affirmés.  
 
   
 
    Rappelez-vous une situation dans laquelle vous avez définitivement manqué d'assertivité. Les yeux fermés, commencez à visualiser la situation, en vous concentrant d'abord sur ce qui se passait avant votre comportement non agressif. En regardant la situation du point de vue de vos propres yeux, concentrez-vous sur ce qui se passe dans votre tête. 
 
    
    	 Quelles sont les pensées qui surgissent ?  
 
    	 Quelles sont les images que vous créez ?  
 
    	 Quelles sont les émotions qui traversent votre corps?  
 
   
 
      
 
    Vérifiez tous les éléments de votre expérience intérieure et notez-les sur une feuille de papier. Prêtez une attention particulière à votre dialogue intérieur - est-ce votre voix ou celle de quelqu'un d'autre ? Qui ? Que dit-elle exactement ? 
 
    Ce sont tous des stimuli qui vous conduisent à un comportement indésirable. Il est important que vous en soyez conscient, car de cette façon vous les remarquerez s'ils se présentent à l'avenir, et il sera donc plus facile d'adopter un comportement plus assertif. 
 
    
    	 Évaluez ce qui inhibe le comportement assertif.  
 
   
 
    Pensez à un comportement assertif (par exemple, une situation où vous exprimez votre propre opinion ou dites non à quelqu'un). Puis demandez-vous, "Que se passe-t-il quand vous pensez à faire ça ?" Lorsque vous posez cette question, portez votre attention sur votre moi intérieur et observez ce qui se présente. Il peut s'agir d'un dialogue interne, d'une image ou d'une sensation dans le corps. Notez les pensées qui les accompagnent. Ici, il est également utile d'effectuer un processus de résolution des conflits intérieurs. Demandez-vous aussi : "Que se passera-t-il si vous faites ça ?" En réponse, il y aura des croyances limitatives que vous devrez changer. Par exemple, vous pouvez obtenir "Quand je dis ceci, elle va se vexer" ou "Quand je lui demande de faire ceci, je vais passer pour un faible". Ce sont des croyances qui méritent d'être changées. 
 
      
 
    3. Énumérer les avantages d'un comportement assertif.  
 
    Compte tenu du comportement que vous avez choisi dans la section précédente, créez maintenant une liste des avantages qui vont de pair avec la mise en pratique de ce comportement. Assurez-vous que les avantages énumérés couvrent autant de domaines de la vie que possible, tels que la santé, la carrière, les relations, etc. Avec un peu d'effort, vous pouvez trouver un certain nombre de ces avantages, et c'est important car cela vous aidera à convaincre votre esprit de la supériorité du comportement assertif sur le comportement non assertif. En plus des avantages pour vous-même, considérez les avantages pour les autres personnes. Par exemple, si vous n'acceptez pas une proposition de voyage qui n'est pas très attrayante pour vous, vous éviterez l'insatisfaction et serez donc plus enclin à donner le sourire aux personnes qui vous entourent. Grâce à cela, ils se sentiront également mieux et tout le monde en profitera :).  
 
      
 
    Notez le plus grand nombre possible de ces avantages sur une feuille de papier, en vous arrêtant un instant sur chacun d'entre eux et en ressentant le plaisir de vivre pleinement cet avantage. 
 
      
 
    
    	 Entrer dans l'état d'affirmation de soi. 
 
   
 
     Imaginez que vous vous affirmiez dans une situation future. Demandez-vous : "A quoi ressemble une personne qui s'affirme ? Quelle est sa posture corporelle ? Comment fait-il ou fait-elle ses gestes ?". Dans votre imagination, commencez à vous comporter exactement de cette manière, en incarnant pleinement l'émotion d'une forte confiance en soi. Entendez-vous commencer à dire quelque chose sur un ton de voix confiant et calme. Qu'est-ce que tu dis ? Comment le dire ? 
 
    Maintenant, voyez comment les autres personnes réagissent à ce que vous avez dit. Imaginez toutes les réactions positives - voyez comment les personnes dans cette situation vous félicitent d'avoir exprimé votre opinion. Pensez à la façon dont ils vous respectent et vous admirent pour cela. Comment, même si vous n'étiez pas d'accord avec quelque chose, ils apprécient la gentillesse qu'ils ont reçue. Laissez les sentiments agréables se déplacer dans votre corps. Vous pouvez maintenant ancrer cet état pour qu'il vous profite à l'avenir. 
 
      
 
    5 Modifiez les images.  
 
    Concentrez-vous un instant sur les images de manque d'affirmation de soi. Rappelez-vous des situations dans lesquelles vous avez manqué de confiance. Maintenant, dans votre imagination, réduisez ces images et déplacez-les derrière les images liées à l'affirmation de soi (de préférence celles du point précédent). Laissez-les disparaître derrière eux, pendant que vous les rendez encore plus grands et plus clairs. Veillez à ce que toutes les images de comportement non assertif soient déplacées derrière les images assertives. 
 
      
 
    
    	 Se projeter dans l'avenir.  
 
   
 
    Maintenant, pensez à autant de situations dans le futur où vous pourriez utiliser l'assertivité. Commencez à vous visualiser dans ces moments comme une personne extrêmement confiante, qui peut se permettre de dire non ou de s'exprimer à tout moment. Observez les réactions positives des gens à chaque fois et exploitez les émotions positives de l'affirmation de soi. Prenez quelques minutes pour cette étape et envisagez quelques situations, voire une douzaine, qui pourraient se produire à l'avenir. 
 
    Ce processus très efficace remplira votre vie de confiance et d'affirmation de soi. Il est important que vous fassiez tous les éléments en même temps, sans diviser le travail sur ceux-ci ou le reporter. Les effets seront alors clairs et vous les ressentirez à la première occasion. Bien sûr, cela vaut la peine de répéter le processus et de le faire plusieurs fois sur plusieurs jours. Une fois que vous avez appris à vous affirmer, polissez ce que l'on appelle "l'affirmation de soi polie", c'est-à-dire la capacité à dire non d'une manière qui fasse plaisir aux autres. C'est incroyable que l'on puisse parfois dire "non" de telle manière que l'autre personne y prenne plaisir :)  
 
      
 
   

 

 Exercices et techniques de comportement assertif 
 
      
 
    Un disque rayé : 
 
    Il s'agit d'une technique populaire. Il arrive souvent que nous disions non à quelqu'un et qu'il nous redemande. Il n'est pas bon d'utiliser de plus en plus d'arguments et d'explications. Vous devez répéter la phrase - qui peut être légèrement modifiée - que vous avez dite au début. Une amie veut emprunter 100 euros mais elle n'a pas remboursé le prêt précédent de 50 euros. 
 
    Nous disons : "Je ne te prêterai pas 100 euros tant que tu ne m'auras pas remboursé 50 euros". "Mais s'il vous plaît, c'est la dernière fois, j'ai vraiment besoin de cet argent". "J'ai dit que je ne te prêterai pas 100 euros tant que tu ne m'en donneras pas 50". "Mais s'il te plaît, fais-le." "Ne me demande pas à nouveau. J'ai dit que je ne te prêterai pas." 
 
    Une technique appelée jujitsu : 
 
    Son nom est dérivé d'un des arts martiaux orientaux. Cela implique de ne pas s'opposer aux arguments de la personne qui nous demande quelque chose, de montrer que nous respectons et comprenons son raisonnement mais que nous refusons parce que c'est notre droit. 
 
    Ma sœur a veillé sur nos enfants samedi dernier, maintenant elle nous demande la même faveur. Nous avons un rendez-vous pré-arrangé avec un ami perdu de vue depuis longtemps. Nous disons : "Oui, je sais que je t'ai demandé d'aider avec les enfants il y a une semaine et que tu voudrais que je t'aide maintenant. Malheureusement, j'ai une soirée chargée et je ne peux vraiment pas". 
 
      
 
    Je suis un éléphant : 
 
    Une façon utile de dire non est d'imaginer que vous êtes un éléphant - grand, marchant lentement, calme, visible, confiant mais doux. Alors, parlez plus lentement, respirez plus calmement, regardez votre interlocuteur droit dans les yeux, essayez de ne pas agir sous l'emprise des émotions. Demandez ce que vous ne comprenez pas de l'interlocuteur, répétez ses mots, par exemple : "avez-vous dit que je ne suis pas reconnaissant ?". 
 
      
 
    Exercice 1 : 
 
    Divisez une feuille de papier en deux, verticalement. D'un côté, écrivez : "Moi en tant que personne", d'autre part : "Moi en tant qu'employé". Dans chaque colonne, énumérez au moins 15 de vos qualités et compétences. Utilisez vos propres convictions, pas le jugement des autres. Enfin, répondez à la question : "Pourquoi je m'aime bien ?" 
 
    N'oubliez pas que si vous vous aimez vous-même, votre attrait aux yeux des autres augmente. Pensez également aux qualités que vous considérez comme des désavantages - vous pouvez constater que dans certaines circonstances, elles sont vos forces (par exemple, l'entêtement). 
 
    Choisissez quelques-uns des traits de caractère qui vous déplaisent le plus et demandez-vous s'il existe des situations dans lesquelles ils vous sont bénéfiques. 
 
      
 
    Exercice 2 : 
 
    Lorsque quelqu'un vous fait des éloges, dites simplement : "Merci". Lorsque vous entendez des critiques, ne vous offusquez pas, prenez simplement un moment pour réfléchir à leur validité. S'ils sont injustes, exprimez votre opinion. 
 
      
 
    Exercice 3 : 
 
    Rappelez-vous une situation où quelqu'un s'est comporté de manière injuste envers vous. Décrivez une conversation hypothétique avec cette personne selon les règles de la critique assertive (exprimez vos sentiments, faites référence aux faits, formulez des attentes). 
 
      
 
    Exercice 4 : 
 
    Si vous voulez refuser, dites "non" fermement, sur un ton qui semble ferme. Évitez de dire "je ne peux pas", car cela donnera à votre interlocuteur une excuse pour poursuivre les négociations. Pour s'affirmer, il faut être honnête avec soi-même. Ainsi, si vous ne voulez tout simplement pas quelque chose, vous devez l'admettre et ne pas prétendre qu'il existe d'autres raisons de le refuser. 
 
      
 
    Après le mot "non", répétez clairement ce que vous ne ferez pas. Justifiez brièvement votre refus, mais n'entrez pas dans un débat. Assurez-vous que votre message est concis et cohérent, par exemple : "Non, je ne vous prêterai pas d'argent parce que j'ai une règle". 
 
      
 
    

  

 
 
    Estime de soi et Amour propre 
 
    Parfois, un seul point sur la bonne pensée peut vous faire changer la façon dont vous vous regardez. La façon dont vous vous voyez (c'est-à-dire votre estime de soi) est la base de votre estime de soi. 
 
    L'estime de soi est une vision subjective de la personnalité d'une personne. La sous-évaluation est un affaiblissement du sentiment de valeur personnelle, et la surévaluation est un sentiment de supériorité personnelle et d'arrogance. Comment s'évaluer de manière saine ? 
 
    Le célèbre psychologue Philip Zimbardo, dans son livre Psychology and Life, définit l'estime de soi comme une évaluation généralisée de sa propre personne. Cette évaluation peut être faible ou élevée. Une valeur trop faible entraîne des problèmes d'adaptation à l'environnement. Ces personnes se perçoivent comme inférieures, ce qui les amène à se sentir mal dans leur peau et dans celle des autres. Une estime de soi trop élevée les pousse à se comporter de manière arrogante, en considérant les autres comme inférieurs. 
 
      
 
    Une estime de soi trop faible, c'est penser que l'on est inférieur à ce que l'on est réellement. À l'aide de certains types de critères (niveau de connaissances, statut social, quantité d'argent gagnée, apparence physique), une personne ayant une faible estime de soi juge tous ceux qui l'entourent comme étant meilleurs qu'elle. Une caractéristique de ces personnes est un grand nombre de croyances commençant par le mot "je devrais" : 
 
      
 
    ... avoir plus de connaissances, 
 
    ... être plus sociable, 
 
    ... se soucient moins des autres. 
 
      
 
    Les personnes ayant une faible estime d'elles-mêmes se critiquent souvent, se punissent pour divers comportements et ont le sentiment de ne pas mériter davantage de la vie. 
 
      
 
    Une estime de soi trop élevée donne lieu à des sentiments de supériorité et d'arrogance. Ce n'est qu'une apparente confiance en soi. Ces personnes continuent d'évoluer dans un schéma meilleur/mauvais, et elles ne font qu'atterrir sur le pôle opposé de ce schéma. Ils sont convaincus qu'ils sont meilleurs que les autres. Ils s'attribuent des qualités qu'ils ne possèdent pas ou pensent qu'ils peuvent faire des choses qu'ils ne peuvent pas faire en réalité. 
 
      
 
    Si nous avons une trop haute opinion de nous-mêmes, nous nous sentons plus confiants que si nous avons une opinion trop basse, mais nous sommes toujours rongés par la peur - car dans chaque situation sociale, il y a un risque que quelqu'un de meilleur apparaisse. Dans les situations où une telle "menace" existe réellement, un mécanisme de défense est activé sous forme d'arrogance et parfois même d'agression. 
 
    Une estime de soi saine est un état dans lequel nous nous connaissons bien et nous nous sentons bien dans notre peau, avec tous les avantages et inconvénients que nous avons. La façon dont une personne ayant une bonne estime d'elle-même se regarde peut être décrite comme suit : 
 
      
 
    "Je connais mes défauts et je les accepte. Je connais mes avantages et je les apprécie." 
 
      
 
    Dans les relations avec les autres, nous abandonnons le schéma "meilleur/mauvais" et prenons enfin conscience que chacun d'entre nous est différent, mais que dans cette diversité nous sommes tous égaux. Il n'existe pas de personnes meilleures ou pires, même si certaines personnes ont développé davantage certaines compétences ou certains traits de caractère que d'autres. 
 
      
 
    "Il existe une quantité énorme de preuves que plus le niveau d'estime de soi est élevé, plus nous sommes susceptibles de traiter les autres avec respect, gentillesse et générosité." 
 
    Je vais vous présenter ci-dessous trois aspects importants de l'estime de soi. Si vous voulez travailler à son amélioration, c'est par là que vous pouvez commencer. 
 
      
 
           Le contexte social : 
 
    Pensez au contexte social - pour trouver un sentiment de sécurité, vous pouvez avoir besoin de juger votre propre valeur par rapport aux autres. Peut-être essayez-vous d'apprendre à vous connaître à travers le prisme des autres ? Vous observez leur comportement à votre égard et écoutez les mots qu'ils prononcent. Vous vous demandez ce que les autres peuvent penser de vous et ce que vous devez faire pour qu'ils pensent le meilleur. C'est une impasse. Lorsque les croyances limitatives prennent le dessus dans votre tête, tout ce que vous voyez en vous est une infériorité et une faible valeur. C'est la source d'une faible estime de soi. 
 
    Réfléchissez à la façon dont vous jugez les autres. Très souvent, nous jugeons les autres comme nous nous jugeons nous-mêmes. Cela revient à dire que nous refusons aux autres les qualités que nous n'avons pas acceptées en nous-mêmes. Par exemple, si nous n'acceptons pas en nous-mêmes le trait de sensibilité et d'autres aspects de l'énergie féminine, la manifestation de tels traits par d'autres personnes nous bouleversera. 
 
    Ainsi, tout ce qui nous dérange chez les autres n'est qu'une information sur ce qui nous pose problème à nous. Observez vos réactions dans les relations sociales et vous apprendrez à mieux vous connaître. C'est une tâche importante lorsqu'on travaille sur l'estime de soi. 
 
      
 
           Critères d'évaluation : 
 
    Lorsque nous évaluons un film que nous avons vu au cinéma, nous pouvons l'évaluer de plusieurs manières différentes. Nous pouvons juger les acteurs, l'intrigue, les effets spéciaux, la cinématographie, la musique et de nombreux autres aspects de l'expérience cinématographique. Il en va de même pour l'évaluation de nous-mêmes. Nous pouvons nous juger sur une grande variété de critères. Mais il est intéressant de noter que l'auto-évaluation se réduit généralement à une évaluation générale de soi-même. "Je suis sans espoir", "Je suis génial", "Je suis nul". Cette généralisation n'est pas une bonne chose, car elle nous rend aveugles à l'ensemble des critères qui doivent être pris en compte pour une évaluation précise et exacte de l'estime de soi. 
 
    Très souvent, les gens s'identifient à toute une série de valeurs et d'objets matériels cultivés par les médias et la société. Tout est construit pour que les gens se sentent sans valeur - car ce n'est qu'alors qu'ils sont très sensibles au consumérisme et qu'ils font tourner l'économie avec leur approche matérialiste. Il vaut la peine de s'en libérer dès que possible . 
 
      
 
           Évaluation fondée sur des faits : 
 
    Si vous voulez continuer à vous juger, basez-vous sur des faits. Ne vous dites pas quelque chose qui n'est pas vrai. Une vision saine de vous-même ne peut avoir lieu que si vous établissez une relation avec vous-même basée sur une honnêteté totale. 
 
    La conviction que vous n'êtes pas suffisant ne fait qu'attirer votre attention sur les preuves qui la soutiennent. Chaque croyance agit comme des lunettes qui modifient l'optique de votre perception. 
 
    Pour une fois, vous pouvez trouver la preuve que vous êtes suffisant. Que tout va bien pour vous. Mais ne le cherchez pas dans ce que les autres disent ou pensent. Cherchez-le dans votre propre jardin. Commencez par les petites choses. Plus vous vous posez la question "Qu'est-ce qui prouve ma valeur ?", plus vous trouverez de réponses. 
 
    Le développement de votre estime de soi doit se faire à deux niveaux simultanément : 
 
           Apprendre à connaître ses faiblesses, les accepter et les traiter comme un domaine à développer, 
 
           Reconnaître ses points forts et apprendre à apprécier sincèrement chacun d'entre eux. 
 
      
 
    Quelle est la meilleure façon de procéder ? Il y a plusieurs façons de procéder et elles commencent toutes par une prise de conscience. Vous venez de vous familiariser avec l'institution de l'auto-évaluation et pouvez maintenant observer plus consciemment vos propres pensées, comportements et réactions dans les contextes décrits ci-dessus. 
 
    N'oubliez pas d'observer attentivement vos habitudes de pensée. Faites attention à la façon dont vous pensez à vous-même et à celle dont vous pensez aux autres. Si cette façon de penser ne vous sert pas, faites de l'amélioration de votre estime de soi une partie importante de votre développement personnel dans les semaines à venir. 
 
      
 
   

 

 L'art de l'acceptation de soi. 
 
    Le manque d'acceptation de soi, les demandes exagérées constantes et l'autocritique incessante agissent comme un frein à main sur votre potentiel. Aujourd'hui, vous allez apprendre un exercice qui vous aidera à accepter vos décisions et votre comportement (parfois erroné) en comprenant votre propre comportement. 
 
      
 
    Vous arrive-t-il d'être en colère contre quelqu'un pour son comportement ou sa décision ? Probablement plus d'une fois ! Maintenant, réfléchissez à ce qui vous a mis en colère. Je pense que c'était accompagné d'une pensée du genre : "Il n'aurait pas dû faire ça !". 
 
    Alors quand désapprouvez-vous les actions des autres ? Le plus souvent quand vous ne comprenez pas leurs actions. Vous ne savez pas quelles sont leurs motivations et leurs actions vous semblent insensées. Compte tenu de votre connaissance de la situation, vous êtes convaincu que cette personne aurait dû agir différemment. Et pourtant... 
 
    Pensez maintenant à une situation dans laquelle vous avez d'abord désapprouvé le comportement ou la décision de quelqu'un d'autre, puis, en discutant avec cette personne, vos sentiments ont complètement changé. Comment cela est-il arrivé ? 
 
    La personne vous a probablement expliqué les motifs de ses actions. Elle vous a dit ce qu'elle ressentait et ce qu'elle pensait lorsqu'elle a pris la décision de se comporter de cette manière. Elle vous a montré des pièces du puzzle que vous ne connaissiez pas du tout auparavant. Vous avez compris et donc accepté. La compréhension mène à la compréhension, et donc à l'acceptation. C'est exactement comme ça que fonctionne l'acceptation de soi. 
 
      
 
    Si vous ne vous connaissez pas, il vous est difficile d'accepter les actions qui ne produisent pas les résultats souhaités. Si vous ne comprenez pas pourquoi vous manquez à nouveau de motivation, pourquoi vous êtes à nouveau envahi par des émotions fortes, pourquoi il est difficile de se faire de nouveaux amis - il vous sera facile de vous critiquer pour ces échecs. Il vous sera facile d'accumuler des remords en vous. 
 
    Dans cet état d'esprit, vous êtes très loin de l'acceptation de soi. Par conséquent, l'art de l'acceptation de soi consiste en grande partie à se connaître soi-même. Pour être indulgent envers vous-même, vous devez comprendre pourquoi vous pensez, ressentez, agissez et vous comportez comme vous le faites. Il est intéressant de noter que la plupart des gens n'ont aucune idée de qui ils sont, de ce à quoi ils ressemblent. Quels désirs ils ont, ce qu'ils ont dans la tête. Ils n'en sont pas conscients. Ils savent très bien... ce qu'ils devraient être ! Et ils se concentrent là-dessus. C'est une excellente recette pour une faible estime de soi. 
 
      
 
    Et d'une faible estime de soi, il n'y a qu'un pas vers une faible estime de soi, ce qui rend très difficile une relation saine et forte avec soi-même. Mais l'estime de soi est une chose. L'autre élément clé est la compréhension de vos propres pensées et sentiments. Relevez le défi de comprendre vos propres décisions et comportements, et la récompense sera une meilleure compréhension de votre nature. 
 
   

 

   Dire non : 4 astuces plus de 30 formulations. 
 
      
 
    Le "non" devient de plus en plus un mot tabou au travail. Celui qui ne répond pas à une demande doit craindre d'être taxé de paresseux parce qu'il n'est pas prêt à en faire un peu plus. Ou d'être considéré comme non collégial, voire égoïste, parce qu'il ou elle laisse tomber ses collègues de bureau qui ont pourtant besoin d'un coup de main. De même, les personnes qui disent non sont volontiers accusées de ne pas être suffisamment capables et compétentes et d'être apparemment déjà dépassées par leurs propres tâches. De cette attente naît chez beaucoup une véritable peur de dire "non". On s'applique donc à dire "oui" et "amen". À tout et à tout le monde. Même lorsque les capacités personnelles ont depuis longtemps atteint leurs limites. Une erreur qui crée de nouveaux problèmes. 
 
      
 
    Celui qui a oublié de dire "non". 
 
    
    	 Est de plus en plus exploité. 
 
    	 Ne peut pas s'imposer. 
 
    	 Essaie de plaire à tout le monde. 
 
    	 Devient dépendant de l'opinion des autres. 
 
    	 Se surmène systématiquement. 
 
   
 
    Le phénomène consistant à ne pas pouvoir refuser une demande dans le cadre professionnel a depuis longtemps un nom pertinent dans la littérature. Le terme technique pour désigner le fait de ne pas pouvoir dire non est  « Piège de courtoisie ». ". Une fois pris au piège, les petites faveurs deviennent rapidement la charge de travail d'un véritable job d'appoint. 
 
   

 

 Voici pourquoi vous ne savez pas dire non ? 
 
    Si quelqu'un ne sait pas dire non, c'est souvent pour des raisons psychologiques profondes. Parmi les causes les plus fréquentes, on trouve l'anxiété. Mais il y a aussi d'autres raisons, comme par exemple... 
 
      
 
    
    	 Celui qui ne sait pas dire non se sent flatté : 
 
   
 
    Le simple fait qu'on vous le demande vous impressionne. Vous vous sentez valorisé, important, central. Bref, vous vous transformez en aide, en sauveur et en conseiller. Un bref sentiment de puissance flotte autour de votre ego. Vous aimez ce sentiment et dites donc toujours "oui". Il se peut toutefois que ce soit le plan sournois du quémandeur. "Même les plus intelligents se laissent prendre à la flatterie", savait déjà le dramaturge français Molière. 
 
      
 
    
    	 Ceux qui ne savent pas dire non souffrent du syndrome de l'aidant. 
 
   
 
    De telles personnes aspirent constamment à se sentir utiles. Soit elles veulent montrer qu'elles sont irremplaçables, soit elles essaient de compenser leur sentiment d'infériorité. Le syndrome de l'aidant ne conduit cependant qu'à un stress massif, voire à un épuisement total et à un burnout. La reconnaissance à court terme entraîne une spirale descendante : plus de faveurs, moins de temps, des prestations moins bonnes, une reconnaissance en baisse. 
 
      
 
    
    	 Celui qui ne sait pas dire non a peur d'être rejeté. 
 
   
 
    De nombreuses personnes craignent que le fait de refuser une demande n'affecte durablement leur relation. Il se peut qu'elles aient mauvaise conscience parce qu'elles ont appris autrefois qu'on ne peut pas refuser de l'aide. Ceux qui le font quand même sont considérés comme égoïstes ou sans cœur. Mais la question est : qui est le plus égoïste - celui qui refuse une demande - ou celui qui fait dépendre sa sympathie de qui n'en fait qu'à sa tête ? 
 
      
 
    
    	 Celui qui ne sait pas dire non a peur de manquer quelque chose. 
 
   
 
    Prendre un café avec ses collègues alors qu'il faut encore passer trois coups de fil de toute urgence. Ne pas refuser l'invitation à la bière de fin de journée, bien que le corps signale depuis longtemps un manque de sommeil menaçant. Être toujours présent et ne rien manquer - même s'il y aura encore de nombreuses occasions de prendre un café. Vous ne devez pas toujours vous isoler, mais un non occasionnel est tout à fait acceptable. 
 
      
 
    
    	 Celui qui ne sait pas dire non craint les conséquences. 
 
   
 
    Surtout si derrière la demande se trouve le chef. Dans de nombreux cas, il n'est effectivement pas conseillé de refuser ses souhaits. Les chefs déçus n'accordent pas de promotion. Mais les supérieurs doivent aussi apprendre à savoir quand s'arrêter. La peur du rejet ou, plus généralement, de la déception et de la réaction des autres est certes compréhensible, mais il est extrêmement important de savoir la gérer. Sinon, vous devenez vulnérable aux parasites égoïstes. 
 
      
 
    
    	 Celui qui ne sait pas dire non se sent responsable. 
 
   
 
    Et ce, pour l'ambiance de bureau en général et pour le besoin de soulagement et de bonheur personnel du collègue en particulier. Il pense ainsi pour son collègue : "Le pauvre : cela fait déjà cinq semaines qu'il est assis sur ce projet, cet après-midi il doit le présenter - et ce qu'il a est tout sauf prêt à être dit". Il est certes noble de donner un coup de main au goutte-à-goutte maintenant, mais ce n'est pas votre responsabilité. Ce qui devrait être décisif, c'est de savoir si vous avez le temps et l'énergie - ou si vous souffririez vous-même de cette aide. 
 
      
 
    
    	 Celui qui ne peut pas dire non se compare aux autres. 
 
   
 
    Chaque personne a une charge de travail différente. Mais si vous vous comparez constamment aux autres, vous succombez rapidement à l'illusion de devoir faire la même chose. Vous devez et voulez donner le meilleur de vous-même - jusqu'ici, tout va bien. Mais de grâce, n'ajoutez pas le meilleur de votre collègue. Rien ne met plus les gens sous pression que d'essayer de satisfaire en permanence les exigences des autres. 
 
      
 
    Voilà pourquoi vous devez savoir dire non. 
 
    La clé la plus importante pour pouvoir mieux dire non à l'avenir est une bonne estime de soi. En renforçant votre confiance en vous, vous renforcez également vos défenses face à une trop grande impertinence. 
 
      
 
    Celui qui s'accepte (et qui dispose donc de suffisamment d'amour et d'estime de soi) a également plus de facilité à dire non. Même au risque que d'autres vous rejettent ou réagissent de manière offensée et renfrognée. Ce n'est pas parce que vous refusez une demande que vous êtes moins aimable. C'est une idée fausse ! La vérité, c'est qu'en apprenant à dire non, on gagne en liberté et on fait preuve de force mentale. Et pour cela, il vaut la peine de dire non plus souvent. 
 
      
 
    CONSEIL : Aux États-Unis, il est courant de refuser la première offre en disant "non". En effet, la première offre est rarement la meilleure. En commençant chaque négociation par un "non", une discussion d'égal à égal s'instaure réellement et le respect mutuel augmente. 
 
      
 
   

 

 Quelques conseils : Comment réussir à dire non 
 
    La bonne nouvelle : dire non peut s'apprendre. Cela ne vous sera pas facile dès le début, mais avec quelques conseils, vous vous améliorerez et parviendrez à dire non plus souvent : 
 
      
 
      
 
    
    	 Ne répondez pas tout de suite : 
 
   
 
    Avant de répondre, réfléchissez si vous voulez vraiment dire oui. Prenez le temps de réfléchir si vous voulez accéder à la demande ou si vous préférez dire non. Il est tout à fait légitime que vous ne donniez pas tout de suite une réponse définitive, que vous ne vous exprimiez qu'après un certain temps de réflexion. 
 
      
 
    
    	 Remettez en question votre motivation : 
 
   
 
    Pourquoi voulez-vous dire oui ? Souhaitez-vous vraiment aider - et en êtes-vous capable - ou est-ce dû aux causes et aux craintes mentionnées ci-dessus ? Si vous faites votre autocritique sur votre motivation, vous reconnaîtrez plus facilement quand vous devriez dire non. 
 
      
 
    
    	 Clarifiez vos conséquences personnelles 
 
   
 
    Votre interlocuteur se réjouit de votre accord, mais quelles sont les conséquences pour vous si vous ne dites pas non ? Il se peut que vous deviez travailler plus longtemps, que vous soyez complètement épuisé par la charge de travail supplémentaire, que vous soyez stressé ou même que vous deviez vous-même annuler ou déplacer des rendez-vous. Si l'effort est trop important, vous devriez dire non. 
 
      
 
    
    	 Ne vous culpabilisez pas 
 
   
 
    Un "non" n'est pas quelque chose dont vous devez avoir honte et ne doit pas vous faire culpabiliser. Vous n'êtes pas obligé de vous précipiter à l'aide, de dépasser vos propres limites et de dire oui à tout prix. Si votre vis-à-vis veut vous faire culpabiliser, c'est d'autant plus une raison de dire non. 
 
      
 
   

 

 Apprendre à dire non : formulations et exemples 
 
    Vous voulez refuser, alors la question suivante se pose immédiatement : comment dire non ? C'est justement un sujet difficile au travail avec les collègues, les clients ou le chef. Pour tous, la règle est la suivante : apprenez-leur à refuser avec ménagement et en douceur. Ne tournez pas autour du pot, vous ne vous rendrez pas service en refusant de manière désinvolte. Mais vous ne devez pas non plus être blessant et irrespectueux. Pour vous aider, nous avons rassemblé de nombreux exemples et formulations pour vous aider à dire non. 
 
      
 
    ASTUCE : Ne dites JAMAIS "Oui, mais...". Alors que le "oui" ouvre le cœur de votre interlocuteur, le "mais" le referme. Essayez plutôt de trouver des euphémismes pour le MAIS, par exemple "en même temps" : "Oui, bien sûr, nous pouvons suivre ta voie. En même temps, il y a aussi cette alternative..." 
 
      
 
   

 

 Comment dire non à son patron ? 
 
    Dire non à un patron est un terrain délicat. D'autant plus lorsque celui-ci est en mauvais termes avec vous, qu'il est de mauvaise humeur ou qu'il menace de vous licencier. Un ton respectueux, associé à une subtile stratégie d'évitement, est ici essentiel pour cette mission. Ou pour le dire autrement : La bonne réponse au chef commence toujours par la phrase : "Oui, mais...". 
 
    Restez poli à tout moment, même si la demande était impertinente. N'élevez jamais la voix (cela donne une impression d'agressivité) et ne jouez pas non plus les offensés (cela donne une impression d'infantilisme). Il est en outre recommandé de motiver brièvement votre demande. Les chefs ne veulent pas seulement être largués, mais aussi informés. Un no-go absolu : ne mentez jamais à votre supérieur lorsque vous justifiez votre "non" ! Tôt ou tard, cela se saura et votre réputation en pâtira. Voici quelques stratégies possibles lorsque vous dites non à votre chef : 
 
      
 
           Proposer des alternatives : 
 
           "Je n'ai malheureusement pas le temps d'assister à la présentation plus tard. Mais je pourrais aider à préparer les transparents plus tard". 
 
           "Je dois absolument terminer ce truc pour le client avant. Mais je pourrais m'en occuper demain. Si c'est urgent, peut-être que Klaus a un peu de temps..." 
 
           "Malheureusement, je ne pourrai pas le faire aujourd'hui. Si le projet est terminé, je pourrais m'en occuper tout de suite après". 
 
      
 
           Clarifier les conséquences : 
 
           "Merci de m'accorder votre confiance. Mais j'ai déjà plusieurs projets en cours dont je dois m'occuper. Si j'assume cette tâche en plus, la date de remise du projet X sera inévitablement repoussée". 
 
           "Je peux bien m'en occuper, mais vous savez que je ne suis pas la personne la plus qualifiée de l'équipe pour le faire ?!" 
 
           Dédramatiser : 
 
           "Je suis énormément occupé en ce moment, je ne pourrais donc pas consacrer à ce projet l'attention qu'il mérite. Cela nuirait au résultat". 
 
           "Je suis très mal à l'aise avec ce projet". 
 
           "Je ne peux pas concilier cela avec ma conscience". 
 
      
 
           Se souvenir de ce qui a été convenu : 
 
           "Nous avions convenu à l'époque que l'autre projet devait absolument avoir la priorité. Pouvez-vous m'expliquer brièvement pourquoi il en va autrement maintenant ?" 
 
           "Vous m'aviez donné congé pour cet après-midi. Entre-temps, j'ai quelques rendez-vous importants là-bas, que je ne peux plus annuler non plus". 
 
           "La dernière fois, nous avons parlé du fait que je ne pouvais pas assumer une charge de travail supplémentaire aussi importante en termes de temps". 
 
      
 
           Demander de l'aide : 
 
           "Vous savez que je travaille aussi sur X et Y en ce moment. Pour pouvoir tout faire correctement, j'aurais encore besoin d'aide, sinon ça ne marchera pas". 
 
           "Bien sûr, je vous aide volontiers, mais tout seul, c'est difficile à faire dans le temps imparti". 
 
   

 

 Comment dire non aux clients ? 
 
    Une approche similaire est recommandée vis-à-vis des clients. Le problème : ceux-ci ont parfois l'habitude d'être nettement plus incompréhensifs et impitoyables. D'autant plus si vous vous sentez comme des rois parce que vous contribuez à une grande partie de votre chiffre d'affaires. Avec ce genre de personnes, il est parfois impossible d'éviter un "oui". Mais vous pouvez au moins essayer de canaliser préventivement les futures demandes en... 
 
      
 
           Prévoir ensemble : 
 
           "Je comprends votre demande. Pour éviter de nouveaux goulets d'étranglement, nous devrions trouver une solution à l'avance". 
 
           "Comment pouvons-nous améliorer notre collaboration pour éviter que cela ne se reproduise à l'avenir ?" 
 
      
 
           Fixer un délai : 
 
           "Je m'en occupe très volontiers. Mais alors, vous devez me donner jusqu'à la fin de la semaine pour le faire". 
 
           "Je m'en occupe immédiatement, mais seulement si cela ne dure pas plus d'une heure. Ensuite, j'ai un autre rendez-vous important". 
 
           "s'il n'y a pas d'autre alternative, je vais m'en occuper. Cela prendra toutefois un certain temps - comptez donc sur un résultat au plus tôt vendredi". 
 
      
 
           Demander une faveur : 
 
           "Je vais essayer de faire ce que je peux. Mais alors, vous me devrez aussi quelque chose si nous nous trouvons peut-être un jour dans l'embarras". 
 
           "j'espère que vous ferez preuve de bienveillance à mon égard". 
 
   

 

 Comment dire non à des collègues ? 
 
    Avec les collègues, les choses sont un peu différentes. S'ils remplissent votre bureau de travail supplémentaire pour la énième fois, vous avez un peu plus de marge de réaction. Mais là encore, ne laissez pas votre colère s'exprimer sans retenue. Examinez attentivement les demandes éventuelles. En cas de doute, dites que vous vous sentez pris au dépourvu ou flatté et demandez un temps de réflexion comme décrit dans les conseils ci-dessus. 
 
    N'hésitez pas à justifier votre refus par les conséquences négatives - même si vous ne devez aucune justification si vous dites non. Cela permet toutefois à l'autre personne d'accepter plus facilement votre refus. Les exemples suivants peuvent également vous aider : 
 
      
 
           Solliciter la compréhension : 
 
           "Je comprends ta situation difficile, mais je ne peux pas me permettre de perdre une minute en ce moment. Malheureusement, je suis moi-même profondément coincé dans mes projets". 
 
           "Cela va vous décevoir, mais je ne peux malheureusement pas m'en charger cette fois-ci. J'espère que vous comprendrez que je n'ai pas de capacités disponibles en ce moment". 
 
           "Je trouve cette offre très flatteuse, mais j'ai franchement d'autres projets". 
 
      
 
           Rester cohérent : 
 
           "Je suis flatté, mais les week-ends appartiennent à ma famille". 
 
           "j'ai déjà promis mon aide à quelqu'un d'autre tout à l'heure. Je ne peux donc pas en assumer d'autres". 
 
           "Je veux bien t'aider - mais pas pour ce projet". 
 
           "Je suis désolé, mais par principe je ne prête pas d'argent". 
 
      
 
           Insister sur la responsabilité : 
 
           "Je ne peux vraiment pas t'aider sur ce point. Le chef t'a confié cette tâche et cette responsabilité. Il a certainement pensé à quelque chose". 
 
           "c'est toi qui en as la responsabilité. Si je m'en charge maintenant, nous aurons tous les deux des problèmes". 
 
      
 
           Révéler son impertinence : 
 
           "Je n'aime pas non plus ce travail - mais c'est ton devoir !" 
 
           "Je comprends que c'est une tâche pénible, mais cette fois, c'est ton tour et tu dois l'assumer". 
 
      
 
   

 

 Comment dire non poliment ? 
 
    Au travail en particulier, vous voulez dire non le plus poliment et le plus professionnellement possible. Les exemples et les formulations ci-dessus sont tout à fait appropriés à cet effet, mais si vous avez tout de même peur de marcher sur les pieds de votre interlocuteur, une chose aide avant tout : renoncez à de longs développements et soyez bref. Un peu comme ceci : 
 
      
 
      
 
    Soyez bref : 
 
           "Non". 
 
           "Malheureusement, ce n'est pas possible". 
 
           "Malheureusement, je dois refuser". 
 
           "Cette fois, tu es tout seul". 
 
   

 

 Dire non : parlez clairement ! 
 
    Une chose est importante dans tout cela : celui qui dit non devrait parler clairement. Renoncez absolument aux restrictions lénifiantes telles que... 
 
      
 
           "Ne vous fâchez pas..." 
 
           "Je suis vraiment désolé, mais...". 
 
           "Peut-être que..." 
 
           "Peut-être que..." 
 
      
 
    Ces formulations naissent généralement du désir de ne pas blesser l'autre ou de l'espoir que le problème se résoudra de lui-même. Mais elles sapent en même temps votre décision et la font paraître moins souveraine. 
 
    Pour la même raison, les mensonges d'embarras et de détresse du type : "Ce n'est pas possible, j'ai déjà prévu de faire ceci et cela..." sont évidemment à proscrire. Si vous avez vraiment quelque chose d'important à faire, tant mieux. Mais ne mentez pas, s'il vous plaît. Si cela se sait, vous n'avez pas seulement perdu votre souveraineté, mais aussi votre crédibilité et la confiance en vous. 
 
    

  

 
 
    Comment arrêter de s'inquiéter de ce que disent les autres ? 
 
      
 
    Pour certaines personnes, les paroles et les opinions négatives des autres sont la plus grande source de souffrance. En se laissant manipuler émotionnellement par leurs mots, Elles créent cette souffrance. Peut-être vous arrive-t-il, vous aussi, de laisser les autres vous influencer de cette manière. 
 
    Il est grand temps pour vous de vous en libérer complètement. Cela vous donnera de l'aisance et de la confiance, indépendamment de ce que disent les autres. Que ce soit au travail, à l'école, au magasin, lorsque vous parlez à vos parents ou à un être cher. Alors, comment devenir libre sur le plan émotionnel et ressentir ce que vous voulez ressentir, indépendamment de ce que disent les autres ? 
 
      
 
    Laissez-moi vous raconter une histoire. Sur un garçon qui avait des ambitions. Ce garçon est Johnny, qui a 16 ans et commence à entrer dans le monde des adultes. Il commence à rêver à ce qu'il pourrait devenir dans le futur. Il veut devenir un scientifique qui étudie les phénomènes chimiques. Cependant, il obtient de mauvaises notes à l'école, mais cela ne le décourage pas. Il achète un livre sur la chimie et commence à lire. Mais ses parents n'aiment pas ça. Selon eux, Johnny devrait étudier et avoir de bonnes notes, car c'est la seule façon pour lui de trouver un bon emploi. Par conséquent, les disputes commencent entre Johnny et ses parents. Dans plusieurs de ces disputes, Johnny se fait dire par sa mère qu'il n'est bon à rien. Qu'il est sans espoir. 
 
      
 
    Malheureusement pour lui, il l'a cru. Parce que si maman le dit, c'est que c'est vrai. C'est avec une grande tristesse qu'il a posé son livre de chimie et qu'il a commencé à apprendre l'histoire, qu'il n'aimait pas du tout (et c'est pourquoi il a été menacé d'une note unique à la fin du trimestre). Dans toutes ses dernières années, il s'est dit qu'il était sans espoir, qu'il n'était bon à rien. Il n'a relevé aucun défi, n'a participé à aucune initiative. Il ne voyait pas d'avenir pour lui. Puis un jour, en dernière année de lycée, un ami lui dit quelque chose de très important... 
 
      
 
    Nous reviendrons plus tard sur Johnny. Mais maintenant je veux vous dire comment devenir émotionnellement libre. Comment cesser d'être une marionnette qui se laisse facilement manipuler par les mots des autres. 
 
    Vous avez peut-être été insulté d'une manière ou d'une autre par quelqu'un qui vous a dit que vous n'étiez bon à rien. Vous avez peut-être dit que vous jouez mal au football ou que vous n'avez aucun sens de l'humour. Quoi qu'il en soit, cela a pu affecter votre vie d'une manière ou d'une autre et ce que vous avez ressenti pendant un certain temps. 
 
    Ce que vous ne saviez probablement pas à l'époque, c'est que toute opinion ne peut vous affecter que si et quand vous la croyez. Chaque fois que vous avez ressenti une émotion négative à la suite de ce que quelqu'un vous a dit, vous avez plus ou moins dû le croire. Sinon, aucune opinion ou insulte ne vous aurait fait ressentir cela. Et si vous avez été capable de croire la façon dont quelqu'un d'autre dit du mal de vous, cela signifie que vous n'aviez pas vous-même des convictions assez fortes sur vous-même. Que vous avez remis entre leurs mains une autorité qui vous a dit de les croire et non de vous croire vous-même. 
 
      
 
    Le fait de croire l'opinion d'une autre personne sur vous est votre problème, pas celui de la personne qui l'a dit. Vous pouvez crier haut et fort qu'"il m'a insulté !", mais en fait, vous vous insultez vous-même. La personne qui a fait un commentaire négatif sur vous ne l'a probablement fait qu'une fois. Vous, par contre, pouvez l'avoir dit dans votre tête des centaines de fois, aggravant à chaque fois votre état émotionnel. Si vous le croyez lorsque quelqu'un vous dit : "Tu es impoli !", alors vous pensez à vous - vous acceptez le fait que cela puisse être vrai. Et cela seul est la cause de vos émotions négatives. Pas le fait que la personne l'ait dit ! 
 
      
 
    Assumez la responsabilité de vos émotions, car c'est vous qui les provoquez. Chaque émotion est le résultat des pensées que vous avez dans votre tête. En fonction des croyances que vous avez sur vous-même et des images de l'avenir que vous créez, c'est ce que vous ressentez chaque jour. Tant que vous ne prendrez pas cette responsabilité, vous serez esclave des mots et des opinions des autres. Vous croirez en quelque chose qui est une grande fiction - que les autres peuvent avoir le contrôle sur vos émotions et qu'ils peuvent les influencer. 
 
      
 
    Pourquoi seriez-vous en colère ou blessé lorsque quelqu'un émet une opinion sur vous qui menace votre ego ? Ressentir de telles émotions diminuera considérablement votre capacité à agir intelligemment dans une telle situation. Un tel état peut vous conduire à des actions que vous regretterez plus tard. Seuls le calme et le sang-froid vous permettront d'agir en toute conscience et de prendre des décisions judicieuses. 
 
      
 
    La responsabilité vous incombe car PERSONNE ne peut influencer vos émotions sans votre permission. Si vous dites que quelqu'un vous a contrarié, c'est uniquement parce que vous l'avez permis. Comprendre cela est la première et la plus importante étape vers la liberté émotionnelle. 
 
      
 
    Je néglige déjà le fait que 95% de ce que les gens disent n'est même pas leur opinion. Si quelqu'un prononce des mots désagréables à votre égard, il est beaucoup plus probable qu'il veuille délibérément provoquer une réaction émotionnelle négative chez vous. Si vous acceptez, vous leur donnez ouvertement la permission de vous manipuler. Les mots ne sont que des outils. Dans le cas des opinions négatives, elles ne coïncident généralement pas avec les véritables convictions de la personne, mais sont simplement le résultat de son état émotionnel. Regardez dans le passé et demandez-vous combien de fois vous avez entendu vos proches dire "mais je ne le pensais pas" ? 
 
      
 
    Quelle idée idiote que de croire en des mots qui n'étaient même pas vrais pour la personne qui les a prononcés ! Pourtant, la majorité des gens dans le monde se catalysent en croyant des opinions fausses qui n'ont été émises que dans le seul but de provoquer une telle réaction. Dès que vous en prenez conscience, vous gagnez en liberté. Vous commencez à comprendre comment les choses fonctionnent et vous avez enfin la capacité de décider sagement de ce que vous allez croire ou non. 
 
      
 
    Rappelez-vous que les mots des autres ne peuvent vous blesser que si vous leur donnez un sens. Et avant que la réaction émotionnelle ne survienne, il y a un certain espace dans lequel vous pouvez décider de ce que vous allez ressentir. 
 
    Si vous êtes à nouveau blessé par les mots d'autrui, ce sera un moment très important - car c'est à ce moment-là que vous découvrirez votre point faible. Cela signifie que vous avez toujours des cordes que d'autres personnes sont libres de tirer. 
 
      
 
    Les personnes qui ont une opinion négative de vous étaient peut-être appelées des ennemis jusqu'à présent, mais elles deviendront désormais vos meilleurs professeurs. Car dans une situation où leurs paroles ont un effet négatif sur vous, vous apprendrez beaucoup sur vous-même. Vous trouverez en vous le point sur lequel vous pouvez travailler. Et la prochaine fois, vous serez encore plus fort, et tout commentaire négatif n'aura plus un tel impact sur vous. 
 
      
 
    Votre objectif est un moment de votre vie où, quoi qu'on dise de vous ou d'une chose ou d'une personne importante pour vous, vous pouvez choisir de vous sentir aussi bien que vous l'étiez il y a un instant. C'est ce qu'on appelle la liberté émotionnelle, qui consiste à décider consciemment de la manière dont vous voulez penser et agir. Qui sait, vous êtes peut-être déjà libre en ce moment même, alors que vous terminez de lire ce livre. Souvent, il suffit d'un petit stimulus pour que vous puissiez franchir la prochaine étape importante de votre développement. 
 
      
 
    Et qu'est-ce qui se passe avec notre héros ? Un jour, un collègue de Johnny lui a transmis quelque chose de très important. Il lui a dit qu'il n'était pas obligé de croire ce que ses parents lui avaient dit. Que les mots "tu n'es bon à rien" sont totalement absurdes et qu'il gâche sa vie en les croyant. Et ce fut un moment très important dans la vie de Johnny , car il a alors cessé de croire à toutes les choses négatives que ses parents ou d'autres personnes lui avaient dites. Il a commencé à ne croire qu'en ce qu'il voulait croire et cela a changé toute sa vie. Il lui restait encore un an avant de passer son diplôme de fin d'études secondaires, alors il a commencé à étudier la chimie, qui le passionnait tant. Il est allé dans une bonne université et est devenu ce qu'il avait toujours voulu devenir. 
 
      
 
    Et qu'est-ce que vous aimeriez devenir ? Qu'aimeriez-vous être ? Prenez votre vie en main et appliquez les conseils que j'ai inclus dans ce chapitre. 
 
   

 

 Résolution de conflits internes 
 
      
 
    L'esprit humain contient souvent des contradictions assez absurdes. Ces conflits internes sont précisément le principal obstacle à la réalisation de nos objectifs. 
 
    La bonne nouvelle, c'est que ces parties subconscientes, dont l'une peut désirer manger un morceau de délicieux gâteau, tandis qu'une autre préfère perdre quelques kilos, peuvent être intégrées pour résoudre une telle contradiction. 
 
    En intégrant les parties, de nombreux dilemmes et doutes intérieurs peuvent être éliminés. En discutant avec votre subconscient, vous parviendrez à vous entendre avec les parties et, de cette façon, vous atteindrez une cohérence intérieure, vous changerez vos émotions et vous libérerez de l'énergie pour l'action. 
 
    "Partie" est un terme métaphorique désignant un ensemble de certaines croyances et attitudes auxquelles sont associés des ancrages émotionnels et des comportements spécifiques. Les parties sont le plus souvent subconscientes, ce qui signifie que vous n'êtes tout simplement pas conscient de leur existence. L'utilisation du schéma des parties nous permet de "saisir" beaucoup plus facilement la partie de votre esprit qui est responsable d'un problème et de résoudre efficacement ce problème en votre faveur. 
 
      
 
    Le conflit de parties implique le plus souvent des croyances contradictoires auxquelles vous croyez. Car il s'avère qu'il est possible de croire en deux croyances totalement opposées ! Par exemple, votre croyance peut être à la fois "Cela vaut la peine de manger des sucreries" et "Cela ne vaut pas la peine de manger des sucreries". Tout dépend de ce qui se cache derrière la "valeur" et la "non-valeur", c'est-à-dire quel est le but de manger ou de ne pas manger de sucreries. 
 
      
 
    Chaque partie a donc un but spécifique pour exister. Par exemple, en mangeant des sucreries, vous pouvez obtenir du plaisir et une sensation de détente. D'autre part, en ne mangeant pas de sucreries, vous pouvez obtenir une silhouette mince et attrayante. Ce conflit interne très populaire fait naître de nombreux doutes chez les gens lorsqu'ils sont sur le point de prendre un beignet ou un morceau de gâteau de fête. 
 
      
 
    Un tel argument subconscient a des effets qui vous sont déjà familiers. Le plus souvent, deux dialogues internes apparaissent, l'un disant "mmmmm, ça a l'air savoureux, je vais prendre un seul morceau..." et l'autre convainquant "je ne sais pas, ce n'est pas une bonne idée... Je vais être gros, alors je pense que je vais m'en passer...". Les contradictions internes peuvent rendre difficiles même les décisions les plus simples ! 
 
      
 
    Voici des exemples d'autres conflits internes assez courants: 
 
      
 
           Je veux faire de l'exercice, aller à la gym, courir dehors // je préfère rester à la maison et me détendre. 
 
           Je veux aller à une fête avec des amis // Je veux passer une soirée tranquille à la maison, regarder un film 
 
           Je veux aller avec des amis dans un jardin familial le week-end // Je veux étudier pour un examen à venir. 
 
           Je veux avoir un emploi sûr // Je veux partir et suivre mes rêves. 
 
      
 
    À première vue, concilier des parties contradictoires peut constituer un véritable défi, mais cela s'avère plus facile que vous ne le pensez. Vous pouvez négocier avec eux afin qu'ils travaillent ensemble pour soutenir vos décisions et vos actions. Cette cohérence interne vous donnera plus de confiance dans votre vie et vous permettra d'atteindre vos objectifs sans aucun obstacle. Alors comment intégrer les pièces ? Dans un instant, je vais vous donner une méthode pour résoudre tout conflit interne. Il s'avère qu'il y a quelque chose de plus derrière ces objectifs de base des parties intérieures. Ce sont ce que l'on appelle des "méta-objectifs", ou des objectifs de niveau supérieur. Un méta-objectif est une réponse à la question : "Que m'apporte la réalisation de cet objectif ?" 
 
      
 
    Par exemple, un méta-but visant à obtenir du plaisir en mangeant des sucreries pourrait être la joie, ou à un niveau encore plus élevé, le bonheur. À l'inverse, le méta-objectif pour obtenir une silhouette mince pourrait être l'attractivité, et à des niveaux ultérieurs : succès auprès du sexe opposé -> acceptation des autres -> acceptation de soi -> bonheur. 
 
      
 
    Comme vous pouvez le constater, dans les deux cas, le but ultime est le bonheur. Et il est bon pour vous de savoir que dans la grande majorité des conflits internes, les parties apparemment contradictoires ont des méta-objectifs identiques. Pour découvrir le méta-objectif, il suffit de se demander "Qu'est-ce qui vous apportera ... ?". 
 
      
 
    Par exemple - Que vous apportera le fait de ne pas manger de sucreries ? Une silhouette plus fine. Et que vous apportera votre silhouette élancée ? J'aurai l'air séduisant. Alors, qu'est-ce que cela vous apportera d'être séduisant ? Je serai populaire auprès des femmes/pères. Et ainsi de suite, jusqu'à ce que vous atteigniez le point où il n'y a plus de réponse à cette question.  
 
      
 
    L'identification de ces objectifs supérieurs est au cœur du processus étape par étape que je vous présente ci-dessous. Il s'agit d'une méthode d'intégration partielle qui repose sur des négociations internes. Chaque fois que vous découvrez un conflit interne en vous, suivez ces étapes : 
 
      
 
    1. Choisissez un comportement. Il peut s'agir d'un objectif discutable, d'un comportement spécifique qui n'est pas conforme à vos valeurs ou simplement d'une question sur laquelle vous vous sentez "déchiré". 
 
      
 
    2 Identifiez les parties. Identifiez la partie de vous qui déclenche le comportement négatif et aussi la partie qui s'oppose à ce comportement. Nommez ces parties en un mot ou une phrase entière et écrivez-les sur une feuille de papier. Exemples : "fêtards" et "casaniers", "gloutons" et "soucieux de leur santé", "chercheurs de sécurité" et "preneurs de risques". 
 
      
 
    
    	 Identifier les principaux objectifs de la partie.  
 
   
 
    Réfléchissez à ce que chacun d'entre eux veut réaliser. N'oubliez pas que vous recherchez une intention positive, c'est-à-dire le bénéfice que chaque partie veut tirer de son existence. Ces avantages peuvent parfois être quelque peu cachés, mais ils sont toujours présents. Par exemple, demandez-vous "Qu'est-ce que ça m'apporte de rester à la maison au lieu d'aller à une fête ?". La réponse peut être la sécurité, le temps pour soi, la relaxation, etc. Lorsque vous trouvez cet objectif principal, écrivez-le sur une feuille de papier. 
 
      
 
    4 Identifier les méta-objectifs. Quelle est la chose positive que vous voulez réaliser en poursuivant l'objectif principal que vous avez trouvé dans le troisième point ? Que vous apporte-t-il une fois que vous avez atteint cet objectif ? Le fait d'avoir plus de temps pour vous vous donne la possibilité de poursuivre vos objectifs ? Qu'est-ce que cela vous donne de savoir que vous atteignez vos objectifs ? Continuez à vous poser ce genre de questions jusqu'à ce que vous atteigniez votre objectif le plus élevé, derrière lequel il n'y a plus rien. Notez toutes les réponses sur une feuille de papier. 
 
      
 
    5 Négocier un accord et parvenir à un consensus. Expliquez aux parties internes comment elles interfèrent les unes avec les autres sur la voie de la réalisation de leurs objectifs (souvent partagés). En quoi se nuisent-ils mutuellement ? Ensuite, négociez un accord en demandant : "Si l'autre partie accepte de s'abstenir de vous nuire, vous vous abstiendrez également de lui nuire ?". 
 
    Attendez qu'il y ait une réponse (sous la forme d'un dialogue interne ou d'un sentiment) et poursuivez la négociation si nécessaire. Soyez le médiateur de la communication entre les deux parties. Examinez comment ils peuvent atteindre leurs objectifs différemment et trouvez une solution satisfaisante pour les deux. Parlez à vos parties et trouvez un accord. 
 
      
 
    6. Proposer une période d'essai. Ce sera un moment où les deux parties travailleront ensemble. Proposez une semaine de collaboration à l'essai et observez les effets de la conclusion d'un accord. 7. 
 
      
 
    7. Vérifiez l'effet. Après quelques jours, vérifiez ce qui a changé en ce qui concerne le problème. Si nécessaire, négociez à nouveau et proposez à nouveau une période d'essai. 
 
      
 
    Cette méthode peut sembler difficile au premier abord, mais elle est plus facile que vous ne le pensez. Il s'agit simplement de se parler à soi-même - de découvrir ses parties inconscientes et de voir comment on est capable de communiquer avec elles. 
 
    Quelle pourrait être la fin d'un conflit avec la consommation de sucreries ? "Le glouton" pourrait se voir suggérer de réduire le nombre de friandises consommées au profit d'autres produits plus sains mais qui procurent également du plaisir (par exemple, son fruit préféré). Pour les personnes soucieuses de leur santé, il pourrait être suggéré de se laisser tenter par des sucreries de temps en temps, tout en augmentant l'exercice physique au quotidien. Il suffit alors de proposer une période d'essai d'un tel accord et d'observer les effets du changement. 
 
      
 
    Les effets de la conclusion d'un accord peuvent être surprenants. En conséquence, le conflit intérieur disparaît et, surtout, le comportement devient plus bénéfique. 
 
      
 
    Pratiquez la méthode proposée dans ce chapitre sur un conflit intérieur et voyez ce qui change lorsque vous parvenez à un accord entre les parties.  
 
    Je vous souhaite bonne chance dans la résolution des conflits!

  

 
 
    Comment arrêter de plaire aux autres? 
 
      
 
    Comment arrêter de faire plaisir aux autres ? Tu essaies d'être gentil avec tout le monde ? Vous vous posez souvent ces questions et avez l'impression d'échouer dans de nombreux domaines malgré les efforts considérables que vous déployez pour rendre tout le monde heureux ? En plus de cela, pour être apprécié, vous répondez souvent "oui" aux demandes même si vous pensez "non" ? Si c'est le cas, vous devriez penser à changer cela et arrêter de faire plaisir à tout le monde autour de vous au détriment de vous-même. Lisez ce que vous pouvez faire pour arrêter de penser à la façon de plaire aux autres et de répondre à leurs attentes au détriment de votre propre confort mental. 
 
      
 
    Comment arrêter de faire plaisir aux autres ? 
 
    Comment arrêter de faire plaisir aux autres ? Et pourquoi certains d'entre nous le font-ils souvent ? Les êtres humains sont des créatures sociales, de sorte que la recherche de l'acceptation, de l'affection ou de l'admiration est presque inscrite dans les mécanismes naturels de l'action humaine. L'inconfort de savoir qu'il existe des personnes qui ne s'acceptent pas, ne s'aiment pas ou ne s'apprécient pas, nous oblige à nous efforcer de leur plaire ou de leur faire plaisir, quoi qu'il nous en coûte. 
 
    Cette insécurité et ce besoin d'être accepté, associés à une forte empathie et à une sensibilité aux besoins des autres, nous poussent à agir de manière à plaire à tout le monde. Il est bon de se rappeler qu'entre le désir naturel d'acceptation et le souci de la bonne ambiance dans les relations, et le fait de vivre malgré soi juste pour ne pas offenser quelqu'un et ne pas faire de bêtises, il existe un espace où l'on peut fonctionner en harmonie avec soi-même. 
 
    La recherche des besoins, des émotions et des souhaits des autres a un impact négatif sur de nombreux domaines de la vie quotidienne : 
 
      
 
           En faisant dépendre votre bien-être du fait de plaire aux autres, vous affaiblissez votre sentiment d'indépendance et d'autonomie. Vous laissez les émotions des autres déterminer ce que vous ressentez et ce que vous faites. 
 
           Vous cessez de vous connaître - en vous concentrant constamment sur les besoins et les émotions des autres, vous cessez de prêter attention à ce que vous ressentez et à ce dont vous avez besoin. 
 
           Vous perdez du temps, de l'énergie et renoncez souvent à vos projets. 
 
           En étouffant ce qui est vraiment important pour vous au nom de la satisfaction des autres, vous perdez le contact avec vos valeurs. Vous savez, par exemple, que votre famille est importante pour vous, que vous tenez à cette relation et au temps que vous passez ensemble, mais en choisissant de faire plaisir, par exemple, à vos collègues ou à votre patron, vous assumez des tâches qui vous privent de votre famille. 
 
           Faire constamment plaisir aux autres génère tant de coûts dans tant de domaines de la vie qu'il ne faut pas les sous-estimer. Accepter le fait que l'on ne plaise pas à tout le monde ne signifie pas forcément blesser inconsidérément les personnes qui vous entourent ou perdre toute sensibilité aux besoins des autres. L'essai de quelques méthodes simples peut vous aider à équilibrer vos relations, à protéger vos limites et à calmer la compulsion de plaire aux autres. 
 
      
 
   
  
 

 Entraînez-vous à dire non : 
 
    De nombreuses personnes subissent un entraînement intensif dans l'enfance et l'adolescence pour accepter tout et ne pas décider par elles-mêmes. Par conséquent, la capacité à dire "non" leur semble plus difficile qu'elle ne l'est en réalité. Développer la capacité de refuser est une étape nécessaire pour ne plus avoir à plaire à tout le monde. 
 
      
 
    Les ateliers d'affirmation de soi sont extrêmement utiles, car ils vous permettent d'apprendre des techniques efficaces dans un groupe de personnes ayant des difficultés similaires et de les mettre en pratique dans un environnement confortable. Faites de petits changements dans un environnement propice. Choisissez des personnes de votre entourage avec lesquelles vous vous sentez en sécurité. Il peut également être utile de leur dire que vous cherchez à modifier votre comportement et que leur soutien sera précieux. 
 
      
 
    Commencez à faire dans votre relation avec eux des choses que vous trouviez auparavant difficiles, par exemple : refusez d'aller au cinéma voir un film inintéressant, portez quelque chose que vous aimez et qui n'est pas nécessairement du goût de votre ami, commencez à dire ce que vous pensez, etc. Le fait de vous familiariser progressivement avec le mécontentement des autres vous aidera à réduire votre peur du rejet et, à terme, vous aidera également à mieux vous connaître lorsque vous cesserez de dire et de faire ce que les autres attendent. 
 
   
  
 

 Attendre pour répondre . 
 
    Si le fait de faire plaisir aux autres consiste en grande partie à accepter des demandes malgré soi, il peut être utile de différer votre décision. Lorsque vous dites "oui" à une demande presque sans réfléchir, essayez de dire "Je dois y réfléchir". Il s'agit d'une demi-mesure efficace pour protéger vos limites de manière assertive. Le temps de réflexion vous permettra de vous demander calmement si vous voulez vraiment vous mettre d'accord. Vous n'avez pas à vous expliquer. 
 
      
 
    Lorsque vous travaillez sur la compulsion à faire plaisir aux autres, il est bon de se rappeler que vous n'avez pas à expliquer votre décision à vous-même ou aux autres. Lorsque vous refusez ou décidez de ne pas assumer la responsabilité du bien-être des autres, vous n'avez pas à vous excuser ou à donner des raisons. Limitez-vous à énoncer votre décision, en essayant d'être direct. 
 
    Assumez la responsabilité de ce que vous faites et de la façon dont cela vous affecte. 
 
      
 
    Vous êtes la source d'informations sur ce que vous ressentez et sur vos besoins. Assurez-vous d'en être conscient et de ne pas avoir à construire une relation basée sur le fait de plaire à tout le monde autour de vous. Donnez-vous la permission de vous retirer des relations qui ne vous servent pas et de dire non lorsque les demandes dépassent vos limites. 
 
      
 
    Souvent, les personnes qui essaient de plaire à tout le monde éprouvent un sentiment de responsabilité pour le bien-être des autres. 
 
    Pourquoi ne le faites-vous pas souvent ? Elle découle généralement du fait d'avoir assumé, dans l'enfance, une responsabilité excessive et adaptée à son âge pour l'état psychophysique d'un proche. Il en résulte une croyance que leur rôle est de prendre soin des autres. Dans une telle situation, il est nécessaire de s'efforcer de rediriger la responsabilité du bien-être de tous ceux qui nous entourent vers la responsabilité de son propre comportement et de son état psychophysique. 
 
      
 
   
  
 

 Faire la différence entre les opinions et les faits : 
 
    Souvent, faire plaisir à tout le monde est lié à la peur de ce que les autres diront. Il est extrêmement utile d'apprendre à distinguer les opinions des faits dans une telle situation. N'oubliez pas qu'une opinion n'est qu'une opinion et non un fait. 
 
      
 
    N'oubliez pas que vous faites un choix. Même s'il semble qu'il n'y ait pas le choix et qu'il faille assumer plus de tâches et garder les autres heureux, les faits sont différents. 
 
      
 
    Chaque fois que vous ne voulez pas contrarier un collègue en refusant d'aller à une fête inintéressante - vous choisissez, chaque fois qu'un collègue de travail ridiculise des points de vue proches des vôtres et que vous acquiescez - vous choisissez. 
 
      
 
    Avant d'accepter à nouveau quelque chose, utilisez le mot que j'ai choisi, par ex : "Je choisis de rester plus longtemps au travail pour aider Annie au lieu de rentrer chez moi et d'aller me promener" ou "Je choisis de ne pas réagir, de me taire, d'acquiescer lorsque Stefan critique le végétarisme", etc. L'utilisation du mot "je choisis" peut assez rapidement devenir une habitude, une habitude qui vous aide à ne pas plaire à tout le monde de manière spontanée, renforçant également un sentiment de responsabilisation. Essayez pendant les 10 prochains jours de remplacer tous les "je dois" par "je choisis" et voyez les résultats que ce petit changement apporte. 
 
   
  
 

 Apprenez à demander du soutien, de l'aide 
 
    Essayez de demander de temps en temps quelque chose à quelqu'un qui vous plaît, même si c'est une petite chose. L'important est de renforcer la zone de prise. Il ne s'agit pas de nourrir l'égoïsme ou l'intérêt personnel, mais de s'entraîner à fixer des limites selon le principe "donner - prendre". 
 
      
 
    Faites une liste des situations, des relations où vous donnez trop. 
 
      
 
    Une liste de ces zones vous permettra de planifier un comportement alternatif. Par exemple, si vous avez l'habitude de rester plus longtemps au travail parce que l'enfant d'un collègue est à nouveau tombé malade. Essayez de planifier et de pratiquer la façon dont vous lui dites non. Le fait de planifier et d'imaginer la situation facilitera l'application du nouveau comportement dans une situation réelle. Avant que le refus ne devienne une compétence naturelle, appliquée consciemment, il vaut la peine de le planifier et de le pratiquer, même si cela semble artificiel au début. 
 
      
 
    Important : 
 
    Pourquoi faites-vous cela ? 
 
    Le travail sur les habitudes, la capacité à refuser et l'apprentissage de techniques spécifiques ne sont qu'une partie du travail sur soi. Au cœur du changement se trouve la réponse à la question : "Pourquoi est-ce que je fais plaisir à tout le monde ?", "Qu'est-ce que cela m'apporte ?". Je vous encourage à prendre un moment pour y réfléchir. Il peut y avoir de nombreuses raisons, par exemple : 
 
           Pour se sentir utile, faire plaisir aux autres donne souvent lieu à une appréciation de la part de ceux qui vous entourent ; 
 
           Pour satisfaire votre sens du contrôle, faire plaisir aux autres donne l'impression d'influencer la réalité ; 
 
           Pour éviter la confrontation, faire plaisir aux autres donne la tranquillité d'esprit, car je ne peux pas y faire face ; 
 
           Pour ne pas être rejeté, faire plaisir aux autres donne le sentiment d'appartenir à un groupe ; 
 
           Pour noyer l'anxiété (il vaut alors la peine de trouver la cause de l'anxiété), etc. 
 
      
 
    En cherchant la réponse à la question "Pour quoi faire ?", il peut être utile d'examiner quels comportements, pensées et émotions accompagnent le fait de faire plaisir aux autres et lesquels aident à protéger ses propres besoins. L'étape suivante consiste à essayer de trouver un autre moyen de se procurer ce que le fait de faire plaisir aux autres a permis jusqu'à présent.  Je vous encourage à essayer de trouver la réponse, mais s'il s'avère qu'un travail indépendant sur ce point n'apporte pas les résultats escomptés, il vaut la peine de demander le soutien d'un spécialiste. Dans l'intimité du cabinet d'un psychologue, il sera plus facile d'aller à la racine du problème et de trouver une solution efficace. 
 
      
 
   
  
 

 Les valeurs vous aident à fixer des limites. 
 
    Connaissez vos valeurs - vérifiez ce qui est vraiment important pour vous : tranquillité d'esprit, santé, famille, passion ? Essayez ensuite de vous rappeler des situations récentes, des comportements qui étaient motivés par le désir de plaire aux autres. Comparer comment ce qui est important (les valeurs) est lié à des comportements spécifiques liés au fait de plaire aux autres. Dans quelle mesure le fait de faire plaisir aux autres favorise-t-il la réalisation des valeurs personnelles ? En prenant conscience de ce qui est vraiment important, il est plus facile de s'engager sur la voie du changement. 
 
   
  
 

 Réduire les tensions émotionnelles 
 
    Souvent, l'obligation de plaire à tout le monde est associée à l'anxiété, tandis que l'analyse constante du bonheur de l'entourage provoque une forte tension émotionnelle. L'une des mesures permettant de changer cette attitude consiste à travailler régulièrement sur son propre calme. Essayez l'entraînement à la pleine conscience, les exercices de respiration ou trouvez une activité physique qui favorise votre calme. Une pratique quotidienne visant à réduire les tensions vous donnera de la force sur la voie du changement. 
 
      
 
    Faire le point sur les coûts et les avantages. 
 
    N'oubliez pas qu'une relation saine est basée sur le maintien d'un équilibre entre donner et prendre, un tel bilan peut vous en dire long sur une relation. En guise de pratique, choisissez une relation qui est accablée par la compulsion de plaire. Ensuite, divisez la feuille de papier en deux colonnes et écrivez-y tout ce que vous donnez et recevez, par exemple : 
 
      
 
    
    	 Donne du soin, du temps, de l'engagement, de l'argent, de l'attention, etc. 
 
    	 Obtient l'attention, l'appréciation, la tranquillité d'esprit, etc. 
 
   
 
      
 
    Prendre conscience de l'équilibre des gains et des pertes peut être la première étape pour travailler à une relation équilibrée, ce qui permet de se défaire plus facilement de la compulsion de plaire à quelqu'un contre soi-même. Cela peut sembler être de l'économie sans cœur, mais faire appel aux faits tout en minimisant l'impact des émotions peut être très utile. 
 
    Faire plaisir à tout le monde a un coût et il n'est souvent pas facile de se défaire de cette compulsion, d'où l'intérêt de consulter un conseiller. Vivre en harmonie avec soi-même, en se basant sur le respect des autres et de soi-même, reprendre le contrôle de sa vie, apprendre à connaître ses propres besoins et à y répondre de manière constructive, cela vaut la peine d'y consacrer du temps et de l'énergie. 
 
      
 
    Quelle que soit la façon dont vous gérez la difficulté d'être obligé de plaire à tout le monde, cela vaut la peine d'essayer de changer pour qu'un jour vous puissiez dire : 
 
      
 
    
    	 Je peux laisser les autres s'occuper de mon bonheur. 
 
    	 Je peux renoncer à prendre un fardeau supplémentaire sur mes épaules. 
 
    	 Je peux laisser la réponse "oui" à une poignée de personnes. 
 
    	 Je veux aider, mais je décide quand et comment je le fais. 
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