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Introduction

Il y a quelques années, je vivais dans un petit village de Bolivie. J’étais psychologue bénévole dans un orphelinat. En plus de mon travail de psychologue, je m’occupais généralement d’aller faire les courses en ville chaque semaine. Un jour, alors que je me rendais au marché, la route que j’empruntais habituellement était coupée en raison d’inondations dues à des pluies torrentielles. J’ai dû emprunter une autre route, que je ne connaissais pas. Je n’avais pas de carte ni de signal GPS. Mon seul moyen pour m’orienter était de suivre les panneaux.

Cela faisait déjà 20 minutes que je roulais sous une pluie diluvienne lorsque je me suis rendu compte que je n’avais plus vu aucun panneau de signalisation : aucun nom de village, aucune limitation de vitesse, aucun panneau stop ou indiquant un carrefour, aucune indication de distance jusqu’à la prochaine ville… Il n’y avait même pas de marquage au sol. Cela ressemblait davantage à une piste d’atterrissage interminable qu’à une route.

Soudain, j’ai aperçu une voiture qui se dirigeait vers moi, à toute vitesse, dans le sens inverse. La panique s’est emparée de moi, mon corps tout entier s’est tendu et mes mains se sont agrippées au volant pour virer vers la droite et tenter d’éviter de percuter le véhicule qui arrivait face à moi.

Je ne sais toujours pas par quel miracle, mais nous nous sommes évités.

J’ai coupé le moteur et pris le temps de me calmer. Mille questions se bousculaient dans ma tête : est-ce que je roulais en sens inverse ? Est-ce que je m’étais déportée sur la voie d’en face, ou était-ce l’autre voiture qui roulait sur ma voie ? Quelle sortie devais-je prendre ? Combien de kilomètres me restait-il à parcourir ? Quelle était la vitesse maximale autorisée sur cette route ? J’étais totalement perdue.

Une route sans signalisation, c’est comme une relation sans limites : personne ne sait ce qui est permis ou non, à quoi s’attendre des autres, ni si les autres attendent quelque chose en retour. Aucun code ne définit ce qui est bien ou ce qui est mal. On ne sait pas si l’on respecte l’espace de l’autre, et l’autre ne sait pas s’il respecte le nôtre. Il n’est pas non plus évident de savoir où commence et où finit la responsabilité de chacun… Il est donc très probable qu’on aille droit dans le mur.

Dans les relations, les limites exercent les mêmes fonctions que les panneaux de signalisation sur les routes, qui nous aident à conduire en toute sécurité, pour arriver à destination sains et saufs. Elles garantissent que les liens sont sains et sûrs, afin de protéger l’intégrité des personnes impliquées.

Souvent, nous ne savons pas appréhender les limites de cette manière. On nous a plutôt appris que poser des limites est un geste égoïste et que, lorsque l’on aime vraiment, on doit aimer sans condition. Toutes ces idées, acquises depuis notre plus jeune âge, déterminent notre comportement et la manière dont nous assimilons et interprétons les relations. Elles nous font culpabiliser quand nous fixons des limites aux autres, et elles font que nous considérons comme un manque d’affection le fait que d’autres marquent leurs limites vis-à-vis de nous. Cette interprétation erronée conduit à des relations toxiques, abusives ou de dépendance, nous pousse à dire « oui » quand nous voudrions dire « non » et à ne pas nous sentir libres d’exprimer nos besoins et nos émotions auprès des personnes que nous aimons le plus.

Ces fausses croyances sur les limites vont de pair avec l’absence d’éducation émotionnelle et de communication assertive. Aujourd’hui, l’éducation aux émotions commence à être proposée à l’école aux enfants dès leur plus jeune âge. Mais la majorité d’entre nous, nés avant les années 2000, n’a reçu aucun conseil ou outil pour identifier et nommer nos émotions, savoir les valoriser et les transmettre de manière empathique et assertive. Par conséquent, à l’âge adulte, il nous est difficile de trouver les bons mots pour exprimer poliment ce que nous ressentons, dire « non » ou montrer notre désaccord. On ne nous a jamais appris à communiquer sincèrement et honnêtement tout en restant respectueux envers les autres, à extérioriser notre colère sans attaquer l’autre ou à exprimer nos besoins aux autres de manière claire. Forcément, parfois, ça dérape.

Nous avons l’habitude de taire ce que nous aimerions dire, car nous ne parvenons pas à trouver comment le dire de manière assertive. Nous nous disons : « Cela n’a pas d’importance », « Je ne veux pas créer un conflit » ou : « Je n’ai pas envie de mettre l’autre en colère ». En d’autres termes, nous nous réprimons. Cependant, lorsque nous faisons cela, au lieu de réduire l’intensité de nos émotions, cela les amplifie en notre for intérieur. Nous les accumulons jusqu’à ce que, un jour, nous explosions comme un volcan et finissions par nous exprimer de la pire manière qui soit. Et c’est pas joli-joli. Dans ces moments-là, nous provoquons des dégâts et nos relations se détériorent.

Nous avons le droit de fixer des limites, mais pas n’importe comment. Il faut y mettre les formes ! Pour qu’elles soient saines et qu’elles nous aident à construire, plutôt que détruire, de bonnes relations, tant avec nous-même qu’avec les autres, il est essentiel de savoir poser ses limites tout en tenant compte des émotions des autres, et des nôtres, avec les bons mots, au bon moment. Pour cela, il faut savoir être assertif, mais aussi connaître les stratégies de communication efficaces et les clés de communication non verbale qui peuvent faciliter cette tâche ardue, sans compromettre nos relations.

Commençons par le commencement.









1.
Les limites :
de quoi parle-t-on ?





Tous, nous serions transformés si nous avions le courage d’être ce que nous sommes.

Marguerite Yourcenar





Les limites, c’est quoi ?

Une limite se définit comme une ligne réelle ou symbolique, qui marque la fin d’une chose, matérielle ou non, ou la séparation entre deux choses. Elle indique un point qui ne doit pas être dépassé. En psychologie, nous parlons de limites interpersonnelles, que nous pourrions définir comme les règles et les lignes que nous établissons afin que nos relations (aux autres et avec nous-même) soient saines. Il existe différents types de limites.

D’un côté, il y a les limites physiques, en rapport avec l’espace personnel et le contact physique. Certaines personnes sont à l’aise avec le contact physique et ont tendance à se rapprocher lorsqu’elles interagissent avec les autres (ce sont celles qui vous touchent la main ou le bras de l’autre pendant qu’elles parlent, vous saluent par une accolade et aiment exprimer et recevoir de l’affection via le contact physique), alors que d’autres préfèrent garder une certaine distance (elles vous saluent de loin, se sentent envahies si quelqu’un s’approche trop près, sont mal à l’aise quand vous les embrassez…). En ce qui concerne les limites physiques, en plus des préférences individuelles, la culture de chaque pays joue un rôle très important. Par exemple, les personnes qui viennent des pays du nord de l’Europe sont généralement plus distantes que celles des pays du Sud.

D’un autre côté, les limites de l’espace personnel font référence à l’espace privé, par exemple notre foyer, notre sac à dos ou les poches de notre pantalon. Elles peuvent être franchies lorsqu’une personne nous touche plus que nous le voudrions, envahit nos espaces privés ou fouille dans nos affaires sans autorisation. Les agressions physiques, elles, se caractérisent par la violation grave des limites physiques.

Il existe aussi des limites émotionnelles, en lien avec la manière, le moment, les personnes et le contexte dans lequel nous décidons d’exprimer nos émotions. Celles-ci sont franchies lorsqu’une personne nous manipule émotionnellement, nous juge pour avoir extériorisé nos émotions, ou les invalide. Il y a aussi violation de nos limites émotionnelles lorsque quelqu’un s’immisce dans nos conversations d’ordre affectif (par exemple, en écoutant aux portes ou en lisant des messages échangés avec d’autres) ou fouille là où nous avons exprimé nos émotions et nos pensées (par exemple, si quelqu’un lit notre journal intime), sans notre autorisation.

Les limites sexuelles, quant à elles, concernent les aspects affectifs, communicationnels et physiques des relations sexuelles. Le franchissement de ces limites n’implique pas forcément un contact physique ou sexuel non consenti. Il peut aussi s’agir de remarques suggestives et de gestes obscènes, ou de toute forme de pression ou de manipulation dans le but de parvenir à l’acte sexuel.

Les limites temporelles font référence à la manière dont nous gérons notre temps afin de le consacrer aux différentes activités qui composent notre vie et aux personnes de notre entourage. Lorsqu’une personne exige que nous passions plus de temps avec elle que nous en avons envie ou que ce qui était prévu pour une activité (par exemple, au travail), elle viole nos limites personnelles.

Enfin, les limites matérielles font référence à la propriété privée d’objets ou de biens matériels. Elles ont à voir avec la manière dont nous décidons de les utiliser, de les partager et avec qui. Lorsqu’une personne nous vole, nous emprunte quelque chose sans demander, l’abîme sans le remplacer ou fait pression sur nous pour utiliser nos affaires, elle franchit nos limites matérielles.

Certains types de limites interpersonnelles sont plus difficiles à identifier et établir que d’autres. Nous avons plus de facilité à marquer les limites pour les choses que nous voyons, telles que les biens matériels ou le corps, que pour les choses que nous ne voyons pas, comme les émotions. Ainsi, personne n’a le droit de prendre les clés de notre voiture et de partir avec, comme si de rien n’était, ça non, mais dire à quelqu’un de ne pas manipuler nos sentiments pour nous faire faire ce dont il a envie, c’est plus difficile.

De même, il est plus simple de poser des limites pour les choses que nous pouvons quantifier, par exemple les choses temporelles, que pour les choses non quantifiables, comme tout ce qui touche à la sexualité. Si quelqu’un arrive avec une heure de retard sur l’heure convenue, on va râler sans problème. En revanche, quand on nous lance un regard obscène, on ne va pas faire une scène.

D’autre part, les croyances que l’on nous a inculquées à travers notre éducation et notre culture n’exercent pas la même influence sur les différentes sortes de limites. Par exemple, si l’on nous agresse physiquement, nous sommes en droit de nous défendre, et ce, sans aucune culpabilité. Non mais ! Cependant, dès lors que quelqu’un heurte nos sentiments et porte atteinte à notre intégrité psychologique, là, ça devient plus difficile de lui demander de changer son comportement. On se sent nettement plus coupable. C’est bizarre, alors que, dans les deux cas, nous ne faisons que tenter de nous protéger !

Quand on souhaite commencer à fixer des limites, la première tâche qui nous attend est d’apprendre à accorder la même importance à tous les types de limites.

Voici un exemple. Il ne nous viendrait jamais à l’idée de retirer la porte de notre maison afin que tous ceux qui le souhaitent puissent y entrer dès qu’ils en ont envie, n’est-ce pas ? Enlever la porte, c’est courir le risque qu’ils entrent pour nous cambrioler ou nous faire du mal. Pour éviter que nous ou notre famille soyons en danger, nous avons une porte à notre maison, que seules les personnes qui y vivent peuvent ouvrir grâce à une clé. Si quelqu’un souhaite entrer chez nous, il sonne ou frappe, et nous décidons si oui ou non nous le laissons passer.

De même, à l’intérieur de notre foyer, il y a d’autres portes qui délimitent les chambres de chacun et les autres espaces. Personne ne se sent offensé du fait que chacun des individus qui vit dans la maison possède son espace personnel et ouvre ou ferme la porte selon son envie. Personne ne se vexe parce que quelqu’un ferme la porte de la salle de bains quand il l’utilise, et nous ne nous sentons pas coupables lorsque nous le faisons. Pour nous, ces limites sont normales et nécessaires afin de vivre ensemble en harmonie.

Comment réagirions-nous si l’un de nos amis s’offensait parce que nous ne lui avons pas donné la clé de chez nous ? Que lui répondrions-nous s’il disait : « Si tu m’aimes vraiment, je dois pouvoir entrer et sortir de chez toi comme je veux ! Ta porte est un manque de confiance et d’amour total » ? Cela nous semblerait certainement tellement absurde que – sauf s’il reconnaissait rapidement avoir été pris d’une crise de folie – nous mettrions fin à notre amitié avec cette personne.

Quand un type de limite n’est pas respecté, quand quelqu’un attend de nous un amour totalement inconditionnel, ou se vexe parce que nous lui disons « non », ou si l’expression de nos besoins affectifs le dérange…, nous nous trouvons face à un « ami » aussi sans-gêne et irrespectueux que celui qui veut la clé de chez nous. Face à un tel chantage, nous ne pouvons pas céder, quel que soit l’amour que l’on porte à cette personne.

Quoi que l’on ait pu nous faire croire auparavant, les limites sont un geste d’amour envers les autres. Lorsque nous exprimons clairement ce que nous aimons et ce dont nous avons besoin dans une relation, nous aidons l’autre à savoir comment se comporter avec nous afin que nous nous sentions à l’aise et en sécurité et, ainsi, nous pouvons entretenir une relation saine et durable. C’est une manière de dire : « Comme je t’aime et je souhaite que nous entretenions une relation longue et agréable, je vais te dire ce qui m’aide à me sentir bien pour que tu n’aies pas à le deviner ou que tu ne fasses pas quelque chose qui me blesse sans le vouloir, ce qui pourrait nous éloigner. » De même, en nous intéressant aux limites de l’autre, nous lui montrons que nous souhaitons établir une relation la plus saine possible, où il se sentira aussi en sécurité. C’est également un acte d’amour envers nous-même, car, en le faisant, nous écoutons et respectons nos besoins et nous faisons en sorte de nous donner cela et rien de moins dans nos relations.

Poser des limites est donc un acte de respect : d’abord, envers l’autre, car nous lui disons : « Je t’explique mes limites en espérant que tu les respectes et, de la même manière, j’aimerais que tu me dises quelles sont les tiennes pour que je les respecte », ensuite, envers nous-même, car en valorisant nos propres droits et besoins, et en veillant à ce qu’ils soient respectés par les autres, nous nous honorons en tant que personnes.

Poser des limites est un acte d’acceptation de l’autre, car cela implique d’accepter que ce que cette personne est disposée à permettre dans une relation soit différent de ce que nous autoriserions, et que cela ne veut pas dire que ce serait moins valable. C’est aussi un acte d’acceptation de nous-même, car ces limites impliquent la reconnaissance et la validation de nos besoins et de nos désirs, sans jugement ni culpabilité.

Il est impossible de comprendre ce que sont les limites sans parler des droits assertifs basiques, qui sont les droits que nous avons tous et toutes pour le simple fait que nous sommes des personnes, et qui défendent nos propres besoins et ceux des autres, en déterminant où commencent et où terminent notre liberté et celle des autres. Ces droits définissent le respect ainsi que les codes éthiques et moraux, de même qu’ils justifient les limites interpersonnelles que nous nous imposons à nous-même, et que nous imposons aux autres.

Les droits assertifs basiques sont les suivants :

	pouvoir exprimer ses sentiments, ses émotions, pensées et ses besoins ;


	être traité avec respect et dignité ;


	exprimer son désaccord ;


	dire « non » ;


	aimer quelque chose ;


	ne pas aimer quelque chose ;


	changer d’avis ;


	se tromper ;


	décider de ce qu’on fait de sa vie, disposer de son corps et de son temps ;


	établir son propre ordre de priorité.




Bien évidemment, exercer des droits implique d’assumer des responsabilités. Ici, ces 10 droits supposent une seule responsabilité : respecter ces mêmes droits chez les autres.

À l’exception des deux derniers (et encore), les enfants possèdent les mêmes droits assertifs (à partir du moment où leurs décisions ne mettent pas en danger leur intégrité ni celle des autres). Il est essentiel de respecter ces droits pendant l’enfance, car c’est une étape clé, durant laquelle le système de croyances des enfants à propos d’eux-mêmes, des autres et du monde est en train de se former. Si, dès notre plus jeune âge, nous ressentons que nous n’avons pas certains droits, il nous sera très difficile, à l’âge adulte, d’admettre que si, nous les avons, et de les défendre. Lorsque l’on prive un enfant de ses droits assertifs, on le condamne à devenir une personne manipulable et vulnérable aux abus, qui ne se donnera pas le droit d’exprimer ses émotions, de dire « non », de dire ses opinions et de prendre ses propres décisions. C’est pour cela que nous devons faire particulièrement attention à respecter les droits assertifs des enfants, car, dans la mesure où nous les respectons, ils apprendront à les exercer et les défendre.

L’imitation est l’un des moyens d’apprentissage principaux des êtres humains. Les enfants acquièrent des enseignements et des habitudes en imitant leurs grands frères et sœurs, leurs camarades de classe, les superhéros des dessins animés et, surtout, leurs parents. C’est pourquoi, en tant que mère ou père, en plus de respecter les droits assertifs de nos enfants, nous devons leur montrer l’exemple en défendant les nôtres et, aussi, en respectant ceux des autres. Il est inutile de dire à un enfant quoi faire si nous-même ne faisons pas ce que nous disons.



Les limites, ce n’est pas quoi ?

Fixer des limites, ce n’est pas dire à quelqu’un ce qu’il doit faire ou ne doit pas faire. Il ne s’agit en aucun cas d’exiger quelque chose de l’autre ni de lui interdire quoi que ce soit, mais plutôt d’exprimer nos besoins dans le cadre de notre relation, et de dire ce qui nous aide à nous sentir bien. Posséder le droit de manifester nos besoins ne signifie pas que nous pouvons le faire n’importe comment ou sans tenir compte des sentiments de l’autre. Il ne faut pas confondre liberté d’expression et expression de nos goûts et dégoûts : la liberté de l’un se termine là où commence celle de l’autre.

Par exemple, poser une limite, ce n’est pas dire : « Je veux que tu m’envoies un message tous les jours quand tu arrives à la maison. » Ça, c’est imposer quelque chose à l’autre, sans respecter son droit à décider de le faire ou non, selon son envie. En revanche, nous pouvons exprimer notre souhait ou notre besoin, en argumentant : « J’aimerais que tu m’écrives quand tu arrives à la maison, sinon je m’inquiète. » Alors, l’autre personne peut répondre ou non à notre demande, en toute honnêteté.

Les limites ne peuvent pas faire l’objet de jugement. Personne ne choisit ses désirs ou ses besoins (on sent simplement les choses de telle ou telle manière). Si nous ne pouvons pas porter un jugement sur nos propres limites, nous ne pouvons pas juger non plus celles des autres. On peut seulement les accepter et les respecter ou, dans le cas où elles ne seraient pas compatibles avec les nôtres, décider si, oui ou non, nous souhaitons poursuivre cette relation.

Ce point est bien plus sensible qu’il n’y paraît, car certains désirs ou besoins ne sont pas sains. Ils sont fondés sur des croyances limitantes ou des insécurités personnelles, et sont préjudiciables pour nous-même et pour nos relations.

Par exemple, si nous avons un besoin de contrôle excessif, celui-ci finira probablement par nuire aux personnes avec qui nous entretenons des liens, et à nous. Dans ce cas, nous ne devons pas poser de jugement sur ce besoin, mais nous devons le remettre en question : pourquoi ai-je un tel besoin de contrôle ? Est-ce que cela me fait du bien ou du mal ? Comment cela influe-t-il sur mes relations et sur les personnes que j’aime ? Est-ce dû à une insécurité personnelle ? En réfléchissant à ce besoin sans poser de jugement dessus, nous pourrons travailler afin de nous améliorer sur ce point.

Enfin, on l’a dit, fixer des limites n’est pas un acte égoïste. Bien au contraire, c’est agir de manière que la relation fonctionne le mieux possible, ce qui ne peut se produire que si tout le monde se sent bien dans la relation, et peut ainsi donner le meilleur de soi.

Une fois que l’on a compris ce que sont les limites, et ce qu’elles ne sont pas, nous pouvons les considérer comme des outils qui renforcent nos relations avec les autres et avec nous-même, qui préservent notre dignité et celle des autres et comme un élément indispensable pour construire un amour sain.









2.
Qu’est-ce qu’on attend pour être heureux ?





Les bonnes relations rendent heureux et en bonne santé.

Robert J. Waldinger





La clé du bonheur

À travers l’histoire, depuis Aristote jusqu’à notre époque, d’éminents penseurs, philosophes, psychologues, anthropologues, scientifiques et autres grands esprits se sont intéressés au bonheur et à ce qui nous permet de le ressentir. Pourquoi certaines personnes sont-elles plus heureuses que d’autres ? Le bonheur se cultive-t-il ? Quels sont les facteurs qui influent sur notre perception du bonheur ? Naissons-nous heureux, ou le devenons-nous ?

Pendant des siècles, les êtres humains se sont posé une infinité de questions sur le bonheur, sans trouver de réponses fermes. Jusqu’à aujourd’hui. L’université de Harvard mène en effet l’une des études les plus longues et extraordinaires jamais réalisées sur le bonheur : elle suit depuis plus de 75 ans 724 personnes (au départ) dans le but de comprendre ce qui les rend heureuses. Les participants, issus de différents milieux socio-économiques, sont suivis de l’adolescence à l’âge adulte et répondent chaque année à des questions sur leur vie professionnelle, familiale, sexuelle et sur leurs habitudes, leur santé, leur situation économique, etc.

Depuis le lancement de l’étude, celle-ci a été élargie aux enfants et aux conjoints des premiers participants. Les données recueillies occupent donc des milliers de pages et leur analyse a révélé quelque chose qui a surpris les chercheurs. Le directeur de l’étude, Robert Waldinger, a annoncé que le résultat de ces huit décennies d’études sur le bonheur était clair : « Le bonheur n’a rien à voir avec la situation économique, les études suivies, le lieu de vie ou le régime alimentaire. Ce qui détermine notre bonheur, c’est la qualité des liens étroits que nous entretenons. »

Cette conclusion a provoqué la surprise, car c’est la première fois que l’on démontre, de manière scientifique, que la clé de notre bonheur réside dans les relations que nous entretenons avec les autres. Et ce n’est pas tout, l’étude a révélé qu’elles exercent également une influence sur notre santé.

George Vaillant, le psychiatre qui a piloté l’étude entre 1976 et 2004, a publié un livre sur les facteurs qui influent le plus sur notre santé quand nous avançons en âge. Il y explique comment différents éléments, tels que la génétique, l’exercice physique, l’alimentation, l’abus d’alcool ou de drogues, entre autres, nous affectent. Sa conclusion est très forte : « Le secret pour vieillir en bonne santé, ce sont les relations, les relations et les relations. »

Découvrir que les relations que nous entretenons sont décisives pour notre santé et notre longévité a été l’un des résultats les plus surprenants de l’étude. Il a été constaté que les personnes qui, à 50 ans, entretenaient des relations saines et de qualité, étaient en meilleure santé à 80 ans. On a aussi objectivé que les personnes du troisième âge qui maintenaient des liens étroits présentaient des troubles cognitifs et physiques moins importants et conservaient une meilleure mémoire à long terme que celles qui n’avaient plus de relations étroites.
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Cette étude a également montré que les relations épanouies avaient un effet positif sur le contrôle du stress et la qualité du sommeil, car elles constituent un facteur de prévention essentiel pour de nombreuses maladies graves.

De nombreuses études réalisées par la suite, dans différentes disciplines, ont abouti aux mêmes conclusions. Elles ont marqué un avant et un après dans la manière dont nous comprenons et abordons la santé physique, psychique et émotionnelle.

Vous attendez quoi pour vous faire des amis ?

Le cerveau : du grand art !

Certaines œuvres d’art sont splendides. Elles traversent les pupilles et touchent l’âme, dénouent les gorges les plus serrées, leurs trois premières notes suffisent à donner la chair de poule… Mais il en existe une vraiment sensationnelle, supérieure, qui permet à toutes les autres œuvres qui donnent un sens au monde d’exister : le cerveau.

Les études sur le fonctionnement du cerveau sont sidérantes. Elles nous ont montré comment chaque zone, chaque structure, chaque neurone, chaque particule atomique d’un neurone ont une fonction spécifique dans notre cerveau. C’est pour cela que la nature est absolument admirable.

Quand nous sommes émus en écoutant une chanson, quand une odeur nous ramène en enfance, quand nous tombons amoureux, quand nous lisons un roman, quand nous apprenons quelque chose de nouveau, quand nous nous levons pour préparer un café…, notre cerveau est à l’œuvre. Chacune des actions, petites et grandes, que nous réalisons au cours de notre vie, ainsi que tout ce que nous ressentons et pensons, se produit grâce aux neurones spécialisés dans le traitement d’un type d’information précise.

Voici un exemple. Vous participez à un repas de famille et votre cousin Maxime, assis à l’autre bout de la table, vous crie soudain « Tiens, attrape ! » et lance quelque chose. Pendant les quelques secondes que dure le vol de l’objet en question, des milliers de millions de neurones s’activent dans différentes zones de votre cerveau – celles de la perception, de l’analyse et de la réaction –, sans que vous en ayez conscience.

Dans votre cerveau se trouvent des neurones qui font partie du système de la vision, situés dans le lobe occipital (la partie postérieure de la tête). À l’intérieur de ce système, certains neurones spécifiques sont chargés d’analyser la surface d’un objet, d’autres, sa couleur, d’autres, sa forme, d’autres, sa taille, d’autres, sa vitesse, d’autres, la direction du mouvement, etc. Ainsi, en quelques millièmes de seconde, ces groupes de neurones spécialisés envoient des informations à un autre groupe de neurones spécialisés, qui les assimile.

Votre mémoire sémantique, c’est-à-dire l’encyclopédie mentale où vous conservez toutes les données sur les objets que vous connaissez, s’active immédiatement et associe l’information qu’elle vient d’intégrer, en provenance du système visuel, au mot de notre encyclopédie qui lui correspond le mieux. Par conséquent, elle détermine que l’objet qui vole directement vers vous est une orange, et vraiment une orange, pas une pomme ni une balle de tennis.

Et comme si cela ne suffisait pas, pendant que vous traitez toutes ces informations, votre lobe préfrontal prend la décision d’effectuer un mouvement qui vous permet d’éviter l’objet. Il envoie aux neurones responsables du mouvement de la partie supérieure de votre corps l’ordre de faire bouger les muscles du torse, des bras et de la tête, pour éviter que l’orange vous atterrisse en pleine face.

En même temps, une autre zone du cerveau, celle des actes réfléchis, vous fait fermer les yeux pour les protéger contre l’impact possible. Et ce n’est pas terminé ! En effet, des milliards d’autres neurones restent actifs, eux aussi : ceux qui vous permettent, au même instant, de respirer, de pomper le sang, de maintenir votre tonus musculaire, de contrôler vos sphincters, de digérer… Et si, pendant que vous évitez l’orange, vous criez « Mais qu’est-ce que tu fais ?! », vous mobilisez en même temps le système complexe du langage pour échanger d’autres informations entre les zones neuronales et permettre votre exclamation. Le fonctionnement de votre cerveau est aussi fascinant et complexe que cela. Et vous rattrapez l’orange.
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Comme nous l’avons déjà vu, tout cela se produit en quelques millièmes de seconde, automatiquement, et constitue l’une des fonctions les plus basiques du cerveau. Imaginez le mécanisme perfectionné qui s’active lorsque vous pratiquez des activités plus difficiles, comme écrire, jouer d’un instrument de musique, organiser des vacances ou résoudre un problème mathématique.

Revenons-en aux études neuropsychologiques sur l’influence des relations sur notre santé et notre perception subjective du bonheur. Certains neuroscientifiques sont allés encore plus loin pour révéler les mécanismes en jeu, ce qui nous a permis de comprendre comment cela affectait notre cerveau. 

Nous avons tous eu l’occasion de nous rendre compte que, si on nous traite avec hostilité, nous ressentons des sensations négatives et que, si on nous traite aimablement, nous ressentons des sensations agréables. Ces sensations, ce sont ce que nous appelons des émotions. Elles sont générées par le système limbique de notre cerveau (la structure principale impliquée dans le traitement des émotions), en réponse à une stimulation (ici, les paroles ou le comportement de l’autre personne).

Ce qui fait qu’une émotion sera agréable/plaisante ou désagréable/douloureuse, c’est le type d’hormone ou neurotransmetteur libéré dans notre cerveau en réaction au stimulus. Lorsque quelqu’un nous traite de manière hostile, toute une série de modifications des niveaux de neurotransmetteurs et des hormones se produit ; il en résulte une sensation émotionnelle désagréable. Lorsque quelqu’un nous traite de manière aimable, cela produit un autre type de réaction chimique, dans notre cerveau, qui génère des émotions agréables.
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Quand le cortisol reste présent longtemps dans notre corps, il devient un facteur de risque important pour notre santé, car il peut provoquer des maladies cardiaques, une augmentation de la pression artérielle, des accidents vasculaires cérébraux, des difficultés pour métaboliser les graisses, des troubles digestifs, des pertes de mémoire, des difficultés de concentration, de l’anxiété et de la dépression. Par conséquent, s’entourer de personnes qui nous traitent ou nous parlent mal constitue un facteur de risque important pour notre santé.

Les conclusions de ces études ne sont pas à prendre à la légère. Pendant des années, nous avons tenté de trouver la clé d’une vie saine (bonne alimentation, exercice physique régulier, sans alcool ni drogues, etc.), en oubliant complètement de tenir compte de l’effet des relations avec des personnes qui nous traitent mal. C’est pourtant l’un des facteurs les plus décisifs !

Grâce à ces conclusions scientifiques sur l’impact de nos relations interpersonnelles, nous sommes en mesure de les reconsidérer avec toute la profondeur qu’elles méritent. Inévitablement, cela fait surgir des questions qui en entraînent d’autres, et d’autres, et d’autres encore, formant tout un enchevêtrement d’interrogations : qu’est-ce qu’une relation saine ? Une relation peut-elle être à la fois saine et douloureuse ? Une relation toxique peut-elle nous rendre heureux ? Qu’est-ce qui fait qu’une relation est une relation de qualité ? Comment pouvons-nous renforcer les liens que nous entretenons ? Que devons-nous faire des relations qui nous font du mal ? Les conflits sont-ils un signal annonciateur d’un lien de mauvaise qualité ? Est-il possible de « changer » une relation toxique et de la transformer en une relation saine ? Où se trouve l’équilibre entre établir des limites et se montrer flexible pour parvenir à une cohabitation saine ? Comment la manière dont nous communiquons influe-t-elle sur une relation ? Comment pouvons-nous exprimer notre mal-être sans blesser l’autre ? Jusqu’à quel point pouvons-nous supporter l’hostilité sans tomber malades ?

Liste non exhaustive.

Mais nous sommes là pour tenter de répondre à quelques-unes de ces interrogations dans les chapitres suivants.











3.
Y mettre le prix





L’essentiel est invisible pour les yeux.

Antoine de Saint-Exupéry





Produits de consommation vs relations

Vous rappelez-vous la dernière fois que vous avez acheté un téléphone, une paire de chaussures ou une bonne bouteille de vin ? Il est très probable que vous ayez comparé différentes options avant de vous décider. Lorsque nous devons choisir entre des alternatives (sans tenir compte de l’aspect esthétique et du design), notre cerveau prend surtout trois facteurs en considération :

	Les besoins que nous souhaitons satisfaire.


	La qualité nécessaire pour pouvoir les satisfaire.


	Le prix que nous sommes prêts à payer pour cela.




Cette équation apparaît automatiquement dans notre cerveau. Nous essayons de répondre rapidement aux questions suivantes :

	Est-ce que tu investirais autant pour un vieux téléphone que pour un téléphone de dernière génération ?


	Est-ce que tu achèterais des claquettes en plastique pour pratiquer l’athlétisme ?


	Choisirais-tu le même vin pour ton mariage que pour préparer une sangria ?




Nous donnons nos réponses en fonction du prix, de nos besoins et de la qualité du produit. Il est fort probable que nous ayons répondu « non » en quelques millisecondes – sinon, relisez les questions –, grâce aux neurones spécialisés dans la prise de décision, situés dans le lobe préfrontal de notre cerveau, qui se chargent de mettre en balance ces trois facteurs presque inconsciemment.

Nous connaissons parfaitement les caractéristiques qu’un produit doit réunir pour considérer qu’il est de bonne qualité, et l’importance du rapport qualité/prix, qui nous permet de prendre des décisions assez rapidement.

En revanche, nous n’avons pas l’habitude de nous interroger sur la qualité des relations que nous entretenons. Eh non. Alors qu’il s’agit d’un aspect bien plus pertinent et influent sur nos vies que la qualité d’un bien matériel ! Nous vivons en effet dans une société qui accorde bien plus d’importance à la qualité de ce qui s’achète qu’à la qualité des liens, car nous accordons plus de valeur à nos biens matériels qu’aux personnes dont nous nous entourons.

C’est la conséquence de la société de consommation dans laquelle nous vivons, qui nous a inculqué la croyance selon laquelle nous sommes plus heureux quand nous achetons des choses ou quand nous parvenons à avoir quelque chose de mieux que ce que nous avions. Cela nous fait perdre de vue ce qui a vraiment de la valeur. Comme Antoine de Saint-Exupéry l’a écrit dans Le Petit Prince, précisément au sujet des relations : « L’essentiel est invisible pour les yeux. » Nous continuons toutefois à essayer d’attraper une carotte, à nous dire : « Avec un téléphone plus performant, je serais plus heureux », mais, une fois le dernier modèle en poche, nous nous rendons compte que le bonheur dont nous rêvions tant n’est toujours pas là. Nous nous disons alors qu’il nous faut plutôt une nouvelle voiture, mais, une fois cette voiture dans notre garage, nous nous rendons compte que nous sommes toujours aussi heureux ou malheureux. Alors, nous achetons une résidence secondaire pour les vacances, mais, quand nous commençons à en profiter, nous découvrons que nous nous sentons exactement comme avant… Il en va de même pour tout ce que nous consommons. Nous sommes persuadés que notre bonheur est devant nous, dans l’acquisition de quelque chose de mieux, de plus grand et de plus cher. Mais rien n’est moins vrai.



Erreur sur la personne

Imaginons si la publicité, notre vie durant, au lieu de nous avoir fait croire que nous trouverions le bonheur à travers nos achats, nous avait expliqué que notre bonheur était lié à la qualité des relations que nous entretenons. S’il en avait été ainsi, depuis tout petits, nous aurions accordé aux liens mutuels avec notre famille et nos amis toute l’importance qu’ils méritent. Nous n’aurions jamais accepté que l’on nous traite mal. Nous n’aurions jamais fait de mal aux autres. Nous n’aurions pas poursuivi des relations dans lesquelles nous ne nous sentions pas respectés. Nous aurions porté plus d’attention au respect que nous accordons aux autres. Nous n’aurions pas non plus permis que quiconque profite de nous avec malveillance. Nous aurions fait plus d’efforts pour avoir des relations plus réciproques avec les autres. Nous aurions également davantage respecté nos désirs et besoins ainsi que le fait que les autres aient les leurs, qui ne sont pas nécessairement identiques aux nôtres, ce qui ne fait pas d’eux des personnes plus mauvaises que nous. Nous parviendrions mieux à communiquer de manière assertive. Nous aurions mis au point des stratégies pour affronter le rejet sans le voir comme un acte de mépris. Nous aurions ainsi pu maintenir davantage de relations, et de meilleure qualité.

En réalité, nous nous sommes construits dans une société basée sur la consommation de biens et de services, pas sur les relations et l’attention aux autres. Mais il ne sert à rien de se lamenter ! Réfléchissons plutôt à améliorer notre avenir grâce à nos décisions, à partir d’aujourd’hui. Faisons notre propre publicité !



Une relation de qualité,
ça consiste en quoi ?

Afin de parvenir à cette amélioration et de donner la priorité à nos relations personnelles, il faut avant tout comprendre ce qu’est une relation de qualité.

On parle de relation de qualité lorsque les personnes qui la composent peuvent exprimer leurs désirs, leurs besoins et leurs limites sans se sentir jugées et quand elles peuvent décider librement si elles souhaitent accepter les désirs, besoins et limites de l’autre ; lorsque la communication, le traitement et les actes sont fondés sur l’attention et le respect ; lorsqu’il n’y a pas de manipulation, consciente ou inconsciente, de la part de l’une ou l’autre des parties ; lorsque les différents membres de la relation savent comment se comporter mutuellement les uns envers les autres, car ils se laissent la liberté de poser des questions et d’exprimer avec respect et amour ce dont ils ont besoin et ce qui les dérange ; lorsque les conflits qui surviennent ne sont pas destructeurs, n’empêchent ou ne compromettent pas le soutien mutuel ; et lorsque le pardon, les remerciements et l’amour s’expriment à travers des mots ou des actes sincères.

Ces conditions sont indispensables pour qu’une relation soit de qualité. C’est la base. Certains membres peuvent considérer comme nécessaires, en plus de celles-ci, d’autres conditions, en fonction de leurs valeurs. La manière dont chacun vit les relations est unique et personnelle. Par conséquent, chacun doit pouvoir décider, en fonction de ses critères personnels et des particularités de ses liens, de ce qui est essentiel et de ce qui ne l’est pas dans une relation, tout en respectant les bases des relations saines.

Pour nous aider à déterminer avec certitude si nos relations sont de qualité ou non, nous pouvons réfléchir aux liens que nous entretenons avec les personnes qui ont une place importante dans notre vie et évaluer, sur une échelle de 0 à 10, la note que nous donnerions à chacune des conditions essentielles pour une relation de qualité.

Pour cela, nous pouvons utiliser un tableau comme celui présenté ci-contre.

Quantifier ses relations sur une échelle de 0 à 10 est un exercice complètement subjectif. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse, car les réponses dépendent de la manière dont nous percevons chaque aspect. En analysant ces critères de la sorte, nous transformons l’abstrait en une chose précise et maniable, ce qui nous permet d’identifier les aspects de la relation qui présentent des difficultés et ceux qui n’en présentent pas. Ainsi, au lieu d’avancer à l’aveuglette, nous savons sur quoi agir.

L’interprétation des notes dépend également de ce que nous considérons comme acceptable. Cependant, il faut garder en tête que rêver d’un 10 (tant dans nos relations que dans tous les autres aspects de notre vie) est davantage un idéal qu’un objectif réaliste. Si nous nous entêtons à viser l’excellence, nous risquons fortement d’être continuellement frustrés et de ne pas parvenir à apprécier les aspects positifs que nous verrons, ce qui nous maintiendra dans un état d’insatisfaction permanente.








	


	Ma relation avec




	La relation est de qualité quand…


	Mère


	Père


	Partenaire


	Ami X


	Amie X




	Ses membres peuvent exprimer leurs désirs, besoins et limites sans se sentir jugés. 


	3


	


	


	


	




	Ses membres peuvent décider s’ils veulent/peuvent ou non accepter les limites de l’autre et agir en conséquence. 


	2


	


	


	


	




	La communication s’effectue dans le respect, sans invalider les opinions de l’autre ni imposer les siennes. 


	3


	


	


	


	




	Il n’y a pas de manipulation, consciente ou inconsciente, dans un sens comme dans l’autre. 


	1


	


	


	


	




	Ses membres savent comment se comporter les uns envers les autres, car ils se donnent la liberté de poser des questions et d’exprimer de manière assertive ce dont ils ont besoin et ce qui les dérange. 


	3


	


	


	


	




	Les conflits qui surviennent ne sont pas destructeurs et n’empêchent ou ne compromettent pas le soutien mutuel. 


	4


	


	


	


	




	Le pardon, les remerciements et l’amour s’expriment à travers des mots ou des actes sincères, de manière implicite ou explicite. 


	6


	


	


	


	











Il est plus réaliste, et sain, d’accepter qu’attribuer un 7 à tous les aspects de notre vie relationnelle est très positif, qu’un 8 est merveilleux, et qu’une note supérieure tient vraiment du miracle. Ainsi, en tenant compte de ces paramètres, nous pouvons voir clairement si les relations que nous entretenons sont de qualité et, si ce n’est pas le cas, quels sont les points sur lesquels nous pouvons travailler concrètement pour les améliorer.

Enfin, pour tirer le meilleur parti de cet exercice, nous pouvons nous interroger sur les aspects auxquels nous avons attribué les moins bonnes notes, afin de déterminer ce que nous pourrions faire pour les améliorer. Par exemple, si, dans la première ligne, nous avons mis un 3 à la relation avec un membre de notre famille, demandons-nous : pourquoi ai-je mis un 3 et pas un 7 ? Que faudrait-il qu’il se passe pour que je puisse mettre un 7 ? Est-ce moi qui me sens jugé, ou est-ce moi qui juge l’autre ? À quel moment cela se produit-il ? De quelle manière ? Si c’est moi qui me sens jugé, est-ce dû au comportement de l’autre, ou à une blessure émotionnelle que j’ai subie ? Cet exercice nous apportera des informations suffisantes pour pouvoir prendre des mesures et commencer à travailler sur nos points faibles ou ceux de nos relations.









4.
C’est pas ma faute !





Un enfant, un professeur, un livre, un crayon peuvent changer le monde.

L’éducation est la seule solution.

Malala Yousafzai





Une façon de voir

Lorsqu’une personne entame une thérapie psychologique, elle peut être motivée par des raisons différentes : traumatismes dans l’enfance, manque d’estime de soi, problèmes de couple, troubles de l’humeur, maladies mentales, deuil, conflits internes… Mais, quel que soit le motif de la consultation, les relations entre la personne et ses proches (à la maison comme au travail), et avec elle-même, sont toujours influencées par ce problème.

C’est pourquoi, dans n’importe quel processus thérapeutique, les relations que le patient entretient avec son entourage (et celles qu’il avait dans l’enfance) sont toujours analysées : leur qualité et le style de communication, qui s’inscrivent dans la vision du monde du patient.

Chaque personne possède sa propre vision du monde, unique et différente de celle des autres. Elle dépend de ses « filtres mentaux », qui lui font voir et interpréter la réalité de manière concrète. Ces filtres mentaux sont constitués par ses propres expériences, croyances et valeurs, le contexte dans lequel elles se produisent, son éducation et sa culture, ses attentes, sa personnalité et son humeur. Ce sont ces filtres qui font que chacun perçoit la réalité d’une certaine manière et que, face à un même événement, il existe autant d’interprétations que de personnes qui le vivent.

Le fait de comprendre que chaque individu possède sa propre vision du monde, définie par ses propres filtres, nous rend plus tolérants et capables de construire des liens plus sains et respectueux.

En thérapie, lorsque l’on analyse les relations, il faut toujours le faire en tenant compte de la vision du monde de la personne, et les examiner à partir de là, afin de leur donner une véritable signification et comprendre quels aspects peuvent se révéler inadaptés.

Cette analyse met souvent en évidence les difficultés à fixer des limites : certaines personnes ne parviennent pas à reconnaître leurs propres limites, ou n’osent pas les exprimer ; d’autres ne savent pas comment les énoncer ; d’autres encore, en raison de croyances ou d’un manque d’estime d’elles-mêmes, considèrent que les limites, besoins et désirs des autres sont toujours plus importants que les leurs ; et d’autres, enfin, ne défendent que leurs limites et ne sont pas capables de respecter celles des autres. Dans quel profil vous reconnaissez-vous ?



Faute de culture

Bien que la communauté scientifique dans le domaine de santé mentale et de la psychologie ait fait savoir de quelle manière la qualité des relations que nous entretenons influe sur la santé physique et émotionnelle, cela n’est toujours pas pris en compte ni dans les programmes éducatifs des écoles et des universités, ni par les entreprises, ni dans les établissements d’accueil des personnes âgées. Nous continuons à n’accorder de la valeur qu’à l’intelligence académique et à la productivité, alors que cela ne nous aide pas à nous sentir mieux avec nous-même ni à comprendre nos émotions (en revanche, cela entretient le système). Nous continuons de ne pas porter attention à l’intelligence émotionnelle, la seule capable d’encourager la création et le renforcement de liens de qualités avec les autres, et avec nous-même.

Ces dernières années, même face à l’augmentation considérable des cas de dépression, de suicides, d’anxiété et d’autres maladies mentales, aucun parti politique n’a proposé, dans ses programmes électoraux, de mettre en place des initiatives pour intégrer l’intelligence émotionnelle et la gestion des relations sociales dans les programmes éducatifs. Si, dès notre enfance, de la même manière que l’on nous apprend les langues ou les mathématiques, nous apprenions à tisser des liens avec les autres ou avec nous-même de façon saine, à respecter nos droits et ceux des autres, à exprimer ce que nous pensons et ressentons de manière assertive, à communiquer efficacement, à fixer des limites, à dire « non » sans culpabiliser et à ne pas nous offenser lorsque quelqu’un nous dit « non », notre vie serait complètement différente. Mais, comme nous l’avons déjà dit, la société et la culture dans lesquelles nous vivons n’accordent pas la priorité à la qualité des relations que nous entretenons. Par conséquent, nos principaux agents de socialisation (ceux qui nous transmettent les normes, les valeurs et les modèles de comportement, tels que la télévision, l’école et la famille) ne nous ont pas été bénéfiques, bien au contraire.

De nombreuses personnes (surtout celles nées avant les années 2000, surtout les femmes) ont reçu une éducation qui les a orientées dans le sens inverse : être aimables et soumises, même si cela implique de faire quelque chose qui ne leur plaît pas ; croire que, pour être aimées, elles doivent satisfaire les désirs des autres, même si cela implique de nier les leurs ; penser que, pour être des personnes importantes, il faut que leur comportement et leur beauté soient approuvés par la société (quitte à se trahir ou à mettre leur santé en danger) ; penser que, pour être de bons parents/partenaires/enfants/amis/citoyens/…, il ne faut jamais dire « non », car cela pourrait faire se sentir mal les autres ou, pire encore, elles pourraient ne plus être aimées.

Comme nous le voyons, notre culture judéo-chrétienne est l’un des principaux facteurs qui nous ont empêchés d’apprendre à fixer des limites de manière assertive, sans nous sentir coupables.



Croyances fautives

Les personnes qui reçoivent, depuis leur enfance, ce type d’éducation de la part de leur famille et de leurs enseignants, en plus de grandir dans cette culture, adoptent petit à petit quatre croyances limitantes et néfastes pour elles-mêmes :

	La manière dont les autres se sentent est plus importante que celle dont elles se sentent elles-mêmes.


	Penser à leur propre bien-être fait d’elles des personnes mauvaises et égoïstes.


	Refuser de faire ce que les autres leur demandent fait qu’elles ne méritent pas d’être aimées.


	Le véritable amour est inconditionnel.




Dans bien des cas, ces croyances font que les enfants deviennent des adultes complaisants, qui finissent par renoncer à eux-mêmes et ne plus prendre soin de leur propre personne, ce qui a des effets négatifs terribles sur leur estime d’eux-mêmes.

Ce sont des personnes soumises, que l’on reconnaît à ces différents traits de personnalité :

	elles ont beaucoup de difficultés à fixer des limites et à les faire respecter ;


	elles le prennent personnellement quand les autres expriment leurs limites ;


	elles ont l’habitude de dire « oui » quand elles voudraient dire « non », et elles acceptent d’accorder des faveurs ou de faire des choses qu’elles n’ont pas envie de faire ;


	elles prennent un « non » pour un rejet de leur personne ;


	elles entretiennent des relations toxiques et tolèrent des situations abusives dans différents domaines de leur vie : au travail, dans leur vie sociale et avec leur famille ;


	il leur coûte de dire ce qu’elles pensent ou ressentent réellement et elles évitent de contredire les autres ;


	elles ont besoin de plaire et d’avoir l’approbation de tout le monde ;


	elles ressentent de l’anxiété, de la rage ou de la tristesse dans de nombreuses situations sociales ;


	elles ont une faible estime d’elles-mêmes en raison du fait qu’elles ont renoncé à elles-mêmes ;


	elles vivent des crises existentielles, pensent ne pas avoir accompli leurs projets et ont la sensation de ne pas avoir osé vivre la vie qu’elles voulaient vivre.




Les personnes soumises, en plus d’avoir la sensation de se trouver dans des situations ou des relations complètement abusives, ont peur de dire « Stop, c’est assez, c’est terminé ». On leur a inculqué tellement de croyances sur ce qu’elles devaient faire pour les autres qu’elles ont fini par laisser de côté et invalider leurs propres besoins et émotions.

Ces croyances les limitent et les mettent à la merci des désirs et besoins des autres, leur font négliger les leurs. Elles font toujours passer les autres en premier et oublient leurs buts et objectifs de vie. Elles doutent, et se demandent même, lorsqu’elles font face à un manque cruel de respect, si elles doivent élever la voix pour se faire respecter, défendre leurs droits et revendiquer leur dignité en tant que personnes.

Ces personnes ont besoin d’apprendre à dire « non » et « Ça suffit ». Elles doivent retrouver leur dignité et la défendre, de toute urgence.

Toutefois, toutes les personnes qui éprouvent des difficultés à fixer des limites ne sont pas des personnes soumises. La majorité d’entre nous, même si nous avons reçu une éducation qui insistait sur le fait d’être aimable, n’est pas totalement soumise aux autres. Mais il est vrai que, dans une certaine mesure, nos croyances font que nous nous sentons coupables lorsque nous disons « non » ou que nous exprimons nos limites. C’est pourquoi nous avons besoin de redéfinir les limites, de réapprendre à les exprimer, de sentir que nous méritons d’être respectés, de le revendiquer sans crainte et sans douter quand quelqu’un nous manque de respect et de savoir agir lorsque nos droits sont bafoués. De même, et avec la même volonté, nous devons apprendre à accepter les limites des autres, sans les prendre comme des attaques personnelles, et à respecter leurs besoins.

Afin de comprendre que dire « oui » ne fait pas de nous des personnes meilleures et que dire « non » n’est pas non plus une preuve d’égoïsme, nous devrons déconstruire ces croyances assimilées depuis tant d’années.

Comprendre qu’aimer ne signifie pas tout accepter, ni se livrer totalement à l’autre ou renoncer à ses projets personnels. Que l’on peut aimer, aimer très fort, depuis un endroit plus sain et moins douloureux, où il y a aussi de l’espace pour que l’on fasse attention à nous-même. Un endroit où nous pouvons prendre soin de nous-même, nous respecter et nous aimer librement, sans nous sentir coupables ni égoïstes de le faire. Mais pour y parvenir, nous devrons remettre en question trois éléments clés, acquis au cours de notre éducation, et qui déterminent la manière dont nous créons des liens avec les autres : notre estime de nous-même, notre conception de l’égoïsme et l’idée que nous nous faisons de l’amour.



Leçon d’éducation

La définition de l’estime de soi et de l’égoïsme dépend de ce que chacun a pu entendre, depuis tout petit, à propos de l’amour, tant envers lui-même qu’envers les autres. Certaines situations ont pu nous faire penser que s’aimer soi-même était un acte égoïste.

Situation no 1 : Nous avons eu un modèle de référence très complaisant.

Par exemple, si notre mère se démenait pour ses enfants ou pour son mari, s’occupait toujours de tout, se couchait tard afin de préparer les repas, repasser le linge et faire le ménage, et ne disait jamais « non » quand un voisin demandait un service, de sorte qu’elle n’avait jamais de temps rien que pour elle, pour prendre soin d’elle ou se reposer, nous avons appris que c’était de cette manière qu’il fallait se comporter avec les autres et que le fait de se consacrer du temps n’était pas « bien ».

Si nous avons grandi avec ce modèle, il est très probable que nous le reproduisions et que nous ayons du mal à entendre qu’il est nécessaire de prendre du temps pour nous, que c’est important et que ce n’est pas mal. Nous en avons également déduit que c’était la manière appropriée de montrer notre amour aux autres et de mériter le leur. D’ailleurs, nous craignons de ne pas mériter leur affection si nous leur refusons quelque chose ou si nous ne dévouons pas à eux corps et âme.

Parallèlement, nous nous attendons à ce que les autres se comportent de la même manière avec nous et, si ce n’est pas le cas, nous nous disons que c’est parce qu’ils ne nous aiment pas « vraiment ».

Situation no 2 : Nos besoins et émotions n’étaient pas reconnus, nous étions obligés de faire des choses que nous n’aimions pas.

Si, au cours de notre enfance et de notre adolescence, on nous a fait croire que ce que nous ressentions, ce dont nous avions besoin et ce dont nous avions envie n’était pas important et que nous devions nous faire passer au second plan afin de faire plaisir aux autres, nous avons intériorisé cette croyance et nous continuons à y croire à l’âge adulte.

Par exemple, si, quand nous étions enfants, nous n’aimions pas faire des câlins ou des bisous pour saluer les autres et que, au lieu de nous proposer des alternatives tout aussi polies, on nous a appris à embrasser et étreindre les autres sans tenir compte de l’inconfort que cela générait en nous, il est probable qu’à l’âge adulte, nous acceptions certaines situations alors qu’elles ne nous plaisent pas, car nous considérons que ce que l’autre souhaite est plus important que ce que nous voulons.

Situation no 3 : Nos besoins ou nos émotions n’étaient pas reconnus, et l’on nous faisait du chantage.

« Si tu pleures, je vais me mettre en colère. » « Si tu ne fais pas ceci, papa n’aura plus envie de rester avec toi. » « Ne sois pas triste, sinon maman aussi sera triste à cause de toi. » Si nous avons entendu ce type de phrases pendant notre enfance, nous en avons déduit que montrer nos émotions était mauvais. Nous en sommes venus à croire qu’exprimer nos émotions, dire que quelque chose nous déplaît ou ne nous fait pas envie, exprimer notre tristesse ou notre colère pouvait entraîner des conséquences graves. De plus, cela nous a également persuadés que ces conséquences étaient complètement normales.

Cette conviction nous prédispose à être maltraités et manipulés facilement par certaines personnes malveillantes, car on leur a mâché le travail : leur victime est convaincue qu’elle n’a pas le droit de s’exprimer, ce qui peut même justifier un châtiment (émotionnel ou physique) de la part du manipulateur ou du bourreau.

Situation no 4 : On nous a appris que dire « non » était mal.

Si, depuis tout petits, on nous a obligés à faire des choses sans nous expliquer pourquoi, ou si l’on nous grondait quand nous refusions de nous y plier, nous avons intériorisé deux choses : d’une part, nous avons assimilé l’idée que dire « non » était mal, puisque cela entraînait une conséquence négative, et, d’autre part, nous avons appris à nous traiter et à nous parler pendant toute notre vie de la même manière que l’on nous parlait ou traitait lorsque nous étions enfants. C’est pourquoi il est essentiel de revoir la manière dont nous nous traitons et notre dialogue interne, car, si nous avons pris l’habitude de nous faire parler et traiter d’une manière qui nous fait du mal, nous devons réapprendre à le faire d’une manière saine et juste. Si, depuis l’enfance, nos émotions sont invalidées ou si personne ne nous écoute, il est probable que nous reproduisions ce schéma et que n’accordions pas de valeur à nos émotions, que nous n’écoutions pas vraiment nos envies.

C’est pour cela que nous répondons automatiquement « oui » aux demandes des autres, sans prendre le temps de nous demander si nous souhaitons vraiment accepter leur demande. Nous ne prenons pas le temps de nous écouter et de voir si nous voulons ou pouvons vraiment faire ce que l’on nous demande.

Il faut que nous prenions rapidement l’habitude de ne pas répondre avant d’avoir écouté ce que l’on nous demande et pris quelques secondes pour nous demander si nous avons envie de le faire ou si nous le pouvons.

Situation no 5 : On nous a dit que l’amour véritable est toujours inconditionnel.

Que ce soit par le biais d’un modèle que nous avions à la maison ou à travers des films romantiques, cette conception idéaliste, irréelle et incroyablement dangereuse de l’amour nous a fait beaucoup de mal.

C’est une arme à double tranchant : d’un côté, on nous fait croire que, si l’on aime quelqu’un, on doit s’offrir à cette personne sans condition (quel qu’en soit le coût pour nous et sans forcément respecter nos valeurs et nos besoins) et, de l’autre, que si l’autre personne ne fait pas de même en retour, cela signifie qu’elle ne nous aime pas vraiment.

Cette croyance généralisée est l’une de celles qui nous font le plus de mal, dans nos relations amoureuses, familiales ou amicales.

Il est essentiel de comprendre cette hypothèse afin de pouvoir la déconstruire et comprendre que l’amour, ce n’est pas cela. L’amour sain n’est pas inconditionnel. L’amour a besoin de limites, de compréhension et d’empathie, envers soi-même et envers l’autre, afin de pouvoir être réel, sûr et durable.

L’erreur du modèle du « tout ce qui est à moi est à toi, tout ce qui est à toi est à moi, et tout appartient à tout le monde, sinon ce n’est pas de l’amour » est de supprimer l’individualité. Son espace, son intimité, sa zone de croissance personnelle et ses besoins individuels de base disparaissent. L’individu devient flou, il n’y a plus de différenciation entre le soi et les autres. Par conséquent, l’identité propre devient confuse, car nous ne sommes plus conscients d’où commence et où se termine notre personne, et où commence et se termine l’autre. Cela nous conduit à créer des liens et des relations de dépendance totale, dans lesquels nous ne savons plus qui est l’autre ni qui nous sommes nous-même. Perdus, nous sommes perdants.

Si nous avons vécu l’une ou l’autre de ces situations, ou si ces croyances nous ont été inculquées, il est très probable que nous ayons tendance à nous sentir coupables et égoïstes quand nous essayons de nous aimer et de prendre soin de nous-même. Pour tenter de déterminer si c’est vraiment de l’égoïsme, il faut analyser la manière dont nous avons été éduqués.

Si nous nous retrouvons dans certains des exemples précédents, il peut être normal que nous ayons du mal à distinguer la limite entre l’égoïsme et l’amour-propre, et que nous ayons tendance à nous juger de manière injuste et fausse.









5.
On croit rêver !





On nous enseigne depuis l’enfance, d’abord à croire ce que les figures d’autorité nous disent, les prêtres, les parents… puis à raisonner sur ce que nous croyons. La liberté de pensée, c’est l’inverse. D’abord, il faut raisonner afin de pouvoir croire ce qui nous semble juste à partir de nos raisonnements.

José Luis Sampedro





Étude de cas

Marga et Carlos sont mariés et ont deux filles. Ils ont respectivement 45 et 48 ans. Ils sont venus en consultation pour commencer une thérapie de couple, car cela faisait plusieurs années qu’ils se disputaient sans arrêt. Marga souffrait d’accès de colère incontrôlables, répondait de manière agressive, était facilement irritable, et le couple n’avait plus aucun type de contact sexuel.

Elle était très mal dans sa peau, parce que, pour elle, ses filles et son mari étaient ce qu’il y avait de plus important et elle sentait que, malgré tous les efforts qu’elle faisait, sa famille était en train de s’écrouler à cause de sa mauvaise humeur et de son attitude.

« Je ne peux pas contrôler mes attaques de colère et ma mauvaise humeur. Je me fâche tout de suite, pour un rien, et tout devient motif de dispute avec Carlos. Plus tard, je réfléchis et je me rends compte que ce n’était qu’une broutille, mais il est trop tard, car nous nous sommes disputés et j’ai dit des choses que je regrette. Je me sens mal et je présente mes excuses, mais le mal est fait. Carlos et moi avons toujours eu beaucoup de caractère, nous débattons et défendons chacun ses idées, mais nous ne nous étions jamais manqué de respect et n’avions jamais élevé la voix comme aujourd’hui. Je me souviens que, quand nous étions plus jeunes et que nous nous disputions, chacun exprimait son point de vue, parfois avec véhémence, mais nous nous réconciliions toujours après et cela ne durait jamais. De plus, je paie aussi ma mauvaise humeur auprès des filles : je perds tout de suite patience, je suis très rigide, je ne supporte pas qu’elles ne m’écoutent pas dès la première fois et je me mets rapidement en colère contre elles. Je ne veux pas être une mauvaise mère, mais je ne sais plus quoi faire. »

Marga a fondu en larmes en disant : « Je ne veux pas être une mauvaise mère. » Elle essayait de prendre soin de sa famille, elle s’impliquait au maximum et y consacrait chaque seconde du temps qu’elle ne passait pas au travail, mais elle se sentait complètement frustrée de constater que les disputes et ses colères étaient de plus en plus fréquentes et vives.

Le processus thérapeutique

Pendant les premières séances, nous avons analysé la dynamique du couple, son style de communication, les rôles qui s’étaient établis et les croyances qui y étaient liées. Chez Marga, nous avons identifié plusieurs croyances qui faisaient qu’elle se sentait coupable lorsqu’elle devait fixer des limites. Elle pensait que, si elle ne consacrait pas tout son temps libre à ses filles, elle ne serait pas une bonne mère et que, si elle ne faisait pas plaisir à son mari, elle serait une mauvaise épouse, en plus de craindre d’être moins aimée, voire rejetée.

Une fois ces croyances identifiées, nous avons commencé à travailler à les déconstruire et à les remplacer par d’autres croyances plus saines, qui devaient lui permettre de forger des liens plus équilibrés avec sa famille et d’adopter un rôle dans lequel elle serait plus à l’aise et plus heureuse.

Dans la première partie de la thérapie, nous avons mis l’accent sur le fait que la personne qui prend soin des autres devait d’abord prendre soin d’elle-même afin d’être en mesure d’aider les autres et que, tant qu’elle ne le faisait pas, la situation ne pourrait pas s’améliorer. Au début, le sentiment de culpabilité de Marga l’empêchait de considérer qu’il était possible de consacrer un peu moins de temps à sa famille pour se le consacrer, mais, petit à petit, elle a commencé à identifier et à reconnaître les croyances qui étayaient cette culpabilité et à essayer de redéfinir, pour elle, les notions d’égoïsme, d’amour-propre et d’amour pour sa famille.

Dans la phase suivante de la thérapie, Marga s’est efforcée de renforcer son estime d’elle-même tout en faisant l’exercice des « piliers de vie », un processus totalement introspectif, destiné à déterminer quels étaient les besoins qu’elle n’écoutait pas. Ce faisant, elle a appris que désirs et besoins ne sont pas la même chose. En effet, les désirs sont des choses que nous aimons ou que nous aimerions avoir, mais que nous ne considérons pas comme des choses indispensables, et qui ne durent généralement pas très longtemps (ou pas avec une intensité forte). Les besoins, à l’inverse, sont plus viscéraux, perdurent, et sont perçus comme une condition nécessaire pour parvenir à la plénitude et pour nous réaliser en tant que personnes.

Marga a compris qu’en essayant de satisfaire tout le monde, elle ne faisait pas attention à elle, et que cela entraînait des conséquences émotionnelles qui s’exprimaient par une humeur plus irritable et des sentiments de colère et de tristesse. Elle se forçait à donner ce qu’elle pensait devoir donner à sa famille pour ne pas être une mauvaise mère ni une mauvaise épouse, mais elle n’écoutait pas ses besoins et ne se demandait pas si elle était heureuse d’agir ainsi.

Quand elle a compris que ce n’était qu’en agissant sans se forcer et sans se négliger qu’elle pourrait offrir le meilleur d’elle-même à sa famille, même si cela impliquait de lui consacrer moins de temps, mais un temps de meilleure qualité, elle a commencé à faire des choses juste pour elle-même.

Après avoir travaillé sur les croyances, nous avons travaillé sur les modèles comportementaux : Carlos et Marga ont réorganisé leurs emplois du temps afin que les tâches ménagères et éducatives soient réparties entre eux de manière à permettre à chacun d’avoir du temps pour soi. Il n’a pas été nécessaire de changer beaucoup de choses. Avec seulement trois heures par semaine pour elle, Marga a commencé à se sentir bien mieux dans sa peau, plus détendue. Elle parvenait mieux à relativiser les problèmes du quotidien, avait plus de patience avec ses filles et elle a remarqué que la colère ne s’emparait plus d’elle. Même si elle passait moins de temps avec ses filles, quand elle était avec elles, elle était de meilleure humeur, dans de meilleures dispositions et avait une attitude plus positive, ce qui laissait penser qu’elle se sentait bien mieux dans sa maternité.

Ce processus thérapeutique a servi à Marga à déconstruire des croyances qui provoquaient son mal-être et son anxiété constante, telles que « l’amour véritable est inconditionnel », « dire “non” fait de toi une moins bonne mère ou épouse » ou « satisfaire tes besoins est un acte égoïste », pour les remplacer par des croyances plus saines. Elle a compris que, parfois, la générosité pouvait être un acte égoïste et que se montrer égoïste pouvait aussi, dans certains cas, être un acte généreux ; que toujours dire « oui » ne faisait pas d’elle une meilleure mère ou une meilleure épouse, et que, si prendre soin des autres nécessitait de ne pas prendre soin d’elle-même, elle ne se sentirait jamais satisfaite ou accomplie. Elle s’est forcée à prendre davantage soin d’elle-même afin de pouvoir mieux prendre soin des autres, et a continué de le faire jusqu’à ce jour.





L’autoréalisation personnelle

L’un des exercices les plus utiles pour avoir une meilleure connaissance de soi et mieux comprendre ses croyances personnelles est celui des « piliers de vie1 ». C’est un exercice qui nous aide à réfléchir aux aspects les plus importants de notre vie et à analyser la manière dont nous nous sentons dans chacun et avec les personnes qui en font partie. Cela permet d’identifier les éléments clés dont nous avons besoin pour nous sentir accomplis et pouvoir être la meilleure version de nous-même : le plus agréable, joyeux, compréhensif, généreux, patient, engagé, résilient, tenace, persévérant… possible. Chacun de nous possède des traits de personnalité qui ne sont visibles que lorsque nos besoins sont assouvis, quand nous nous sentons en harmonie avec nous-même, en équilibre.

De nombreuses personnes pensent que le fait de se consacrer du temps et des efforts est un acte égoïste et croient que satisfaire les besoins des autres, en négligeant les leurs, fait d’elles de meilleurs êtres humains. Mais elles ne se rendent pas compte que ce n’est que lorsqu’elles se sentent accomplies qu’elles peuvent offrir la meilleure version d’elles-mêmes et faire du bien à leur entourage, car, lorsque nous nous sentons bien dans notre peau, les autres se sentent bien à nos côtés.

Quand nous sommes accomplis et satisfaits, notre attitude et notre état d’esprit s’améliorent. Nous devenons plus agréables, plus généreux, plus proactifs, plus joyeux, plus optimistes, plus sûrs de nous… et moins râleurs, moins envieux, moins maniaques, moins méfiants, moins obsessionnels et moins critiques.

De plus, notre attitude est fortement contagieuse. Différentes études psychologiques ont montré que, lorsque nous passons du temps avec des personnes joyeuses et optimistes, notre humeur s’améliore et nous devenons nous-même plus heureux et enthousiastes. Par ailleurs, nous avons déjà évoqué l’impact émotionnel de notre manière de traiter les autres. Quand nous nous sentons accomplis et que nos besoins sont assouvis, nous sommes de meilleure humeur et nous nous comportons mieux avec les autres. Cela a un effet positif sur les autres (bien plus que lorsque nous leur consacrons le même temps et les mêmes efforts, mais avec une attitude plus négative).

Comme dans l’exemple de Marga, il arrive que ce que nous pouvons faire de mieux pour les autres soit d’être un peu plus égoïstes : nous accorder suffisamment de temps pour nous sentir accomplis afin d’adopter une attitude plus positive avec les autres. À l’inverse, quand nous voulons être trop altruistes, il arrive que nous soyons égoïstes, car nous le faisons pour avoir l’impression d’être de meilleures personnes, plus utiles et dignes d’amour, mais notre attitude reste négative, car en faisant cela, nous nous oublions nous-même.

Pour pouvoir commencer à prendre soin de nous et à essayer de nous accomplir personnellement sans avoir l’impression d’être égoïstes, nous devons nous rappeler et nous répéter comme un mantra que prendre soin de nous, c’est prendre soin des autres.

Ainsi, nous parviendrons à regarder d’un œil neuf et plus positif le fait de prioriser nos besoins. C’est le meilleur moyen d’améliorer notre vie, mais aussi celle de notre entourage.





1. https://talleres.mipsicoterapiaonline.com/talleres/ (NdT : site Internet en espagnol)







6.
Cette culpabilité, j’en fais quoi ?





En fin de compte, tout ce que nous sommes vient de nos choix.

Jeff Bezos





La culpabilité, un mécanisme de manipulation

Comme nous l’avons vu, les croyances que l’on nous a inculquées au cours de notre enfance et à travers la culture judéo-chrétienne font que nous ressentons de la culpabilité lorsque nous exprimons nos limites et lorsque nous disons « non », comme si nous n’avions pas le droit de le faire ou comme si, en nous respectant nous-même, nous transgressions un code éthique.

La culpabilité et la peur constituent deux grands mécanismes de contrôle et de manipulation.

Ces outils sont employés depuis toujours par les médias, les institutions religieuses, les sectes et les gouvernements pour manipuler les individus à leur avantage, à leur guise. C’est l’ignorance qui permet de soumettre un peuple ou un groupe de personnes grâce à ces moyens : un peuple ignorant est plus facile à manipuler par la peur qu’un peuple instruit et cultivé. Les citoyens ignorants manquent de pensée critique. Sans pensée critique, il n’y a pas de liberté de pensée… et sans liberté de pensée, pas de liberté, tout court. Par conséquent, un peu ignorant est un peuple soumis.

Un niveau interpersonnel, il se produit la même chose : il est facile de tirer profit d’une personne ignorante sur le plan émotionnel. Les personnes qui ont peu d’intelligence émotionnelle peuvent être soumises très facilement, grâce à la peur et à la culpabilité, car elles sont incapables de les remettre en question. Pour éviter de nous faire manipuler, il est essentiel de travailler notre intelligence émotionnelle afin de savoir repérer quand une personne emploie ces mécanismes avec nous.

Définissons la culpabilité. Il en existe deux types.

La culpabilité saine ou adaptative :

	C’est celle que nous ressentons quand nous avons commis une erreur ou transgressé des règles ou des codes éthiques.




Elle est proportionnelle aux conséquences du dégât ou de l’erreur.

	Elle nous pousse à réparer la faute et à éviter de reproduire ce comportement à l’avenir. Elle nous permet aussi d’apprendre de nos erreurs et de comprendre ce qu’est la responsabilité de nos actes. Elle nous fait grandir en tant que personnes.




La culpabilité malsaine ou dysfonctionnelle :

	C’est celle que nous ressentons sans avoir commis aucune erreur, provoqué aucun dégât, ni transgressé aucune règle ou code moral.


	Elle est disproportionnée par rapport au dégât ou à l’erreur commise (elle est forte et s’accompagne de ruminations interminables).


	Elle est destructrice plutôt que constructive, et elle a une influence négative sur notre estime de soi et l’image que nous avons de nous-même.




Si nous analysons la culpabilité que nous ressentons, cela nourrit notre intelligence émotionnelle, ce qui, d’un côté, nous protège contre la manipulation, et, de l’autre, nous oblige à remettre en question les croyances qui nous conduisent à la dépendance dans une relation toxique.

Pour ce faire, nous pouvons nous poser trois questions simples, qui nous aideront à garder l’esprit clair afin de voir s’il est vraiment juste que nous nous sentions coupables.

Simple, mais utile, le schéma ci-après nous aidera à ouvrir les yeux sur les dynamiques que nous suivons dans la plupart de nos relations et à comprendre si elles se mettent en place à cause de ce sentiment de culpabilité qui nous pousse à dire « oui » quand nous n’en avons pas envie, à accepter des choses qui nous font du mal et à autoriser les autres à transgresser nos limites et nos droits.
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Les réponses que nous donnerons nous conduiront inévitablement à continuer à nous interroger : est-ce que je me sens continuellement coupable de certaines choses alors que je ne le devrais pas ? M’arrive-t-il de demander pardon pour des actes qui n’ont causé aucun mal ? Est-ce que je me laisse consciemment manipuler par quelqu’un ? Parallèlement, nous nous poserons aussi les questions suivantes : est-ce que je pousse quelqu’un à se sentir coupable de manière injuste ? Sa conduite a-t-elle violé l’un de mes droits, ou étais-je vexé d’être privé d’un privilège ? Suis-je en colère par ce que l’autre personne a fait, ou parce qu’elle m’a dit « non » ?

Répondre à ces questions en suscite d’autres. Petit à petit, nous nous servons de ce fil de la connaissance de soi pour tisser une grande toile, qui forge notre intelligence émotionnelle et qui étaye notre capacité à gérer nos propres émotions et à comprendre celles des autres, notre capacité à diriger, notre résilience, notre contrôle de nous-même, notre empathie, notre tolérance à la frustration et notre capacité critique afin de pouvoir évaluer notre conduite et celle des autres. Tout cela nous aide à savoir poser des limites et décider de celles que nous pouvons accepter chez les autres afin de pouvoir construire des relations de qualité, saines, équitables et respectueuses.



Le cœur et la raison

« Le cœur a ses raisons que la raison ignore », a dit un jour Blaise Pascal. Et en effet, souvent, même si nous comprenons pour quelles raisons nous ressentons ce que nous ressentons et que nous savons que nous ne « devrions » pas nous sentir ainsi, nos sentiments persistent.

En ce qui concerne la culpabilité, nous sommes en mesure d’identifier les croyances erronées qui entretiennent ce sentiment, et nous savons pour quelles raisons nous ne devrions pas nous sentir coupables. Pourtant, nous ne parvenons pas à nous en défaire. Maîtriser la théorie ne signifie pas obligatoirement être bon en pratique. C’est pour cela que le travail psychologique est difficile : il ne s’agit pas seulement de raisonner, mais aussi de ressentir. L’éternelle lutte entre la raison et le cœur : nous savons que nous devons nous aimer et nous porter de l’estime, mais cela ne suffit pas pour que nous ressentions que nous nous aimons et estimons réellement. Nous savons que nous ne devons pas nous laisser influencer par les opinions des autres, mais cela ne nous empêche pas de nous sentir mal lorsque quelqu’un nous critique.

Nous savons que nous ne devons pas culpabiliser de fixer des limites, mais nous continuons à ressentir de la culpabilité quand nous le faisons. C’est plus fort que nous !

Une fois encore, cela est dû aux structures mentales responsables de ces fonctions. Le circuit neuronal du raisonnement et de la prise de décision (le cortex préfrontal) est quasiment indépendant structurellement et fonctionnellement du circuit neuronal responsable des émotions (le système limbique). Chaque circuit fonctionne à ses risques et périls, comme s’ils n’avaient rien à voir l’un avec l’autre et comme si cela ne pouvait provoquer aucune contradiction terrible ni aucun mal de tête. Et comme si cela ne suffisait pas, cette faible connexion entre les deux systèmes n’est pas équitable : beaucoup plus de connexions vont du système limbique vers le cortex préfrontal que dans le sens inverse. Ainsi, c’est mal fichu, quand nous devons prendre des décisions, nos émotions exercent une influence forte sur notre raisonnement alors que notre raisonnement n’a que peu de poids sur nos émotions.

Pour cette raison, dans les thérapies cognitives et comportementales, dans le cadre desquelles nous essayons de changer nos émotions en influençant nos pensées, il est nécessaire de répéter, encore et encore, les stratégies thérapeutiques pour renforcer suffisamment ces voies neuronales qui partent du cortex préfrontal en direction du système limbique de manière à contrebalancer celles qui font le chemin inverse.

Espérons que les neurosciences parviendront un jour à créer une sorte de raccord, une petite connexion, même à base de ruban adhésif, pour relier équitablement les deux circuits et nous épargner ainsi bien des conflits internes (en plus, soit dit en passant, nous faire économiser beaucoup d’argent dépensé en thérapie).



Frustration, mon amie

L’intelligence émotionnelle nous aide à développer notre capacité à tolérer la frustration. C’est une compétence de base à avoir pour pouvoir mener à bien n’importe quel changement ou apprentissage, car, lorsque nous le faisons, une chose est certaine : nous allons parfois nous tromper, nous allons faire des centaines d’erreurs, et, chaque fois que nous nous tromperons, nous nous sentirons frustrés. Par conséquent, mieux vaut accepter dès le départ que la frustration fera partie du processus, point. Elle sera là, jusqu’à ce que nous ayons atteint notre but, alors autant se faire à l’idée dès le début. Nous pourrons ainsi la tolérer plus facilement et nous relever chaque fois que nous tomberons, pour poursuivre notre chemin.

C’est en écrivant que l’on apprend à écrire, en marchant que l’on apprend à marcher… et en fixant des limites que l’on apprend à fixer des limites. Il n’y a pas d’autre manière de faire. Ainsi, une fois que nous aurons appris à remettre en question notre culpabilité, il faudra s’exercer à le faire, même si au début nous continuerons à nous sentir coupables. Espérer ne plus ressentir de culpabilité simplement parce que nous savons que nous ne devons pas nous sentir coupables ne fera que nous frustrer davantage et nous donner envie d’abandonner notre objectif dès les premières tentatives.

Comme nous l’avons vu précédemment, le cœur et la raison ne communiquent pas. Pour parvenir à les aligner, il nous faudra beaucoup de tentatives ratées. Cependant, même si vous avez la sensation que ces essais sont inutiles, car ils ne sont pas couronnés de réussite, ils sont loin de l’être. En effet, ils sont absolument nécessaires pour parvenir à un changement réel : ils font partie des expériences que nous avons besoin de vivre pour que notre cerveau soit capable de tolérer ce niveau de culpabilité et y soit de moins en moins sensible. Nous devons simplement garder en tête qu’après quelques tentatives, ce sentiment de culpabilité s’estompera jusqu’à disparaître (quasiment) totalement.

Il se passe la même chose lorsque nous acquerrons une nouvelle habitude, comme faire du sport. Si le sport n’a jamais été votre truc, au début, cela sera très difficile : vous n’aurez pas le courage de vous y mettre, vous aurez des courbatures, vous ne verrez pas de résultats, vous ne saurez pas bien effectuer les exercices…

Si, lorsque vous décidez de vous mettre au sport, vous pensez rester motivé, que cela ne vous demandera pas d’effort, que vous serez au niveau des athlètes professionnels et que vous remarquerez des résultats immédiats, spoil alert, toutes ces attentes irréalistes risquent – hélas ! – de ne pas se réaliser rapidement. Vous risquez d’abandonner. Toutefois, si vous acceptez le fait qu’il s’agit d’un processus qui va vous demander des efforts, que vous ne ferez pas tout aussi bien que vous le voudriez, car vous manquez d’expérience, que vous n’arriverez pas tout de suite à obtenir les résultats voulus et que souvent, vous n’aurez même pas le courage de vous lever de votre canapé pour vous y mettre, alors, dans ce cas, vous avez bien plus de chances d’atteindre votre objectif. Bravo d’avance.

Dans ce processus pour parvenir à fixer et faire respecter ses limites, à les redéfinir et à remplacer nos croyances limitantes par d’autres croyances libératrices, nous devrons tenir compte de la même chose : ce n’est qu’en répétant régulièrement une nouvelle manière de faire et de voir les choses que nous arrêterons de nous dire qu’elle est étrange ou que nous nous forçons à le faire, et que nous finirons par la trouver normale et la faire automatiquement.









7.
C’est la dose qui fait le poison





Le secret de l’équilibre est de comprendre que sacrifier des choses qui nous tiennent à cœur ne doit pas être normal.

Simon Sinek





Ne pas tomber dans le limitisme

Paracelse fut un médecin, astrologue et alchimiste du XVIe siècle, qui a fait l’objet de polémiques. C’est lui qui a introduit en médecine les premières drogues et médicaments à base de substances chimiques et minérales. À l’issue de nombreuses années d’exercice, il est parvenu à la conclusion selon laquelle toute substance peut à la fois être un remède et un poison. Tout dépend de la dose.

En ce qui concerne l’établissement des limites, la dose fait aussi le poison : il faut en effet trouver le point d’équilibre entre être complètement rigide et être totalement soumis.

Une autre manière de transformer un remède en poison consiste à lui ajouter le suffixe « -isme ». En effet, lorsque nous apposons ce suffixe à un mot qui, au départ, désigne un concept positif, qui peut faire office de remède, c’est comme si nous augmentions tellement la dose qu’il se transforme en poison. Liberté donne ainsi libéralisme ; fan, fanatisme ; capital, capitalisme ; morale, moralisme, etc.

« Limitisme » est le terme que j’emploie pour exprimer une posture radicale lors de la fixation de limites. C’est une mauvaise interprétation du concept de limites, une position inflexible, le tout ou rien. L’excès qui convertit le remède en poison.

Respecter nos droits, dire « non » et satisfaire nos besoins ne va pas à l’encontre de la complaisance, de l’amabilité ou de l’esprit d’équipe. Souvent, nous prenons plaisir à nous montrer complaisants avec les personnes que nous aimons, nous nous montrons aimables (ce qui, bien entendu, améliore nos relations avec les autres et nous fait nous sentir bien dans notre peau), nous avons envie de faire des choses par camaraderie ou nous considérons que nous devons céder dans certaines situations afin de pouvoir cohabiter sainement avec les autres.

C’est une autre manière de prendre soin des autres et de montrer son amour, une manière saine, si l’on sait le faire ainsi : avoir envie de s’occuper de l’autre, mais sans que cela implique de se négliger soi-même. C’est indispensable pour jouir de relations de qualité, c’est pourquoi il est fondamental de trouver le point d’équilibre, la juste dose. Ce n’est jamais facile, car cela dépend de notre intelligence émotionnelle, de notre capacité à nous écouter et à écouter l’autre, à accepter nos émotions et celles de l’autre sans les juger, à faire preuve de souplesse et à savoir discerner ce qui est vraiment important de ce qui ne l’est pas.

Pour nous aider à trouver le point d’équilibre, nous pouvons nous entraîner à déterminer des seuils. Voici un exemple simple pour vous aider à comprendre comment cela fonctionne.

Imaginons que quelqu’un vous demande un service, par exemple, un collègue de travail vous demande de le remplacer un vendredi après-midi. Vous hésitez entre l’envie de vous montrer bon camarade et le besoin de vous reposer après une semaine de travail, c’est-à-dire entre satisfaire son besoin ou le vôtre. Si vous ne savez pas comment réagir, vous pouvez commencer par fixer des seuils. Pour cela, posez-vous des questions qui vous aideront à déterminer, sur une échelle de 0 à 10, dans quelle mesure vous désirez faire, vous avez envie de faire ou vous seriez lésé par le fait de faire ce que votre collègue vous demande, en attribuant une note pour vous aider à décider si vous allez accepter ou refuser. Dans le cas évoqué, posez-vous la question suivante : « De 0 à 10, quel effort cela représenterait-il pour moi de rester en poste vendredi après-midi ? À quel point suis-je fatigué ? » Répondez honnêtement. Si la note est inférieure à 6, vous pouvez envisager d’accepter de rendre le service. En revanche, si cela vous demande un effort supérieur, envisagez plutôt de dire « non ».

Dans la même situation, vous pouvez aussi fixer des seuils en vous demandant : « Comment vais-je être affecté ou lésé par la situation ? Aucunement, faiblement, modérément ou fortement ? Cela va-t-il interférer avec mes propres buts et objectifs ? » Si vous répondez « modérément » ou « fortement », vous pouvez envisager de refuser, mais si vous répondez « aucunement » ou « faiblement », dites « oui ».

Ces questions doivent nous servir de modèle pour apprendre à nous écouter lorsque quelqu’un nous demande quelque chose et éviter de répondre automatiquement. Après cette première réflexion, nous pourrons prendre en considération au moins trois autres facteurs pouvant influer sur notre réponse.

Facteur no 1 : La personne qui fait la demande.

Est-ce une personne qui est généralement aimable avec nous ? Quelle relation entretenons-nous avec elle ? Existe-t-il un rapport hiérarchique entre nous au travail ? Comment cette personne a-t-elle répondu quand nous, nous lui avons demandé de l’aide ?

Facteur no 2 : La fréquence à laquelle elle nous demande des services.

Est-ce que cette personne ne nous demande des services que de manière occasionnelle, ou a-t-elle pris l’habitude de le faire ?

Il est important de garder en tête la donnée suivante : quand quelqu’un accepte trois fois de suite de rendre un service, les connexions neuronales qui se forment dans le cortex préfrontal de la personne en demande font qu’elle commence à considérer comme un droit ou une obligation que l’autre accepte. Elle commence à établir un rôle. Pour éviter cela, il est conseillé de ne jamais accepter d’accorder trois faveurs d’affilée (du moins, pas sans préciser : « Cela ne veut pas dire que je vais toujours dire “oui”. »).

Facteur no 3 : La raison pour laquelle elle nous le demande.

S’agit-il de quelque chose d’important ou d’insignifiant ? Nous le demande-t-elle, car elle ne peut pas le faire elle-même, ou sur un coup de tête ? Dans l’exemple précédent, nous pouvons nous demander si notre collègue a besoin que nous assurions son service pour sortir boire un verre ou pour emmener son enfant chez le médecin.

Prendre le temps de réfléchir à ces trois points peut nous aider à répondre de manière adaptée à chaque situation, et à trouver le point d’équilibre en fonction du contexte.

Quand une personne commence à travailler sur ce sujet en thérapie, c’est généralement très difficile au départ. Il n’est pas naturel du tout de se poser ces questions chaque fois que l’on nous demande une faveur ou que l’on nous propose quelque chose. Ce n’est pas notre manière de faire habituelle (c’est d’ailleurs pour cela que nous avons besoin d’en changer), mais à force de répéter cet exercice, et, grâce à la neuroplasticité de notre cerveau, nous parviendrons à créer de nouvelles connexions neuronales qui feront que, petit à petit, cela deviendra un automatisme, une habitude.

La conduite est un bon exemple pour comprendre le fonctionnement de ce processus dans notre cerveau.

Si vous savez conduire, vous vous souvenez certainement de la première fois où vous vous êtes assis au volant pour commencer à circuler. Tous ces gestes à accomplir en même temps, c’était oppressant : appuyer sur la pédale d’embrayage tout en passant la première vitesse, lever le pied doucement tout en appuyant sur l’accélérateur, mettre le clignotant, regarder dans les rétroviseurs pour pouvoir vous insérer, avancer lentement, tout en dirigeant la voiture avec le volant… Au départ, penser à tout cela vous demandait un gros effort, puis, avec le temps – certes, après avoir calé plusieurs fois –, vous le faites sans même y réfléchir.

Pourquoi ? Parce qu’à force de répétition, de prendre le temps et de penser consciemment à chaque étape, votre cerveau a créé de nouvelles connexions neuronales et les a tellement renforcées par l’habitude que la conduite est devenue un automatisme. Aujourd’hui, quand vous montez en voiture, vous n’avez pas besoin de réfléchir à vos gestes pour démarrer et avancer.

La même chose se produit dans notre cerveau chaque fois que nous apprenons quelque chose, qu’il s’agisse d’un pas de danse, d’une technique de dessin, de mots dans une langue étrangère ou d’une nouvelle habitude : cela génère de nouvelles connexions qui se renforcent à chaque essai-erreur et, lorsque nous avons répété ce même processus un nombre de fois suffisant, les nouveaux circuits sont tellement consolidés que ce qui nous demandait un effort considérable au début devient automatique. C’est ce qui s’appelle l’apprentissage.

Quand nous apprenons de nouvelles manières de penser ou d’agir, il se passe exactement la même chose : au départ, nous faisons les choses de manière très réfléchie, puis, à force de répétition, nous finissons par être capables de les faire quasiment sans y penser.



Ne pas verser dans la psychologie naïve

Plus notre estime de nous-même est saine, moins nous recherchons l’approbation des autres et, à mesure que nous validons et accordons de la valeur à nos propres opinions, moins nous sommes vulnérables à ce que les autres pensent de nous. Il est cependant difficile de nous défaire de notre nature grégaire, c’est-à-dire de notre besoin biologique d’appartenir à un groupe.

À l’apparition de l’Homo sapiens, il y a deux millions et demi d’années environ, l’appartenance à un groupe a permis aux êtres humains de créer des liens de confiance et de solidarité par l’intermédiaire de réseaux de coopération qui garantissaient également sa survie. À l’inverse, si le groupe n’acceptait pas un individu, c’était la mort assurée pour lui.

Si la société dans laquelle nous vivons a beaucoup changé depuis cette époque, notre cerveau n’a pas beaucoup évolué au cours des 50 000 dernières années. Par conséquent, même si nous ne devons plus nous défendre contre de dangereux prédateurs ni organiser des tours de veille pour raviver le feu, nous conservons les mêmes mécanismes sociaux de survie que nos ancêtres : nous avons besoin de l’approbation du groupe pour en faire partie.

S’il est certain que ce besoin d’approbation est inné, il est nécessaire de comprendre dans quelle mesure nous en faisons tous l’expérience, et de trouver le point d’équilibre qui nous permet de nous sentir acceptés par le groupe sans nous trahir ou être malhonnêtes envers nous-même.

Certaines phrases du mouvement naïf (un courant de pensée extrêmement positif et irréaliste, en plein essor, notamment sur les réseaux sociaux) laissent penser que nous sommes en mesure de contrôler totalement l’effet des actions et des paroles des autres sur nous-même. Cela va cependant à l’encontre de notre propre nature sociale et des besoins biologiques qui en découlent (tels que notre besoin d’être approuvés par le groupe, dont la fonction a toujours été de nous maintenir en vie). Au lieu de nous faire croire que nous pouvons lutter contre notre nature et nous obstiner à rester stoïques face à des conduites et des paroles désagréables, sans poser de limites – ce qui nous conduit inévitablement à un état de douleur et de grande frustration émotionnelle –, nous pouvons faire trois choses très efficaces pour gérer notre besoin d’approbation :

	Admettre notre besoin. Nous ne pouvons travailler que sur des choses que nous reconnaissons. Ainsi, le fait de reconnaître que nous avons besoin de sentir que nous avons l’approbation des autres nous permet d’agir sur ce besoin et de moduler, si nécessaire, l’importance que nous lui accordons.


	Savoir faire la différence entre les choses sur lesquelles nous avons le contrôle et celles sur lesquelles nous ne l’avons pas. Quand nous acceptons que des choses ne dépendent pas de nous (par exemple, les émotions ou les opinions des autres), nous pouvons concentrer notre énergie et prendre des mesures uniquement pour les choses qui dépendent de nous (par exemple, agir selon nos principes, en respectant les autres) et lâcher prise sur les autres.


	Décider de qui fait partie de notre groupe. Nous n’avons pas besoin de recevoir l’approbation de tout le monde (si c’est le cas, nous devrions essayer de faire baisser ce besoin), seulement celle des personnes que nous considérons comme importantes dans notre vie. Réfléchir à qui sont les personnes dont nous cherchons l’approbation nous poussera à nous demander s’il est obligatoire que ce soient ces personnes-là, ou si nous pourrions consacrer notre temps et notre énergie à d’autres personnes avec lesquelles nous pourrions entretenir des liens plus gratifiants pour nous.




Ces trois actions nous obligent à prendre des décisions et à agir afin de répondre à nos besoins affectifs et émotionnels.

Au lieu de nous cramponner à ces messages véhiculés par la psychologie naïve, nous ferions mieux de nous concentrer sur ceux qui nous autorisent à exprimer nos limites et à décider de ne pas poursuivre les relations qui nous font du mal.

C’est l’acte d’amour-propre le plus fort que nous puissions faire. Cela ne veut pas dire que des messages tels que « personne ne peut me faire me sentir mal si je ne l’autorise pas à le faire » ne sont pas utiles dans certaines situations précises, mais nous devons faire attention à ne pas les généraliser à tous les contextes. Ça marche si un conducteur que nous ne connaissons pas nous dit quelque chose de désagréable par sa fenêtre ouverte, pas si notre collègue nous parle avec mépris tous les jours.

Dans la première situation, nous n’avons aucune relation avec cette personne, il est donc évident que son commentaire n’est nullement personnel et a plus à voir avec sa propre frustration et son état d’âme qu’avec nous. De plus, c’est un incident isolé et peu fréquent. Nous ne reverrons certainement jamais cette personne et, ici, le message naïf peut nous être utile : nous ne permettons pas que ses paroles nous fassent nous sentir mal, nous les ignorons et continuons à vivre notre vie normalement.

Dans la seconde situation, nous entretenons une relation (de travail) avec la personne qui nous maltraite et, si nous devons interagir avec elle tous les jours, cela suppose que nous subissions cette maltraitance très souvent. Dans ce cas, il n’est pas si facile d’empêcher que la conduite que nous supportons chaque jour influe sur notre état d’esprit, voire sur notre estime de nous-même.

Souvent, si nous ne mettons pas un terme à cette maltraitance, nous finissons par nous sentir tristes, en colère, de mauvaise humeur, humiliés ou même anxieux. Cela n’est pas une faiblesse. Au contraire, si nous ressentons ces émotions, c’est parce que nous sommes des êtres humains avec un cerveau sain, puisque ces émotions sont le résultat des connexions existantes entre le cortex préfrontal (notre raisonnement) et le système limbique (nos émotions). Si, dans de telles circonstances, nous ne réagissons pas émotionnellement, cela indique que ces deux zones ne sont pas connectées, nous sommes donc psychopathes.

Nous devons accepter qu’il soit normal, sain, et même utile de ressentir des émotions désagréables quand quelqu’un nous traite mal, car cela nous pousse à fixer des limites, à exercer notre droit à décider soit de ne rien faire et continuer à subir cela, soit de montrer nos limites et de l’empêcher.

Par ailleurs, quand nous tentons d’appliquer les messages de la psychologie naïve à toutes les situations du quotidien, nous courons un danger important : finir par culpabiliser de l’effet de ces maltraitances sur nos émotions et nous sentir encore plus mal, faute de savoir nous empêcher de nous sentir mal. Cela est doublement injuste : d’une part, la victime culpabilise de ressentir des émotions négatives lorsqu’elle est maltraitée, et, d’autre part, la personne maltraitante est déchargée de toute responsabilité.

Il est essentiel que nous reconnaissions notre vulnérabilité en tant qu’êtres humains. Nous n’avons pas besoin de vivre comme si nous étions des soldats impitoyables, durs, insensibles et invincibles, sur le pied de guerre. Ce n’est pas ce que nous sommes. Nous sommes des personnes vulnérables, avec des émotions, et qui ont besoin de prendre soin des autres et que l’on prenne soin d’elles.

Les mots et les gestes que nous avons envers les autres et ceux qu’ils ont envers nous doivent être guidés par le respect. La personne qui parle ou agit est la seule responsable de ses paroles et actes, pas celle qui les reçoit. Si une personne nous manque de respect, nous blesse ou dépasse nos limites, il est normal que cela ait un effet sur nos émotions, et il est injuste de nous faire croire que c’est parce que nous ne sommes pas assez forts pour l’éviter. Ce n’est pas vrai que la personne qui nous fait souffrir ou nous maltraite n’est pas ou que peu responsable.

Étude de cas

Sandra est l’exemple type d’une personne qui suit les yeux fermés ce type de pensée naïve.

Elle est venue à mon cabinet quand elle avait 32 ans. Depuis toute petite, elle vivait une relation très difficile avec sa sœur aînée, Patricia. Quand elles étaient enfants, lorsque Patricia insultait Sandra et que celle-ci se mettait à pleurer, ses parents lui disaient : « Allez, ne sois pas stupide ! Si tu te mets dans cet état dès que ta sœur te dit quelque chose, tu es mal barrée ! » Plus tard, à la puberté, elle a subi du harcèlement au collège. L’une de ses professeurs a suggéré à ses parents de lui faire consulter le psychologue scolaire.

Lors des séances, celui-ci lui a expliqué que « les choses ne t’affectent que si tu les laisses t’affecter ». Au cours des consultations, ils n’ont pas du tout travaillé à renforcer l’estime de soi de Sandra ni à l’aider à établir ses limites. Personne ne lui a dit que c’étaient ses camarades qui se comportaient mal ni qu’elle avait le droit d’être respectée et de dire : « Ça suffit ! ». Personne n’a organisé de discussion avec ceux qui la harcelaient pour leur expliquer les conséquences de leur conduite sur la santé mentale et émotionnelle de Sandra, pour susciter leur empathie, leur expliquer ce qu’est le respect ou leur rappeler que nous devons traiter les autres comme nous aimerions qu’ils nous traitent.

Rien de tout cela ne s’est passé.

Sandra a été tenue pour seule responsable de ce qu’elle ressentait, et elle en est venue à croire que « si les choses m’affectent, c’est parce que je l’autorise. Personne d’autre que moi n’est responsable ». Ce mantra l’a poussée à permettre à sa sœur, à ses collègues de travail, à ses amis et à ses partenaires de commettre toutes sortes d’abus sur elle pendant qu’elle les supportait et essayait seulement d’être « plus forte ». Elle ne se sentait pas en droit de poser des limites ou de prendre ses distances avec les personnes qui ne la respectaient pas. Au contraire, elle avait l’impression de devoir accepter et faire face à ces comportements, aussi abusifs et blessants qu’ils fussent. Elle ne faisait que tendre l’autre joue.

Après plusieurs séances de thérapie, Sandra a compris qu’elle avait la capacité et le droit de prendre des décisions et qu’elle pouvait choisir de rompre le lien avec les personnes qui lui faisaient du mal et profitaient d’elle. Elle a compris qu’il n’était pas nécessaire de rester le bon petit soldat patriote en première ligne sur le front de bataille dans des relations qui lui faisaient du mal, qu’elle pouvait dire que c’en était trop. Cela ne ferait pas d’elle une personne faible, mais une personne qui s’aime.





Tout n’est pas tout noir ou tout blanc

Un biais cognitif est une manière erronée d’interpréter l’information qui nous entoure et influe sur notre comportement et notre manière de penser et prendre des décisions.

Il existe de nombreux types de biais cognitifs. L’un des plus courants est de ne pas faire de concessions : les choses sont soit blanches, soit noires ; soit bonnes, soit mauvaises. C’est une erreur qui limite énormément notre esprit et notre capacité à résoudre des problèmes, de quelque nature qu’ils soient.

C’est également le cas dans l’exemple qui nous occupe, c’est pourquoi il nous est difficile d’accepter l’idée selon laquelle tout ne dépend pas de nous, mais tout ne dépend pas non plus des autres.

Nous pouvons faire beaucoup pour ne pas dépendre excessivement des autres et pour que leurs actes et leurs paroles ne nous fassent pas trop de mal : apprendre à moduler la manière dont ils nous affectent, à soigner les blessures émotionnelles qui nous font réagir de manière disproportionnée, à travailler sur nos complexes, à équilibrer notre sensibilité, à interpréter différemment ce qui se passe autour de nous, etc. Mais nous avons également besoin d’apprendre à poser des limites sans nous sentir coupables et à choisir avec qui nous tissons des liens et avec qui nous n’en tissons pas.

Quand nous faisons tout notre possible pour qu’une relation soit saine, mais que nous ne nous sentons tout de même pas bien, c’est le signe qu’il est temps de prendre une décision pour éviter de prolonger la souffrance. Alors, soit nous redéfinissons les besoins de chacun et nous négocions, soit nous prenons nos distances, soit nous mettons un terme à la relation.

Il est indispensable de savoir où commence et où se termine notre responsabilité dans la relation, et où commence et se termine celle de l’autre.









8.
Où est la limite ?





La liberté est un mouvement de la conscience qui nous pousse, à certains moments, à prononcer des monosyllabes : oui ou non.

Fernando Savater





Émotions : attention, danger !

Maintenant que nous avons parlé de ce que sont les limites et de ce qu’elles ne sont pas, des relations de qualité, de nos croyances limitantes et de la manière dont les liens que nous entretenons influent sur notre vie et notre perception du bonheur, nous devons parler du plus important : IDENTIFIER NOS LIMITES ET SAVOIR COMMENT LES EXPRIMER.

Souvent, notre manière de fonctionner et celle de l’autre personne ne s’accordent pas. Cependant, le fait que quelqu’un ne s’entende pas avec nous ne signifie pas que c’est une personne mauvaise. Il n’y a pas toujours de coupable ni de personne toxique, narcissique ou psychopathe. Parfois, tout simplement, le courant ne passe pas et il faut savoir le reconnaître pour prendre la meilleure décision pour les deux parties. De plus, chaque personne possède ses propres besoins et ses propres règles du jeu. Il n’y en a pas de bons et de mauvais, de corrects et d’incorrects. Ce sont simplement les besoins et les règles de chacun.

Les limites ne doivent pas faire l’objet de jugement (ni les nôtres ni celles des autres). Elles doivent être acceptées et respectées, sans discussion. Si les siennes sont en accord avec les nôtres, nous pourrons nouer une relation avec la personne. À l’inverse, si elles ne sont pas compatibles, nous avons le choix de ne pas établir de liens avec elle. Bien évidemment, cela s’applique à tout le monde. Ainsi, si nos règles du jeu ne conviennent pas à quelqu’un, nous devons accepter et respecter son droit à prendre ses distances.

Pour identifier nos règles et nos limites, nous pouvons compter sur deux outils très puissants : les émotions et la connaissance de soi. Nos émotions sont comme une boussole. Elles nous indiquent si quelque chose est agréable ou non. La connaissance de soi nous permet de donner une signification plus profonde et sincère à cette émotion, ce qui nous amène à nommer ces limites et à les comprendre.

Nous ressentons six émotions de base : la joie, la tristesse, la peur, le dégoût, la rage et colère et la surprise. Une seule d’entre elles est agréable, quatre sont désagréables et la surprise peut être agréable ou désagréable. Cela signifie que notre cerveau est bien mieux préparé pour nous indiquer quelles sont les choses qui peuvent constituer un danger, afin que nous nous en éloignions, que pour nous montrer ce qui peut être agréable. Si nous évitons les émotions désagréables (comme cela se produit dans la pensée naïve), nous arrêtons d’écouter tous les signaux du danger. Cela revient à être perdu avec une boussole cassée. C’est pourquoi il est important de laisser de la place à toutes les émotions et d’y être attentif.

Une fois que nous avons reconnu nos limites, nous devons différencier les deux types : celles que nous ne laisserons franchir sous aucun prétexte, les limites non négociables, et celles sur lesquelles nous faire preuve de souplesse, en fonction de la situation, les limites négociables.



Quand c’est non, c’est non !

Les limites non négociables sont indispensables pour que nous nous sentions en sécurité sur le plan physique et émotionnel, et nécessaires pour que la relation fonctionne. Elles sont liées à nos besoins, nos valeurs, nos principes et notre dignité.

Chaque personne a ses propres limites, mais certaines limites non négociables devraient être universelles. Citons par exemple la non-violence physique ou verbale, le respect, la non-coercition en matière de liberté ou de droits, et la sincérité. Ces limites font partie de celles sur lesquelles nous ne devrions jamais céder ou négocier, sous aucun prétexte. Quand elles sont transgressées, les conséquences doivent être fermes et immédiates.

Pour établir des limites de manière efficace, il est important d’identifier celles qui ne sont pas négociables et de les faire respecter avec fermeté. Savoir ce qui est réellement important pour nous va nous permettre d’être plus flexibles et plus tolérants concernant ce qui ne l’est pas totalement. Ainsi, nous ne risquons pas de faire preuve de « limitisme ».



On s’adapte…

Les limites négociables sont les limites à propos desquelles nous pouvons nous montrer plus flexibles, car, même si elles sont basées sur nos préférences et ses désirs, elles ne portent pas atteinte à notre intégrité physique ou émotionnelle, elles ne compromettent pas notre dignité et elles ne prennent pas racine dans nos valeurs et nos principes. Elles nous laissent ainsi une marge de manœuvre pour pouvoir nous adapter aux besoins et aux goûts des autres et maintenir un équilibre équitable dans nos relations.

Lorsque les limites négociables de deux personnes ne correspondent pas, celles-ci peuvent transiger pour parvenir à un accord.





Trois étapes pour faire la part des choses

	Prendre le temps de réfléchir à nos limites négociables et non négociables.




Souvenons-nous que le fait d’être inflexibles sur certains points nous permettra d’être flexibles sur d’autres, de nous adapter aux autres, de définir avec eux les codes qui sous-tendent nos relations et de poursuivre ces relations malgré les différences.

	Repérer les relations au sein desquelles nos limites ne sont pas respectées ou celles au sein desquelles dire « non » nous est plus difficile.




Pour cela, il nous sera utile d’analyser chacune de nos relations proches pour identifier au sein desquelles nous éprouvons plus de difficultés à fixer ou à respecter les limites. Nous avons parfois du mal à défendre nos droits face à certaines personnes, soit parce qu’elles sont agressives ou manipulatrices, soit parce qu’elles nous inspirent tant de respect que nous en oublions le respect envers nous-même. C’est souvent le cas lorsqu’un employeur nous rappelle quelqu’un qui nous imposait le respect.

Par exemple, si, quand nous étions enfants, notre père était très autoritaire, il est possible que les figures qui nous font penser à lui (homme plus âgé que nous, au caractère bien trempé et sûr de lui) nous fassent nous sentir tout petits, et qu’il nous soit alors plus difficile d’exprimer nos limites de manière assertive ou de répondre non à leurs demandes.

L’inverse peut aussi se produire : nous respectons plus facilement les limites de certaines personnes. Prendre le temps de réfléchir à cela et de nous demander si nous respectons les droits des autres, sans faire de différence (indépendamment de ce que ces personnes revendiquent ou non, mais de notre propre chef, et selon notre sens moral), est l’un des exercices de connaissance de soi les plus difficiles, car il requiert une grande capacité d’auto-observation et, surtout, beaucoup d’humilité, d’honnêteté et d’intelligence émotionnelle.

	Identifier les situations concrètes dans lesquelles il nous coûte davantage d’établir des limites ou de dire « non ».




Exprimer nos limites ou un refus peut s’avérer plus difficile face à certaines personnes. Cela peut également être le cas dans certains contextes précis. Par exemple, il est souvent plus compliqué de refuser quelque chose dans un groupe, lorsque les autres personnes disent oui (sous la pression du groupe) ou d’exprimer une opinion négative devant plusieurs personnes, alors que cela est plus simple quand nous n’avons qu’un interlocuteur unique.

Le fait de savoir repérer ces situations dans lesquelles nous avons plus de difficultés à poser nos limites nous sera très utile pour leur accorder plus d’attention et chercher des solutions concrètes.



Un mal pour un bien

Lorsque nous exprimons des limites à d’autres personnes, nous les fixons en réalité aussi pour nous-même : nous nous disons : « Voilà ce que je vais tolérer, et ce que je ne vais pas accepter. » Cette première limite n’a à voir qu’avec nous-même, et nous devons agir de manière à prendre soin de nous, à nous protéger et à nous respecter. Ce qui signifie que, parfois, nous devons prendre des décisions douloureuses, mais nécessaires pour notre santé mentale et notre bien-être, comme prendre nos distances avec quelqu’un ou mettre un terme à une relation.

Imaginons que vous dirigiez une société de livraison de repas à domicile. Au départ, vous avez décidé d’être disponible 18 heures par jour pour lancer votre entreprise. Un an plus tard, vous avez une clientèle suffisante, des revenus stables et les plats que vous préparez sont de bonne qualité, mais vous êtes complètement épuisé. Vous prenez la décision de réduire vos heures de travail (car ce rythme n’est pas tenable et vous empêche de passer du temps avec votre partenaire et vos enfants) et vous annoncez une diminution de vos horaires d’ouverture. Désormais, vous travaillerez 12 heures par jour au lieu de 18. Vous découvrez alors deux types de clients : ceux qui font preuve d’empathie et comprennent votre décision, et ceux qui s’indignent et ne compatissent pas. La majorité des clients du premier groupe va continuer à commander chez vous. Les nouveaux horaires ne conviendront plus à une minorité d’entre eux, qui arrêtera de commander chez vous, mais continuera à vous recommander et à apprécier vos plats. Dans le second groupe, il y aura des clients qui, bien qu’ils aient été embêtés au départ, finiront par accepter que vous soyez humain et que vous ayez, comme eux, des besoins. Ils continueront à commander chez vous. Et il y aura ceux qui seront tellement indignés qu’ils ne reviendront plus.

Ces derniers sont des clients détestables, ceux que toute personne qui a travaillé face au public a dû supporter, qui donnent souvent envie de pleurer ou de hurler. Ceux qui vous parlent avec mépris et exigence, ceux qui, pour une raison étrange, pensent qu’ils ne vous doivent pas le respect et se comportent comme si vous étiez né pour les servir. Croyez-moi, ce type de client n’est pas intéressant : les perdre n’est pas un mal, mais un bien. C’est ce que nous appelons les « pertavantages », des pertes qui sont en réalité des gains.

Dans les relations personnelles, il se passe parfois exactement la même chose : perdre signifie gagner. Et même si cela semble paradoxal et que c’est, au départ, douloureux, nous avons besoin d’apprendre à nous détacher de ces personnes incapables de respecter nos limites et d’avoir de l’empathie pour nous. Nous devons accepter que nous ne puissions pas toujours bien nous entendre avec tout le monde, parce que nous protéger, prendre soin de nous et être honnêtes avec nous-même n’est pas compatible avec le fait de bien s’entendre avec ces personnes qui nous traitent mal. Pour prioriser notre santé mentale, avant de contenter et de rendre heureux ces individus, nous avons besoin d’avoir une estime de nous-même saine. Si nous n’acceptons pas cela, nous continuerons d’avoir des profiteurs dans notre entourage.

C’est pour cela qu’il est normal de subir quelques « pertavantages » quand nous commençons à fixer nos limites. Nous pouvons imaginer que nous passons notre entourage au tamis. Au départ, cela peut être douloureux, mais c’est sain. Il est fréquent qu’au départ, la majorité des personnes qui avaient obtenu des privilèges sans que nous les leur ayons accordés aient besoin de temps pour s’adapter et comprendre ce qui se passe. Elles seront dérangées, confuses et désorientées par cette nouvelle dynamique de la relation. Il se peut même qu’elles se mettent en colère et qu’elles nous accusent d’avoir changé et de ne plus être comme avant.

De fait, c’est l’idée.

Après une période d’adaptation et de réflexion, les personnes qui ont pour nous un amour sain accepteront et respecteront nos limites sans essayer de négocier, qu’elles les comprennent ou non.

Nous devons accepter que, lorsque nous commencerons à exprimer nos limites, il nous arrivera souvent de recevoir en retour des accusations ou de la déception, mais il est nécessaire d’en passer par là et de rester fidèles à notre objectif le temps qu’il faudra aux autres pour s’adapter. C’est, sans aucun doute, l’étape la plus difficile, mais, une fois que nous l’aurons surmontée, tout se passera bien.









9.
Tu pourrais être aimable…





Nous sommes ce que nous faisons pour changer qui nous sommes.

Eduardo Galeano





L’assertivité, késako ?

L’assertivité est habituellement définie comme la capacité à exprimer des émotions, des opinions et des pensées tout en respectant ses propres émotions et celles des autres. En d’autres termes, c’est une manière de communiquer suffisamment honnête, sans être agressive, et suffisamment aimable, sans être soumise. Cette définition concerne uniquement l’aspect communicatif de l’assertivité. Nous pourrions dire que c’est le premier niveau de l’assertivité.

Il existe aussi un second niveau : ÊTRE une personne assertive, qui englobe bien plus de capacités et modèles que le fait de s’exprimer de manière assertive. Être assertif, c’est une attitude, une manière d’entrer en relation avec les autres et avec soi-même, de se comporter et de sentir et expérimenter ce qui nous arrive. C’est un mode de vie dans lequel l’honnêteté, le respect et le sentiment de justice influent non seulement sur la manière dont nous nous exprimons, mais aussi sur la manière dont nous agissons et ressentons.

Il est essentiel de faire la différence entre se conduire de manière assertive et être une personne assertive. Se conduire de manière assertive concerne uniquement l’aspect communicatif, alors qu’être une personne assertive englobe à la fois le comportement, le savoir et les émotions.



Devenir assertif, mode d’emploi

« Être » est toujours plus complexe que « se conduire de manière x ou y ». Mais se conduire de manière x ou y peut constituer le chemin qui nous mènera à « devenir ».

La manière dont nous communiquons est l’un des facteurs qui façonnent et influencent le plus notre manière d’être. Le langage, qui constitue l’un des principaux aspects de la communication, est déterminant dans notre manière de penser, de ressentir, de nouer des relations, d’interpréter et de façonner notre réalité.

C’est pour cela qu’il est si important dans tous les aspects de notre vie personnelle et sociale.

Le langage est un outil puissant qui forge, détruit et construit des réalités : ce qui ne se nomme pas n’existe pas, et ce qui a un nom devient réalité. C’est pourquoi, dans toutes les luttes sociales qui cherchent à faire évoluer des aspects profondément intériorisés de la culture et de la société (par exemple, le machisme), l’un des éléments les plus puissants et essentiels pour susciter le changement de mentalités consiste à remanier les mots afin de faire prendre conscience à la société de toutes les attitudes, croyances, actions, lois, institutions, traditions et expressions (machistes) que nous avons normalisées (tant le sont toujours).

Modifier le langage individuel de nombreuses personnes contribue à modifier l’imaginaire collectif et ce qui façonne ce que la société perçoit comme étant la réalité. C’est ainsi que les idées, croyances, cultures et sociétés peuvent changer.

De même, quand il s’agit de travailler n’importe quelle habilité ou aspect psychologique, modifier la langue constitue une stratégie puissante et efficace. Changer la manière dont nous nous exprimons active un effet domino psychologique : cela génère une succession de changements de plus en plus profonds et complexes, par exemple dans la dynamique des relations que nous entretenons, l’idée que nous nous faisons de nous-même, nos pensées et même nos émotions.



Point sur les styles de communication

Lorsque l’on entreprend un processus thérapeutique dans le but de modifier un aspect de notre comportement, la première étape consiste à connaître notre point de départ, c’est-à-dire savoir comment nous nous comportons, nous pensons, et ce que nous ressentons (les trois éléments qui actionnent le comportement) au moment présent : le point A.

Une fois que nous savons où nous en sommes, nous devons savoir où nous souhaitons aller, c’est-à-dire quel est notre objectif : le point B.

Pour aller du point A au point B, nous devons établir un plan d’action, en définissant des objectifs atteignables et concrets (sous-objectifs), des paliers précis qui vont nous permettre de nous rapprocher progressivement de notre objectif final.
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Notre point B est d’être capable d’établir des limites dans nos relations, de manière saine et assertive.

Notre point A sera différent pour chaque individu : chacun de nous doit identifier son point de départ, c’est-à-dire quel est son style de communication.

L’une des techniques les plus simples pour préciser et classer les différents styles de communication est le graphique à deux axes, où l’axe horizontal représente dans quelle mesure nous défendons et respectons nos propres droits, et l’axe vertical indique dans quelle mesure nous défendons et respectons les droits des autres. Ce graphique nous permet d’identifier à la fois notre style de communication et celui des personnes avec lesquelles nous sommes en relation. Le schéma ci-dessous permet d’identifier 4 styles de communication différents.
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Le style passif

Ne défend pas ses propres droits. Priorise et défend ceux des autres. N’exprime pas verbalement ses émotions et sentiments, par peur. Invalide ses pensées et émotions, a la sensation qu’elles ne sont pas importantes. Redoute la critique ou le jugement… Finit par accumuler les tensions, la frustration et le ressentiment. Ressent souvent de l’anxiété, de la tristesse, de la culpabilité25= et de la rage.

A l’habitude d’employer des expressions ou des phrases telles que : « Ne t’en fais pas pour moi », « Ce n’est pas important », « Peut-être », « Pardon » (sans cesse), « Je ne veux pas déranger ».

Son langage non verbal se caractérise par : regard vers le sol ou regard fuyant ; voix faible ; prend peu d’espace ; ne gesticule pas avec les mains et les bras ; posture fermée.



Le style agressif

Défend uniquement ses droits et ne respecte pas ceux de son interlocuteur. S’exprime de manière hostile, sans tenir compte des sentiments des autres. Ressent souvent de la rage, de la colère et de la haine.

Langage verbal : « Tu devrais faire », « Tu ne sais pas grand-chose à ce sujet », « Tu ferais mieux de… », « Tu plaisantes ? ».

Langage non verbal : regard dur et fixe ; voix forte ; parle souvent rapidement ; occupe beaucoup d’espace (par exemple, s’assied jambes écartées, envahit l’espace personnel des autres…) ; fait des gestes de menace, par exemple, pointer du doigt ou frapper sur la table ; posture rigide et tendue.



Le style passif-agressif

Ne défend pas ses propres droits, mais essaie de les respecter grâce à des mécanismes de manipulation pour empêcher que l’autre personne impose les siens. Comme la personne ne s’autorise pas à s’exprimer, elle ressent de la rage, de la frustration et une sensation d’injustice, qui se traduit par la manipulation (culpabilisation, punition ou préparation de sa vengeance), de manière hypocrite et malhonnête.

Utilise fréquemment des expressions ou phrases telles que : « C’est toi qui vois », « OK, je ne te dérangerai plus… », « Non, tout va bien, ne t’inquiète pas… », « Tu fais ce que tu veux », etc.

Son langage non verbal est souvent un mélange de style passif et agressif, en fonction du moment et de ses interlocuteurs.



Le style assertif

Défend et respecte ses droits en même temps que ceux des autres. Communique en tenant compte de ses émotions et droits assertifs autant que ceux des autres, exprime ses opinions en toute honnêteté, sans les imposer et sans invalider celles des autres. Comprend que la liberté des uns s’arrête là où commence celle des autres, et inversement.

Par conséquent, ne confond pas l’assertivité avec le droit de s’exprimer n’importe comment, ni la liberté d’expression avec le droit de donner son avis sur un acte ou une personne sans qu’on le lui ait demandé. Sait faire la part des choses, agit avec respect.

Utilise souvent des mots ou des phrases du type : « Je crois que… », « J’aimerais… », « Je souhaite », « Faisons », « Comment pourrions-nous trouver une solution à ce problème ? », « Qu’en penses-tu ? », « Qu’en dis-tu ? ».

Langage non verbal : regarde son interlocuteur dans les yeux, de manière tranquille et détendue, sans soutenir fixement le regard de l’autre plus de sept à 10 secondes ; parle de manière audible, sans élever la voix ; fait des gestes des mains et des bras, mais sans envahir l’espace personnel de l’autre ; communique de manière fluide ; posture corporelle ouverte : épaules légèrement en arrière, dos droit, baisse rarement la tête et garde les bras détendus pendant l’écoute.

Une fois que nous avons identifié notre point de départ et notre objectif final, nous pouvons commencer à ébaucher notre plan d’action pour aller d’un point à l’autre avec succès.

Mais,,0326539 avant de nous lancer pleinement dans ce sujet, nous devons tenir compte d’un point essentiel de la psychologie : chaque personne fonctionne différemment, vit dans des circonstances différentes et possède ses caractéristiques propres. C’est pour cela qu’il n’existe pas qu’une seule manière d’aller de A à B. Chacun tracera son propre chemin en fonction de son point de départ et de ses particularités. (C’est ce qui explique que les livres de développement personnel qui ne tiennent pas compte de cet aspect et qui essaient d’imposer un modèle unique à tout le monde ne fonctionnent pas.) La personne qui démarre avec un style de communication agressif devra passer par des étapes différentes de celle qui démarre avec un style passif. Une personne qui s’adapte moins vite aux changements aura besoin de plus de temps qu’une personne qui a une bonne capacité d’adaptation. Une personne maltraitée et manipulée continuellement par ses proches devra davantage travailler sur ses croyances et son sentiment de culpabilité qu’une personne qui reçoit le soutien de sa famille dans ce processus, etc. Il y a autant de circonstances et de caractéristiques personnelles que de personnes dans ce monde, c’est pourquoi il n’est pas possible qu’une recette unique convienne à tout le monde.





Les bases de l’assertivité

Les comportements assertifs sont principalement fondés sur les 10 droits assertifs que nous avons mentionnés précédemment, et sur une seule obligation.

Pour rappel, nous avons le droit de :

	pouvoir exprimer nos sentiments, émotions, pensées et besoins ;


	être traités avec respect et dignité ;


	manifester notre désaccord ;


	dire « non » ;


	aimer quelque chose ;


	ne pas aimer quelque chose :


	changer d’avis ;


	nous tromper ;


	décider de notre propre vie, de notre corps et de notre temps ;


	avoir notre propre ordre de priorités.


	Notre seule obligation est de respecter ces mêmes droits chez les autres.




Comme nous l’avons dit plus haut, l’assertivité ne consiste pas uniquement à avoir la capacité à communiquer d’une certaine manière, mais aussi à conjuguer différentes compétences, croyances, comportements et manières de penser et de ressentir.

Pour parvenir à être des personnes assertives, il faut travailler sur certaines bases de notre personnalité, qui sont le fondement de l’assertivité.

Le schéma de l’iceberg permet de bien comprendre cette idée :

Tous les éléments présents à la base de l’iceberg étayent l’assertivité authentique : les valeurs, le respect des droits assertifs, les croyances, les principes moraux, les capacités de communication, l’intelligence émotionnelle, l’intelligence sociale, la culture et l’éducation, les capacités sociales, la capacité d’empathie, la connaissance de soi, la capacité de maîtrise de soi et, évidemment, l’estime de soi.

[image: ]


Ces facteurs influent sur notre capacité à nous comporter de manière assertive. La connaissance de soi est donc essentielle pour parvenir à atteindre cet objectif, ou tout autre objectif personnel. Si nous connaissons tous ces aspects de nous-même, nous pouvons identifier les éventuels préjugés ou lacunes qui font qu’il nous est difficile d’être assertifs. Un bon exercice consiste à s’interroger soi-même sur chacun de ces facteurs.

Nous avons précédemment abordé le sujet des croyances limitantes, qui font que nous nous sentons coupables quand nous accordons la priorité à nos besoins ou à nos désirs. Il est indispensable d’identifier ce type de croyances afin de pouvoir travailler dessus pour qu’elles ne soient plus limitantes. Il faudra donc prendre le temps d’analyser les croyances que nous avons sur nous-même, sur les autres et sur le monde et de déterminer si nous devons en déconstruire certaines et les remplacer par d’autres, plus saines, pour pouvoir déterminer le chemin qui nous mènera de A à B.

Il en va de même pour nos valeurs et principes moraux : pour être des personnes assertives, il est indispensable d’y retrouver le respect, la justice et l’amabilité. Par conséquent, pour être des personnes assertives, il est également nécessaire de réfléchir à nos valeurs et principes et de nous comporter de manière intègre.

Par ailleurs, tenir compte de notre culture et de la manière dont nous avons été éduqués peut nous aider à comprendre notre style de communication. Cela peut aussi nous aider à le modifier, au besoin.

Notre niveau d’intelligence émotionnelle, d’intelligence sociale et nos capacités de communication et sociales constituent également des facteurs déterminants. L’ensemble des compétences qui sous-tendent ces concepts forme la base de la cognition et la capacité à entrer en relation de manière assertive. Par conséquent, si nous connaissons tous ces aspects chez nous, cela constituera des informations importantes pour savoir si nous devons nous exercer dans ces domaines.

L’autoleadership est la capacité à maîtriser nos pensées et nos actions. C’est ce qui nous permet de dire « oui » ou « non » quand nous en avons envie ; d’agir de manière intègre, en respectant nos valeurs ; de dire honnêtement ce que nous pensons et ressentons ; d’établir des limites quand nous avons besoin de le faire, etc. Observer notre capacité de maîtrise de nous-même peut nous révéler si nous avons besoin de travailler sur certains de ces aspects pour parvenir à un niveau suffisant pour être assertifs.

Enfin, à la base de l’iceberg se trouve l’estime de soi : le ciment qui maintient tous nos comportements, nos pensées et nos émotions. L’estime de soi est formée du concept de soi, de l’évaluation de soi, de l’acceptation de soi et du respect de soi. Elle module toute notre vie. Pour parvenir à être véritablement assertif, il est essentiel de travailler sur les aspects qui peuvent la fragiliser et la limiter : une personne assertive possède, nécessairement, une estime de soi saine.

Il y a deux niveaux différents à la surface de l’iceberg : avoir un style de communication assertif et être assertif. Ces deux éléments ne sont pas la même chose : on peut avoir un style de communication assertif sans être une personne assertive (mais l’inverse n’est pas possible). Nous parvenons à être une personne assertive lorsque la communication assertive se propage à d’autres niveaux et que nous agissons, pensons et ressentons de manière assertive.

Une personne qui communique de manière assertive, sans être une personne assertive, sait ce qu’elle « doit » dire, mais ressent des émotions désagréables lorsqu’elle le fait. Par exemple, elle sait qu’elle a le droit de dire « non », mais se considère comme égoïste quand elle le fait. À l’inverse, une personne assertive sait et ressent qu’elle a le droit de dire « non » et, quand elle le fait, elle est apaisée et ne ressent ni culpabilité ni égoïsme.

Une personne qui communique de manière assertive sait qu’elle doit respecter le fait qu’une autre personne ne puisse pas, ou ne veuille pas, lui rendre un service, et réagira de manière assertive, mais elle sera blessée lorsque cela se produit. Une personne assertive sait et ressent en son for intérieur qu’elle respecte totalement le fait qu’une autre ne puisse ou ne souhaite pas lui rendre service. Elle l’accepte simplement, sans jugement et sans se sentir offensée.

La personne assertive respecte les droits assertifs, pas seulement dans le raisonnement, mais aussi dans les émotions qu’elle ressent : elle sait qu’elle agit de manière saine, honnête, empathique et juste. Elle ne se considère pas comme coupable ni comme une personne mauvaise et égoïste, et elle reconnaît les mêmes droits chez les autres.

En résumé, pour parvenir à atteindre la pointe de l’iceberg de l’assertivité, c’est-à-dire pour réussir à ÊTRE des personnes assertives, nous devons travailler sur les différents aspects qui constituent son fondement. Ce faisant, nous parviendrons à adopter un style de communication assertif (le premier niveau de l’assertivité), ce qui aura un effet domino sur la manière dont nous entretenons des relations avec les autres, qui influera, à son tour, sur la relation que nous entretenons avec nous-même et sur tous les aspects plus profonds qui forment de la base de l’iceberg. CQFD.

Cette rétroaction entre la base de l’iceberg et le premier niveau de l’assertivité, si elle est maintenue sur une période prolongée, nous permettra d’atteindre la pointe de l’iceberg : devenir des personnes véritablement assertives.









10.
Soyons stratégiques





Au lieu de lui apprendre à plaire, apprends-lui à être sincère.

Et gentille. Et courageuse.

Encourage-la à dire ce qu’elle pense, à exprimer son opinion, à dire la vérité. […]

Dis-lui de se plaindre si quelque chose la gêne.

Chimamanda Ngozi Adichie





Maintenant que nous avons vu ce qu’est l’assertivité au niveau théorique, le moment est venu de passer à l’action.

Comme dans tout processus psychologique, le plus efficace, pour obtenir des améliorations, est d’agir tant sur le plan cognitif que comportemental. Le plan cognitif inclut nos processus mentaux et nos pensées. Le plan comportemental concerne nos comportements.

L’approche cognitivo-comportementale favorise les changements dans notre manière de penser et d’interpréter la réalité, tout en mettant en place des changements dans nos comportements. Cela nous permet d’effectuer des changements profonds et durables.

Dans ce chapitre, nous parlerons des stratégies cognitivo-comportementales qui peuvent améliorer nos capacités assertives.

Il est normal qu’au départ, les tactiques expliquées ci-dessous vous semblent difficiles à mettre en place, mais il est important de respecter une période d’entraînement, une période d’essais-erreurs, pendant laquelle vous faites quasiment plus d’erreurs que d’essais, des erreurs nécessaires pour parvenir à vous améliorer en vue d’atteindre votre objectif. Vous éprouverez aussi des émotions difficiles à gérer, telles que la peur, la culpabilité, l’insécurité ou le rejet de la part de certaines personnes qui n’aimeront pas vous voir commencer à fixer nos limites.

Pour une communication efficace

Avant de fixer des limites ou de dire « non », nous devons tenir compte de trois règles de base :

Règle no 1 : Dis-le clairement, fermement et sans détour.

Un proverbe espagnol dit : « Si tu dois refuser quelque chose, fais-le le plus tôt possible ». Et il dit vrai : quand quelqu’un franchit l’une de nos limites ou quand nous avons envie de dire « non », mieux vaut le faire le plus tôt possible, et sans détour. C’est comme enlever un sparadrap : cela fait mal, mais plus on le fait lentement, plus c’est douloureux. Le mieux est de le faire avec amour, d’un coup sec, en y étant préparé. La meilleure manière de fixer des limites et de dire « non » est de le faire avec amour, mais de manière claire, ferme et sans donner trop d’explications.

Quand nous prenons des détours ou quand nous essayons de trop nous justifier, nous commettons deux erreurs : d’une part, nous suggérons, entre les lignes, que le simple fait de ne pas avoir envie de faire quelque chose, ou que certains comportements nous dérangent ou nous blessent, ne constitue pas un motif suffisant pour dire « non » ou marquer une limite. Ce faisant, nous invalidons ce que nous ressentons. D’autre part, nous offrons l’opportunité à notre interlocuteur de trouver une solution pour chaque explication que nous donnons. Par conséquent, plus nous nous expliquerons, plus il risque de se montrer insistant.

Exemple :

— On va boire un verre ?

— Euh, en fait, euh, je n’ai pas d’argent.

— Ne t’en fais pas, je t’invite ! Tu m’inviteras la fois prochaine.

— Je te remercie, mais, en fait, il est un peu tard.

— Allez, on boit juste un verre et on rentre. Ça ne sera pas long. Allez, viens !

— Mais ma femme m’attend pour dîner.

— Allez, je te paie le taxi pour rentrer. Comme ça, tu seras à la maison pour le dîner, promis.

— Bon, allez, c’est d’accord.

Si, au lieu de nous justifier ou de sortir des excuses, nous disions simplement « non » d’un ton ferme et clair, notre interlocuteur ne pourrait pas proposer de solution, ni insister.

Exemple :

— On va boire un verre ?

— Aujourd’hui ça ne me tente pas, mais merci de proposer. Une autre fois !

 

Règle no 2 : Des conséquences proportionnelles et logiques.

Une limite n’en est pas une si, lorsqu’elle est franchie, cela n’entraîne pas de conséquence. Les conséquences doivent être en accord avec le préjudice ou la gravité des faits, c’est-à-dire qu’elles doivent être proportionnelles. Par exemple, nous ne pouvons pas réagir de la même manière face à une personne qui est en retard à un rendez-vous (même si c’est la seconde ou la troisième fois) que face à une personne qui nous agresse physiquement ou verbalement. Ce dernier exemple étant bien plus grave que le premier, les conséquences doivent être plus importantes.

Par ailleurs, la réaction au dépassement d’une limite doit également être logique. Si nous avons averti précédemment des conséquences du franchissement d’une limite, il faut toujours, toujours, toujours les respecter. Dans le cas contraire, nous perdrions toute crédibilité et nous transmettrions le message suivant : « Tu peux faire tout ce que tu veux avec moi. » Ainsi, si nous décidons d’énoncer les conséquences, nous devons être certains que nous pourrons les mettre en œuvre.

 

Règle no 3 : Jamais deux sans trois.

Quand, parfois, il nous arrive d’avoir envie d’accorder une faveur ou de céder, essayons de garder en tête la règle suivante, que j’ai déjà brièvement évoquée plus tôt (chapitre 7) : si l’on accepte de faire les choses d’une certaine manière pour la troisième fois d’affilée, notre interlocuteur commence à tenir pour acquis le fait que les choses doivent se passer ainsi et, quand nous arrêtons de le faire, il trouve cela injuste.

Cela ne se produit pas lorsque nous disons « non » dès le départ.

Par exemple, lorsque Juan a obtenu un nouvel emploi, l’un de ses collègues lui a demandé s’il pouvait l’aider à entrer des données dans un programme de l’entreprise. Juan a accepté de terminer le travail de son collègue, car, même s’il avait déjà beaucoup de pain sur la planche pour se mettre à niveau dans son nouveau poste, il ne souhaitait pas déplaire à ses collègues. La semaine suivante, le même collègue lui a demandé la même faveur et Juan, pour la même raison, a accepté. La troisième semaine, ce même collègue lui a à nouveau demandé, et Juan a dit « oui ». Il était un peu fatigué de devoir terminer le travail de son collègue, et s’était dit qu’il refuserait la prochaine fois que celui-ci lui demanderait un service. Mais, à sa grande surprise, son collègue lui a simplement dit : « Juan, je laisse les données sur ton bureau. Merci ! À lundi ! » Il avait tenu pour acquis que Juan terminerait son travail parce que c’était devenu la norme, une habitude. Cela angoissait beaucoup Juan, car il devenait encore plus difficile de refuser d’accomplir cette tâche, qui ne devait pas lui incomber.

Il s’est armé de courage et, la semaine suivante, lorsque son collègue lui a de nouveau apporté les données pour qu’il les saisisse dans le programme, il lui a dit, en s’excusant beaucoup, qu’il ne pourrait plus se charger de ce travail, car il manquait déjà de temps pour remplir ses propres objectifs. Son collègue lui a répondu poliment : « Ah, pas de problème, tout va bien », mais, depuis, il ne lui a plus adressé la parole à part pour lui dire bonjour et au revoir poliment.

Même si, indiscutablement, son collègue était un sans-gêne et que Juan n’avait pas de mauvaises intentions, il a commis l’erreur d’avoir accepté plus de trois fois d’affilée de terminer le travail de son collègue sans exprimer la difficulté dans laquelle cela le mettait, ni préciser qu’il acceptait de manière exceptionnelle, sans s’engager à le faire tout le temps. Quand Juan lui a dit qu’il ne pourrait pas continuer, le collègue a perçu son opposition comme s’il refusait de faire une chose qu’il s’était engagé à faire. Il ne fait aucun doute que c’est le collègue de Juan qui a mal interprété la situation, mais sans chercher à dire qui fait bien ou qui fait mal, ce type de situation se produit dans notre vie quotidienne et nous pouvons faire quelque chose pour éviter d’en arriver à la même situation que Juan. Nous pouvons refuser de rendre service avant la troisième fois consécutive ou, si nous acceptons de le faire, dire clairement que cela ne signifie pas que nous le ferons tout le temps.



Fake it until you make it

Comme nous l’avons dit, lorsque nous adoptons un style de communication assertif, cela provoque des changements positifs dans des aspects plus profonds de nous-même, ce qui génère un cercle vertueux. Parcourir le chemin du changement dans ce sens (du comportement vers le plus profond) est bien plus intelligent que le faire dans le sens inverse (du plus profond vers le comportement), c’est pourquoi les professionnels de la santé mentale utilisent très souvent cette ressource pour modifier des aspects complexes de la personnalité et du comportement.

La technique consiste à agir comme si nous étions déjà une personne assertive, afin de parvenir à le devenir réellement, chose qui se produit grâce au mécanisme du cercle vertueux dont nous avons parlé précédemment. Je fais toutefois une parenthèse pour signaler que cette technique ne peut pas servir pour tous les aspects de notre personnalité ou de notre comportement que nous souhaiterions changer. Elle doit être interprétée avec bon sens (je laisse le soin à chaque lecteur de le faire), mais c’est une technique qui sert à améliorer de nombreux aspects psychologiques.

Ainsi, le fait de commencer à agir comme si nous étions une personne assertive (aimable/attirante/sûre d’elle/éloquente, etc.) nous rapproche de le devenir. Mais pour y parvenir, il est nécessaire de mettre en place une stratégie complexe. La méthode pour mener à bien la stratégie du « faire comme si » consiste à segmenter la conduite assertive (ou la compétence sur laquelle nous souhaitons travailler) en différents niveaux, à franchir progressivement jusqu’à parvenir à notre objectif.

Pour cela, nous devons d’abord diviser la conduite assertive en sept compétences sociales de base :

	capacité à dire « non » ;


	capacité à accepter que l’on nous dise « non » ;


	capacité à demander des services et à formuler des requêtes ;


	capacité à refuser les demandes de services ou les requêtes ;


	capacité à exprimer les opinions et sentiments positifs et négatifs ;


	capacité à respecter les opinions et sentiments positifs et négatifs ;


	capacité à initier, entretenir ou clore les conversations.




Ensuite, il faut déterminer les niveaux en fonction des compétences acquises : pas assertif, peu assertif, moyennement assertif, assertif.

	assertif : met en pratique toutes les compétences fréquemment.


	moyennement assertif : éprouve des difficultés à mettre en pratique une ou deux compétences, ou met en pratique les compétences dans certaines situations, mais pas dans d’autres.


	un peu assertif : éprouve des difficultés à employer trois à cinq compétences, ou ne les utilise que rarement.


	pas assertif : éprouve des difficultés à utiliser plus de cinq compétences, ou ne les utilise quasiment jamais.




À partir de ces définitions, nous pouvons identifier à quel stade nous nous trouvons et commencer à appliquer la méthode de la manière suivante :

	Identifier le niveau où nous nous trouvons aujourd’hui même (par exemple : un peu assertif).


	Repérer les compétences qui nous demandent des efforts (par exemple : dire « non », accepter que l’on nous dise « non », demander des services et formuler des requêtes, refuser les demandes de services ou les requêtes, exprimer les opinions et sentiments positifs et négatifs).


	Choisir une (ou deux) de ces compétences et se fixer des objectifs quotidiens à tenir pendant deux semaines, dans l’idéal. Par exemple :
	Pendant deux semaines, je vais répondre « non » à toutes les demandes que l’on me fera.


	Pendant les deux semaines qui arrivent, chaque fois que l’on me dira « non », je prendrai le temps nécessaire pour interpréter ce « non » en tenant compte des droits assertifs, afin d’élaborer un discours interne plus respectueux et compréhensif quand je reçois un non. 


	Pour cela, il peut être utile de garder sous la main un petit calendrier ou un petit tableau d’objectifs et d’y noter chaque jour l’objectif que nous avons réussi à atteindre et les émotions ou réflexions associées.





	Ces deux semaines terminées, choisir deux autres compétences et répéter le processus (sans arrêter d’employer les compétences sur lesquelles nous avons travaillé précédemment). Et ainsi de suite, jusqu’à parvenir à acquérir toutes les compétences. À mesure que nous travaillons sur ces objectifs, il est essentiel d’écrire comment nous nous sentons, les changements que nous percevons et le raisonnement qui émerge lorsque notre comportement change. Cela nous servira de guide pour déterminer les éléments sur lesquels nous avons besoin de continuer à nous entraîner ou porter de l’attention.


	Une fois que nous avons travaillé toutes les compétences de cette manière, refaire une auto-évaluation afin de voir quelles compétences nous nous sommes pleinement appropriées et celles que nous ne sommes pas complètement parvenus à acquérir. Celles qui nous demandent le plus d’effort sont celles qui impliquent des émotions plus difficiles à gérer, et nous devons nous interroger sur les croyances qui les sous-tendent.


	Continuer à mettre en pratique ces compétences tout en conservant une trace écrite de nos pensées, de nos émotions, des difficultés rencontrées, des conflits générés, etc. Ce travail nous servira à passer progressivement du plan comportemental au plan cognitif et émotionnel. Nous travaillerons tout d’abord à communiquer de manière assertive afin de pouvoir devenir des personnes assertives.






À chacun sa carte mentale

Deux concepts vont nous être incroyablement utiles pour établir des limites de manière assertive et, surtout, efficace : la carte mentale et l’empathie.

Rappelons-nous du concept de la carte mentale. Chaque personne possède une carte mentale sur le monde, sur elle-même et sur les autres. Cette carte est unique, personnelle et subjective.

La carte mentale est élaborée à partir de l’éducation, de la génétique, de la culture, des expériences, des croyances, des valeurs, des ambitions, des attentes, des traits de personnalité et des émotions de la personne. Pour comprendre cela, il faut accepter que chaque individu interprète la réalité à sa manière et que, conformément à cela, il construise sa vérité, qui n’est pas l’unique vérité, mais la sienne.

Ainsi, lorsque l’on est en désaccord avec quelqu’un qui défend une vérité qui ne correspond pas à la nôtre, le fait de se souvenir de ce principe et d’essayer d’agir en respectant ses droits assertifs peut nous être très bénéfique (surtout lorsqu’il s’agit de personnes que nous apprécions). Parallèlement, nous devons exiger de l’autre qu’il manifeste le même respect envers nous et notre vérité.

Une fois que nous acceptons l’idée que chacun d’entre nous possède une carte mentale unique et subjective, nous pouvons éviter de commettre une erreur que tout le monde, ou presque, commet : traiter l’autre comme nous aimerions être traités, plutôt que le traiter comme il aimerait l’être. Cela relève du domaine de l’empathie. L’empathie est souvent définie comme la capacité à se mettre à la place de l’autre et à agir avec l’autre comme nous aimerions qu’il agisse avec nous. Cette définition de l’empathie est erronée, car elle implique de se mettre à la place de l’autre tout en conservant notre propre carte mentale, au lieu d’adopter la sienne. Ce n’est pas très utile. Se mettre à la place de l’autre, c’est nécessairement voir les choses avec sa carte mentale, ce qui nous permet de réellement développer de l’empathie.

Comprendre cela procure un énorme avantage dans les relations avec les autres. Connaître la carte mentale des personnes avec qui nous interagissons facilite la communication avec elles, la compréhension de leur raisonnement et de leurs comportements, sans les juger. Cela nous prédispose à adopter une attitude d’écoute pour comprendre – et non pour attaquer –, et nous permet de trouver des consensus avec elle plus facilement.

Cela nous est également profitable quand nous souhaitons fixer des limites à l’autre, car nous pouvons lui faire comprendre leur nécessité en utilisant des éléments de sa propre carte mentale. Cette stratégie est l’une des plus puissantes en communication efficace, car les personnes ne changent réellement que si elles ressentent en elles-mêmes l’urgence de le faire, c’est-à-dire si elles ont une motivation interne. Dans le cas contraire, le changement ne sera pas véritable et ne durera pas. Grâce à cette stratégie, nous stimulerons sa motivation à changer véritablement son comportement, et ce, de manière durable.

Attention cependant, je ne recommande pas de faire cet effort titanesque d’empathie avec toutes les personnes à qui nous souhaitons imposer nos limites. En effet, en général, leur devoir est de respecter nos limites sans plus d’explication ou sans avoir besoin de les comprendre et, dans le cas où elles ne souhaiteraient pas le faire, elles peuvent prendre leurs distances (ou nous pouvons décider de le faire). Mais quand il s’agit de personnes dont il n’est pas si facile de s’éloigner (pères, mères, enfants, famille politique, collègues de travail, etc.), expliquer ce qui motive nos limites en utilisant des éléments de leur carte mentale (en particulier avec les enfants et les adolescents) peut constituer une stratégie extrêmement astucieuse et efficace.



Quelle est l’intention derrière ça ?

Une fois que nous connaissons la carte mentale d’une personne, nous pouvons commencer à comprendre les raisons pour lesquelles elle agit de telle manière et, en fonction de cela, établir les limites, d’une manière ou d’une autre.

Il est essentiel de tenir compte de l’intentionnalité de la personne qui fait quelque chose qui nous déplaît. En effet, tout comme nous ne réagirions pas de la même manière si quelqu’un nous marche sur le pied involontairement ou délibérément, nous n’aurons pas la même réaction quand une de nos limites est violée involontairement ou par inadvertance que quand elle est violée en toute conscience.

Quand quelqu’un dit quelque chose qui nous dérange, le fait de tenir compte de sa carte mentale peut nous aider à trouver des explications à son comportement et à déterminer ses intentions.

Un jour, un de mes amis colombiens est venu me rendre visite à Barcelone. Après avoir passé quelques jours à découvrir la ville, je l’ai emmené à la découverte du nord de la péninsule Ibérique. À Saint-Sébastien, je l’ai emmené boire un verre et nous avons rencontré des Basques très sympathiques. Mon ami nous a raconté une anecdote. Il s’était fait attaquer par des délinquants et avait réussi à leur échapper grâce à une ruse. L’un des Basques s’est exclamé : « Waouh ! Fils de pute ! Ha, ha, ha ! » en riant, surpris par la grande sagacité que mon ami avait montrée dans la situation qu’il nous racontait. Mon ami colombien est devenu livide. Il m’a regardée avec une expression entre incrédulité et colère, et m’a demandé : « Il vient de me traiter de fils de pute ? ! ». Je me suis empressée de lui expliquer ce que signifiait cette expression dans ce contexte, c’est-à-dire que l’intention du Basque était de faire l’éloge de sa réaction face à son agresseur, sur un ton admiratif. Mon ami avait interprété ces paroles depuis sa propre carte mentale, comme une insulte ordinaire et provocante, et non pas depuis celle de notre interlocuteur basque.

Cette confusion a failli donner lieu à une discussion très animée… Les malentendus sont à l’origine de nombreux conflits. Connaître la carte mentale de la personne avec laquelle nous parlons peut nous éviter bien des batailles et nous fournir des explications sur les intentions derrière ses paroles et ses actes. Cela pourra nous permettre, d’un côté, de ne pas les prendre personnellement, mais de les considérer comme la conséquence de sa manière de voir et d’interpréter le monde et, de l’autre, d’adapter notre réaction, selon que l’intention était positive ou négative.









11.
Sortons les outils




  

  
    
      La diplomatie fonctionne dans le cadre d’une négociation. La diplomatie, c’est faire en sorte que les autres fassent ce que nous voulons qu’ils fassent, et qu’ils le fassent en nous étant reconnaissants.

      Dale Carnegie

    

  

  
    
      Plus que l’assertivité, l’efficacité

      À mesure que nous nous entraînons à appliquer les techniques cognitivo-comportementales, nous pouvons remarquer qu’il n’est pas forcément plus simple de nous exprimer de manière assertive. Pour parvenir à établir des limites de manière vraiment efficace, l’assertivité seule ne suffit pas. Nous devons également apprendre d’autres stratégies de communication efficace spécifiques, conçues pour transmettre, à travers le langage et la gestuelle, la confiance, la fermeté et le respect.

      Sans elles, établir des limites peut s’avérer plus néfaste que bénéfique pour nos relations. Voici un exemple.

      Sonia et Paula travaillent ensemble, au sein de l’équipe commerciale de leur entreprise. Elles ont besoin de beaucoup communiquer entre elles pendant la journée. Sonia est une personne très chaleureuse et tactile : elle a l’habitude de s’approcher des personnes avec qui elle parle, jusqu’à établir un contact physique et parfois, en raison de son caractère spontané, elle interrompt son interlocuteur sans s’en rendre compte pour exprimer son opinion. Paula, qui est bien plus introvertie et posée et qui préfère garder ses distances, est dérangée quand les gens la touchent pendant une conversation et encore plus exaspérée quand on ne la laisse pas terminer ses phrases alors qu’elle exprime ses idées.

      La manière dont Sonia communique avec Paula fait que cette dernière est de plus en plus irritée à chaque conversation, et qu’elle commence même à ressentir de l’anxiété quand elle va travailler.

      Un jour, Paula n’en peut plus. Elle a lu sur un blog de psychologie que le fait de fixer ses limites était nécessaire et très positif. Elle dit donc à Sonia qu’elle est mal à l’aise avec la manière invasive dont celle-ci se comporte, qu’elle est exaspérée quand elle lui touche le bras et qu’il lui semble très impoli de l’interrompre quand elle parle. Paula, certes, exprime ses limites de manière assertive : elle ne manque pas de respect à Sonia, elle ne la juge pas et, de plus, elle exprime sa plainte comme une opinion. Cependant, le fait d’avoir exprimé son message de la sorte risque de générer des tensions entre elles et de rendre difficile toute collaboration de manière fluide, avec une bonne attitude. Paula a établi ses limites de manière assertive, oui, mais pas efficace.

      Quand nous ne savons pas exprimer nos émotions ou nos pensées de manière assertive et efficace, nous le faisons souvent de manière peu aimable, voire grossière. Par conséquent, nous nous retrouvons soit à nous taire et à réprimer nos émotions parce que nous ne voulons pas paraître mal éduqués, soit à les exprimer comme elles nous viennent. Quand nous réprimons l’expression d’une émotion, au lieu de diminuer son intensité, cela l’intensifie, ce qui active notre système limbique de manière excessive. Lorsque cela se produit, la surcharge induite cherche des moyens de sortir et soit nous explosons comme une cocotte sous pression, soit nous vivons une crise de colère ou d’anxiété, soit nous somatisons. Mais, en même temps, si nous l’exprimons de la première manière qui nous passe par la tête et que celle-ci n’est pas assertive, nous pouvons blesser l’autre et détériorer nos relations.

      Bien évidemment, rien de tout cela n’est positif.

      Les formules assertives, les stratégies de communication efficace et les clés de communication non verbale nous aident à exprimer nos limites de manière qu’elles puissent être reçues par les autres comme étant aimables et respectueuses, ce qui favorise leur acceptation. L’amabilité et le respect, associés à une communication non verbale ferme et sereine, sont des éléments clés qui rendent ces techniques persuasives. Il ne faut pas l’oublier si nous voulons les employer de manière vraiment efficace.

      Dans les chapitres suivants, nous parlerons de certaines des stratégies les plus efficaces proposées par des experts de la communication, du langage et de la psychologie.

    

    
    
      La communication non verbale

      La communication non verbale représente entre 65 et 80 % des informations que nous transmettons. Nous exprimons bien plus à travers nos gestes et nos expressions faciales qu’à travers nos mots.

      Tout ce que nous faisons ou arrêtons de faire communique des informations sur nous : notre état d’esprit, nos émotions, notre personnalité, notre attitude, nos motivations, nos préférences, ce que nous aimons et ce que nous rejetons… jusqu’à notre estime de nous-même. Nous pouvons arrêter de communiquer verbalement, mais pas de nous exprimer à travers les canaux non verbaux : le regard, la posture corporelle, les gestes des mains, les expressions du visage, la rapidité de nos mouvements…

      La communication non verbale, en plus de révéler bien des aspects de notre personnalité, sert également à provoquer des comportements, des attitudes et des états d’esprit chez les autres.

      Je me souviens d’un jour où je rentrais d’un voyage très long, pendant lequel rien ne m’avait été épargné. On m’avait volé mon téléphone, dans lequel j’avais mon billet d’autobus. J’avais dû en racheter un beaucoup plus cher que celui que j’avais pris à l’origine, j’étais partie beaucoup plus tard que ce que j’avais prévu et, pour couronner le tout, la route qui menait à ma destination était coupée pendant plusieurs heures en raison d’un effondrement qui avait provoqué un accident.

      Quand je suis arrivée à destination, d’une humeur de chien, je suis entrée dans la première auberge encore ouverte à cette heure de la nuit. Je n’avais qu’une chose en tête : m’écrouler sur un lit jusqu’au lendemain matin. Excédée et oubliant toute politesse, j’ai simplement dit froidement : « Bonjour, je voudrais une chambre. » Par contraste avec moi, la personne qui m’a accueillie cette nuit-là à la réception a été l’une des plus aimables que je n’aie jamais rencontrées. Loin de me recevoir avec la même attitude que la mienne, Jorge – puisque c’est ainsi que cet homme s’appelait – m’a répondu de la meilleure manière qui soit : sourire chaleureux, ton affable et amabilité extrême. Dans le court laps de temps qu’il lui a fallu pour gérer ma réservation, il m’a fait totalement changer d’état d’esprit. Cinq minutes ont suffi pour que son attitude positive me contamine et me fasse me sentir beaucoup mieux et, naturellement, pour que je passe un moment agréable avec lui et les autres personnes présentes. D’ailleurs, le lendemain, lorsque je me suis aperçue qu’il s’était trompé dans le tarif de ma réservation, j’ai été bien plus indulgente avec lui que je ne l’aurais été avec quelqu’un d’autre.

      En effet, les personnes qui respirent l’amabilité et inspirent confiance (ce qui n’arrive que s’il y a communication non verbale) parviennent souvent à faire que les autres adoptent une attitude similaire envers elles.

      Même si le fait d’avoir une communication non verbale qui exprime l’amabilité, la confiance et la sympathie peut être très utile dans la vie, ce n’est malheureusement pas toujours le cas. Parfois, nous devons envoyer d’autres types de messages non verbaux, par exemple le respect, la fermeté et l’autorité.

      Communiquer ses limites de manière efficace nécessite, en partie, de savoir déterminer à quel moment et de quelle manière nous devons nous exprimer de telle ou telle manière. Quand il y a un décalage entre ce que nous disons et ce que nous exprimons de manière non verbale, ce sont les messages non verbaux qui prennent le dessus. Ainsi, lorsque nous souhaitons établir nos limites, si nos paroles sont claires, mais que les messages non verbaux que nous envoyons n’expriment pas la sécurité, la fermeté, la crédibilité et une certaine autorité, notre interlocuteur ne nous comprendra pas. Si nous disons : « Je ne tolérerai pas que tu me manques de respect » tout en étant recroquevillés sur nous-même, d’une voix tremblante et presque inaudible, et en évitant le regard de notre interlocuteur, nous pouvons être sûrs que celui-ci ne va pas nous prendre au sérieux, car, en réalité, c’est comme si nous disions « Si tu continues à me manquer de respect, cela n’aura aucune conséquence parce que j’ai peur de ce que tu pourrais penser de moi et parce que, moi-même, je ne pense pas que je mérite le respect ». Quand le message verbal ne coïncide pas avec le message non verbal, c’est ce dernier qui est écouté. Ainsi, pour exiger le respect, nous avons besoin de savoir transmettre la respectabilité. Si nous avons envie de susciter la confiance, nous devons savoir transmettre la confiance et, si nous avons envie que l’on croie ce que nous disons, nous devons savoir inspirer l’autorité.

      Les différentes stratégies présentées ci-dessous proposent un langage non verbal adapté aux situations, destiné à venir en appui de nos paroles.

    

    
    
      L’écoute active

      Un bon communicant est avant tout une oreille attentive. Pour pouvoir négocier des limites et parvenir à des accords intéressants pour nous, nous devons avant tout apprendre à écouter afin d’être capables de :

      
        	
          comprendre les motivations de l’autre personne ;

        

        	
          connaître sa carte mentale ;

        

        	
          développer des arguments fondés sur les informations et les valeurs de la carte mentale de notre interlocuteur et ainsi faire en sorte que ces arguments soient plus compréhensibles pour lui ;

        

        	
          susciter une prédisposition émotionnelle et cognitive chez l’autre afin qu’il puisse comprendre nos motivations.

        

      

      Quand une personne sent que son interlocuteur l’écoute avec l’envie de la comprendre (et pas de contre-attaquer), son système émotionnel et les structures cérébrales qui régulent son comportement social la maintiennent dans une attitude tranquille, confiante, l’esprit ouvert. C’est la condition nécessaire pour pouvoir trouver des accords et des solutions en cas de conflit. À l’inverse, quand nous sentons que l’autre ne fait pas attention à nous et qu’il veut uniquement exposer ses arguments sans même essayer d’écouter les nôtres, nous adoptons une attitude défensive ou offensive. Quand nous en arrivons là, la conversation n’a souvent plus pour but de parvenir à un consensus. Chacun tente de défendre sa posture bec et ongles et de montrer qu’il a raison, au lieu de chercher une solution. Cela bloque complètement le processus de négociation des limites et la recherche du consensus.

      L’écoute active suscite ce que nous appelons, en neuropsychologie, la flexibilité cognitive, l’une des capacités cérébrales les plus complexes, qui nous permet d’envisager une situation depuis une perspective différente de notre perspective habituelle et de nous adapter rapidement aux changements requis par l’environnement. Elle nous permet de nous adapter sans trop d’efforts aux exigences liées à la vie et la survie (ni plus ni moins que la capacité d’adaptation décrite par Charles Darwin dans sa théorie de l’évolution des espèces, mais dans le domaine de la psychologie).

      Et cette compétence n’est pas uniquement utile pour négocier les limites. En effet, plus la flexibilité cognitive d’une personne est bonne, plus sa capacité à raisonner de manière créative et non conventionnelle dans n’importe quelle situation augmente, ce qui facilite la résolution de problèmes de manière rapide et efficace, dans tous les domaines (Diamond, 2012, 2013 ; Korzeniowski, 2018).

      Les personnes flexibles mentalement parviennent mieux à trouver des solutions en cas d’imprévu, sans se plaindre ni laisser les petits tracas du quotidien gâcher le reste de leur journée. Si nous avons envie de devenir ce type de personne, l’un des meilleurs moyens est de nous entraîner à écouter nos interlocuteurs activement, sans les attaquer, en particulier quand ils ont des positions totalement opposées aux nôtres.

      
        La stratégie du talkie-walkie

        L’écoute active est tellement simple à mettre en œuvre qu’il est difficile de comprendre pourquoi les êtres humains ont tant de mal à le faire. Après tout, il suffit de se taire et d’écouter.

        La stratégie du talkie-walkie, qui consiste à communiquer comme si nous utilisions cet appareil, peut nous aider, au besoin, à mettre en place l’écoute active. Elle possède l’énorme avantage d’éliminer le facteur principal des erreurs de communication : le fait de couper la parole. Nous pouvons la mettre en œuvre de la manière suivante :

        Quand une personne parle, l’autre l’écoute en silence, en essayant de comprendre ce qu’elle dit. Tant qu’elle parle, l’interlocuteur ne peut pas parler, car, comme avec des talkies-walkies, cela interromprait la communication et il n’entendrait pas la totalité des informations.

        Quand la personne arrête de parler, nous laissons une courte pause avant de répondre, pour nous assurer que la première personne a véritablement arrêté de parler et, en même temps, pour lui montrer que nous analysons son message avec attention, au lieu de nous lancer immédiatement dans une contre-attaque.

        C’est alors à notre tour de parler, et à la première personne de l’écouter activement. Rien de bien sorcier.

      

      
        La paraphrase

        Quand notre interlocuteur arrête de parler, nous pouvons lui poser une question en paraphrasant son idée principale afin de nous assurer que nous l’avons bien compris.

        Par exemple : « Donc, si j’ai bien compris… [exposer l’idée que nous avons comprise]. C’est bien ça ? » De cette manière, nous confirmons que nous avons bien compris le message et nous montrons que nous avons écouté de manière active, ce qui favorise une attitude calme et pacifique chez notre interlocuteur.

      

      
        Le détecteur de mensonges

        L’un des principaux avantages de l’écoute active est qu’elle développe la capacité à mieux percevoir les signaux verbaux et non verbaux incohérents. En quelque sorte, elle nous transforme en experts de la détection de mensonges. Quand nous suspectons une personne de ne pas nous avoir dit toute la vérité, si nous gardons le silence pendant trois secondes tout en maintenant le contact oculaire avec elle, sa réaction risque de la trahir. Si elle ment, elle va continuer à donner des explications, changer de version ou se montrer inquiète.

      

      
        Communication non verbale et écoute active

        
          	
            Maintenir le contact oculaire. Rien ne manifeste mieux le désintérêt que le fait de regarder ailleurs quand une personne nous parle. Par conséquent, nous devons soutenir le regard de notre interlocuteur pour, d’une part, lui prêter toute notre attention, et, d’autre part, lui signifier que nous lui prêtons toute notre attention.

          

          	
            Posture redressée et tournée vers l’autre. Garder le dos droit et le corps tourné vers la personne qui nous parle montre que nous sommes attentifs à ce qu’elle nous dit.

          

          	
            Avoir les pieds et jambes tournées vers l’interlocuteur indique que la conversation nous intéresse. À l’inverse, quand une personne tourne les pieds sur le côté (en particulier vers une sortie), cela traduit un inconfort ou un désir de partir.

          

        

        
          [image: ]

        
      

    

    
    
      Commencer par un « je »

      Je me sens…

      + quand tu…

      + est-ce que tu pourrais…

      L’erreur la plus fréquente que nous commettons lorsque nous exprimons notre colère envers une autre personne est de la faire se sentir coupable de notre colère, ce qui entraîne une conséquence immédiate : elle se met sur la défensive. Quand cela se produit, c’est le désastre assuré. Au lieu de ramer tous les deux dans la même direction pour trouver des solutions, les interlocuteurs tirent chacun de leur côté pour prendre le dessus.

      Pour éviter de commettre ce type d’erreur, très fréquente, il suffit d’utiliser la stratégie suivante, qui consiste à remplacer les « messages commençant par “tu” » par des « messages commençant par “je” » et proposer une solution. C’est un outil très pratique lorsque l’on souhaite établir des limites ou demander à quelqu’un de modifier son comportement, car il fait en sorte que l’interlocuteur ressente le besoin de changer, plutôt que le besoin de se défendre. C’est la seule manière de parvenir à ce qu’une personne modifie vraiment son comportement, de manière durable. Les ordres, les menaces et le chantage ne sont pas efficaces.

      Les messages qui commencent par « tu » mettent l’accent sur la personne qui réalise l’action, et la rendent responsable des sentiments que nous ressentons. Ils sont généralement porteurs de jugement, de critiques ou de désapprobation envers la personne, au lieu de parler uniquement de l’acte en lui-même. Cela génère des sentiments de culpabilité, d’humiliation ou de dévalorisation, ce qui provoque, chez la personne à qui le message est destiné, une sensation de menace pour l’image ou l’estime qu’elle a d’elle-même.

      La personne qui reçoit ces messages adopte inévitablement une posture défensive et essaie de se défendre en se justifiant, en contre-attaquant et en n’acceptant pas de changer son comportement. Et c’est encore pire quand le message comporte des généralisations ou des termes catégoriques, tels que « toujours » ou « jamais ». Plus nous employons des phrases commençant par « tu », plus nous risquons d’avoir une discussion qui ne risque pas d’aboutir.

      À l’inverse, les messages commençant par « je » se concentrent sur nous-même et sur l’expression honnête et sans jugement de ce que nous pensons et ressentons face à un certain comportement. Ils parlent de l’acte et non de la personne qui le commet. Quand nous ne faisons référence qu’aux faits, et pas à leur auteur, l’interlocuteur n’interprète pas le message comme un jugement, une désapprobation ou une critique envers lui-même. Par conséquent, il ne ressent pas le besoin de contre-attaquer, de se justifier ou de résister au changement pour préserver son image ou son estime de soi.

      Les messages commençant par « je » peuvent se formuler ainsi : « J’ai l’impression que », « Je crois que », « Je me sens », « Je pense que ». Ces tournures de phrases font que nous parlons de manière totalement subjective : nous ne condamnons pas, nous ne jugeons pas et nous n’imposons pas notre point de vue comme une vérité absolue. Nous exprimons, de manière ouverte et sincère, ce que nous ressentons devant des faits.

      C’est pour cette raison que les messages commençant par « je » sont plus efficaces et persuasifs. Ils aident à parvenir à un consensus, ils font en sorte que l’interlocuteur nous comprenne mieux et soit motivé pour changer son comportement, ce qui est notre objectif.

      Le troisième élément de l’équation des messages commençant par « je » est la proposition d’une solution ou la formulation de ce que nous aimerions. Voici quelques exemples de messages de ce type :

      
        	
          Je me sens triste quand tu ne te souviens pas des choses importantes que je t’ai racontées… J’aimerais que tu sois plus attentif quand je te parle des choses qui me préoccupent.

        

        	
          Je crois que tu n’as pas tenu compte de mes sentiments. Pourrais-tu penser à ce que je ressens la prochaine fois que tu te retrouveras dans cette situation ?

        

        	
          J’ai l’impression que tu me traites avec suffisance quand tu me parles sur ce ton, et cela me blesse. Pourrais-tu me parler sur un ton moins condescendant ?

        

        	
          Je me sens ignoré quand tu réponds à des messages sur ton portable pendant que je te parle. Pourrais-tu le poser pendant que nous discutons ?

        

        	
          Je ne me sens pas respecté quand tu te comportes ainsi avec moi. J’aimerais que tu ne le fasses plus.

        

      

      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	


                	MESSAGES COMMENÇANT PAR « TU » 


                	MESSAGES COMMENÇANT PAR « JE »


              

              
                	OBJET


                	Se focalisent sur l’autre (le tu)


                	Se focalisent sur nous-même (le je)


              

              
                	ACTION


                	Rendent l’autre responsable de nos propres sentiments.


                	Parlent de l’effet des actions de l’autre sur nous-même. 


              

              
                	IDÉE VÉHICULÉE


                	Jugement

                  Critique

                  Désapprobation de la personne

                  Sentence

                  Ordre


                	Honnêteté et sincérité de nos sentiments face à une situation ou une action.


              

              
                	PROVOQUE


                	SENTIMENTS DE :

                  Culpabilité

                  Humiliation 

                  Dévalorisation 

                  Menace pour l’image et l’estime de soi


                	BESOIN DE : 

                  Auto-évaluation 

                  Autoquestionnement

                  Autorévision 

                  Aider l’autre


              

              
                	CONSÉQUENCES


                	Besoin de se défendre en contre-attaquant, en se justifiant ou refusant de changer


                	Ouverture au changement 

                  Diminution de la résistance 

                  Consensus


              

              
                	EXEMPLES


                	Tu ne m’écoutes jamais.


                	Je me sens triste quand tu ne te souviens pas des choses que je t’ai racontées.


              

              
                	Tu es désinvolte.


                	Je crois que tu n’as pas tenu compte de mes sentiments. 


              

              
                	Tu es arrogant.


                	J’ai l’impression que tu me traites avec suffisance quand tu me parles ainsi, et cela me blesse.


              

              
                	Tu me déçois. 


                	Je suis déçu quand tu agis ainsi.


              

              
                	Tu es impoli. Tu continues à répondre à tes messages pendant que je te parle.


                	Je me sens ignoré quand tu réponds à des messages sur ton portable pendant que je te parle.


              

              
                	Tu es très irrespectueux.


                	Je ne me sens pas respecté quand tu te comportes ainsi avec moi.


              

            
          

        

      

      Quand nous commençons nos phrases par « je » et que nous exprimons ensuite notre besoin, notre message n’est pas reçu comme un ordre, mais comme une demande d’aide pour nous sentir mieux. Et c’est là la clé : quand une personne reçoit une demande d’aide plutôt qu’un ordre, sa prédisposition à changer de comportement est exponentiellement plus grande.

      
        La communication non verbale assertive

        La communication non verbale assertive (celle que nous utiliserons le plus souvent) consiste à :

        
          	
            Garder la tête redressée. Il est très important de ne pas pencher la tête, car c’est justement ce que nous faisons quand nous adoptons une attitude de jugement ou de séduction, car cela nous rend plus doux et sympathiques. Quand nous exprimons nos limites, nous devons éviter ces gestes, car ils ébranlent notre crédibilité et notre autorité.

          

          	
            Maintenir le contact oculaire, en évitant de détourner le regard (sans dépasser six ou sept secondes de contact oculaire d’affilée, car cela nous donnerait un regard agressif).

          

          	
            Il est recommandé de ne pas parler trop fort et d’adopter un ton serein, pas trop ferme, en essayant d’exprimer nos émotions de manière honnête, sans nous laisser guider par l’agressivité ou la timidité.

          

        

        Si nous avons besoin d’ajouter un peu d’autorité à notre message verbal, nous pouvons employer un ton un peu plus grave que d’habitude, car les sons graves véhiculent davantage la confiance et l’autorité que les tons aigus.

        
          	
            En ce qui concerne la posture, nous devrons conserver une posture ouverte, c’est-à-dire une posture dans laquelle les parties vulnérables du corps (vitales pour notre survie), telles que la poitrine, le cou et l’abdomen, restent exposées. Ce genre de posture exprime la confiance en soi et en l’autre, comme si nous disions « J’ai suffisamment confiance en toi pour croire que tu ne vas pas m’attaquer, et j’ai suffisamment confiance en moi pour savoir que je peux réagir rapidement et me défendre si tu m’attaques. » Avec cette posture, nous envoyons un message doublement positif, qui peut nous servir à neutraliser un message verbal négatif, sans le contredire. Pour présenter une posture ouverte, il faut garder les pieds espacés, la tête et le dos droits, les épaules légèrement en arrière. Si, par ailleurs, nous pouvons avoir le cou dégagé, sans foulard ou écharpe, ou en déboutonnant le premier bouton de notre chemise, cela peut nous aider à transmettre notre message.

          

          	
            Pour terminer, faire des gestes des mains naturels et structurés, en montrant de temps en temps la paume des mains, contribue à mettre l’accent sur ce que nous sommes en train de dire et véhicule la sécurité et la crédibilité.

          

        

        Nous utiliserons l’ensemble de ces éléments non verbaux, que nous appellerons la « communication non verbale assertive basique », pour accompagner la majorité des stratégies verbales que nous allons présenter ci-après, et qui impliquent une communication assertive, non violente et efficace. Ainsi, à moins qu’un élément de communication non verbale ne soit cité explicitement, nous supposerons qu’il s’agit de la formule la plus conseillée. Toutefois, si nous avons besoin d’accentuer la fermeté de notre message, ou si nous souhaitons transmettre un message positif à travers notre corps, voici quelques pistes d’éléments à modifier.

      

      
        Employer le passif

        Quand nous utilisons le passif pour transmettre un message, nous omettons la personne qui fait l’action. Ainsi, comme nous ne lui faisons pas explicitement porter la responsabilité, notre message n’est pas reçu comme une attaque personnelle ni comme un ordre direct.

        Par exemple, au lieu de dire « tu dois avoir terminé ce rapport avant 18 heures », nous pouvons dire « ce rapport doit être terminé avant 18 heures ». Cette seconde option sera interprétée comme étant beaucoup plus sympathique que la première.

      

      
        Et qu’est-ce que j’y gagne ?

        Une fois que nous maîtrisons la technique de la carte mentale, nous pouvons comprendre les motivations et les intérêts de notre interlocuteur et élaborer un discours par le biais duquel, pour poser nos limites, nous montrons à l’autre ce qu’il a à y gagner.

        Cette stratégie requiert une grande intelligence émotionnelle et une bonne empathie, mais c’est l’une des techniques les plus probantes et efficaces qui existent en communication.

        Par exemple, imaginons que notre mère nous fasse une visite surprise un dimanche soir. Elle entre en utilisant le double des clés que nous lui avons donné en cas de besoin. Cela nous dérange, car nous considérons qu’elle envahit notre intimité et nous manque de respect en agissant ainsi. Nous pouvons lui dire directement : « Cela nous dérange que tu viennes sans prévenir parce que nous nous sentons envahis et nous pensons que c’est un manque de respect. » Ce faisant, nous serions assertifs, c’est certain. Mais il serait probablement plus efficace de lui dire : « Maman, si tu as envie de venir chez moi, j’aimerais que tu m’en informes un peu à l’avance, pour que je ne prévoie pas de faire quelque chose avec mes amis et que je puisse passer du temps avec toi. C’est aussi parce que, si tu arrives et que tu me surprends avec Antonio… tu vois… je suis certaine que tu préférerais ne pas être témoin de cette situation. Donc, s’il te plaît, préviens-moi la prochaine fois que tu prévois de passer. » En résumé, chaque fois que nous le pouvons, il est bien plus persuasif d’expliquer à notre interlocuteur quels avantages il tirera des limites que nous établissons.

      

      
        Offrir la validation

        Je comprends que tu [droit ou besoin de l’autre]

        + mais je [notre droit ou besoin] 

        + tu pourrais/nous pourrions [solution]

        Il est possible que, même si nous employons des phrases commençant par « je », notre interlocuteur reste catégorique dans sa posture et justifie son comportement sans aucune intention d’en changer.

        Tant qu’il n’empiète pas sur nos droits, c’est tout à fait juste et respectable, car il est tout aussi légitime qu’il exprime ses opinions et ses besoins et qu’il agisse en conséquence.

        Malgré tout, dans ce cas, nous pouvons ne pas nous avouer vaincus et continuer à négocier. Nous pouvons alors employer cette technique qui nous permet de poursuivre sur un ton aimable et constructif, dans le but d’aller vers lui et d’essayer de parvenir à un consensus. Cette technique consiste à montrer que l’on comprend et respecte les droits et besoins de l’autre, ainsi que les nôtres, et à proposer une solution qui nous convienne à tous les deux. Ainsi, l’autre personne, se sentant respectée et validée, sera mieux disposée à remettre en question ses arguments et à valider les nôtres, à évaluer leur poids et à envisager la possibilité d’assouplir sa position.

        Par exemple, dans le cas du téléphone :

        
          	
            [Message commençant par « je » + proposition de solution] : Je me sens ignoré quand tu réponds à des messages sur ton portable pendant que je te parle. Pourrais-tu le poser un moment pendant que nous discutons ?

          

          	
            [Réponse de justification, sans intention de modifier son comportement] : Mais je réponds à un message très important de mon amie Claudia.

          

        

        Avec validation :

        
          	
            [Reconnaître le besoin ou le droit de l’autre] : Marta, je comprends que tu aies besoin de répondre aux messages de tes amies…

          

          	
            [Reconnaître notre besoin ou notre droit]… mais je crois que j’ai aussi le droit de me sentir écoutée et respectée, tout comme je le fais avec toi quand tu me racontes une chose importante pour toi.

          

          	
            [Proposer une solution] : Ainsi, si ce dont tu parles avec ton amie est vraiment urgent, je préfère que tu me dises que tu ne peux pas discuter avec moi tout de suite et que tu me préviennes quand tu pourras me consacrer un moment de qualité.

          

        

        Autres exemples :

        
          	
            « Je comprends ce que tu me dis, et cela a du sens, mais je ne peux pas faire ce que tu me demandes parce que cela mettrait mon travail en jeu. »

          

          	
            « Je comprends que tu avais prévu que le dîner ait lieu ce soir, mais je n’en savais rien jusqu’à cet instant, et je suis vraiment trop fatigué pour y aller. »

          

          	
            « Je sais que tu n’as pas beaucoup de temps, mais il y a une semaine, nous nous étions mis d’accord pour que tu me rendes mes notes, et j’en ai besoin. »

          

        

        Si, après tout cela, la personne continue d’insister, nous pouvons appliquer la technique du disque rayé (expliquée dans le chapitre suivant), toujours sur un ton ferme, mais pas agressif.

      

    

    





12.
« Non » est une réponse complète





La chose la plus importante que j’ai apprise à faire après quarante ans, c’est de dire « non » quand c’est « non ».

Gabriel García Márquez





Quand il nous coûte de dire « non », nous consacrons du temps, des efforts, de l’argent ou de l’énergie pour faire tellement de choses que nous finissons par nous sentir accablés et stressés. Tenter de tout faire, c’est comme ne rien faire du tout : ce n’est ni efficace ni pratique, mais épuisant et extrêmement frustrant. Chaque fois que nous avons l’impression que 24 heures ne suffisent pas ou que nous nous rendons compte de tout ce que nous aimerions faire, sans trouver le temps de le faire, il est temps de nous demander si nous employons notre temps pour faire des choses que nous aimons vraiment et qui sont importantes pour nous.

Comme l’a dit un jour José Luis Sampedro, un grand écrivain, économiste et penseur humaniste espagnol, « le temps n’est pas de l’or, l’or ne vaut rien. Le temps, c’est la vie ». Lorsque nous employons notre temps à faire des choses qui ne sont pas prioritaires pour nous, nous consacrons notre vie à des questions qui ne sont pas importantes. Quand nous l’occupons à faire des choses qui ne sont pas importantes, nous gaspillons notre vie et, quand nous gaspillons notre vie, nous gaspillons l’unique occasion que nous avons d’être heureux.

Le temps se dépense, mais ne se récupère jamais. Il ne revient jamais, il est fini. Nous disparaîtrons tous un jour, et nous devrions tous nous engager envers nous-même à faire tout notre possible pour que, notre dernier souffle venu, nous puissions sentir que cela en a valu la peine. Ce à quoi nous disons « oui » et ce à quoi nous disons « non » est donc déterminant.

Avant de connaître les stratégies pour dire « non » de manière élégante et assertive, il convient de réfléchir à nos priorités dans la vie et de nous demander si nous sommes à la hauteur.

Quelles sont les personnes et les activités qui nous aident à nous sentir bien dans notre peau ?

Qu’est-ce qui fait du bien à notre âme et à notre esprit ?

Quels sont nos objectifs ? Qu’est-ce qui nous en rapproche et qu’est-ce qui nous en éloigne ?

Quelles sont les choses que nous aimerions faire, mais pour lesquelles nous ne trouvons jamais le temps ?

Combien de temps retirons-nous aux choses importantes pour le consacrer à des choses qui ne le sont pas ?

La manière dont nous organisons notre temps a-t-elle des répercussions sur nos relations avec les personnes que nous aimons ?

Réfléchir à l’importance du fait que nous disions « oui » à certaines choses et « non » à d’autres peut nous aider à prendre conscience de la pertinence de ces petites décisions du quotidien. Quand nous y faisons attention, nous comprenons automatiquement qu’il est grave de prendre ces décisions en fonction du qu’en-dira-t-on, « Je ne veux pas déplaire », « Je ne veux pas paraître impoli ». Agir ainsi ne nous fera jamais nous sentir bien, car, au fond, nous consacrons notre vie à des choses qui nous éloignent de ce qui est essentiel pour nous.

Bien que ces réflexions puissent nous aider à prendre conscience de l’importance du fait de savoir dire « non », savoir le faire sans ressentir de culpabilité est un processus lent, qui nécessite continuellement que nous sortions de notre zone de confort.

Nous devons tenir compte du fait que plus nous sommes serviables, plus il nous sera difficile de nous habituer à dire « non », car, d’un côté, notre sentiment de culpabilité sera plus intense et, de l’autre, parce que les personnes habituées à ce que nous leur disions « oui » se montreront plus résistantes à ce changement. Ce n’est pas facile, mais les stratégies présentées ci-dessous pourront nous y aider.

Dire « non » sans donner d’explication

Dire « non » sans donner d’explication est l’une des choses les plus difficiles à faire. Nous croyons que, si nous n’expliquons pas pourquoi nous ne pouvons pas ou ne souhaitons pas faire quelque chose, cela signifie que nous sommes mal élevés ou impolis envers l’autre. Comme nous l’avons déjà vu, c’est une double erreur, car, d’une part, nous supposons que le fait de ne pas avoir envie ou de ne pas pouvoir faire quelque chose n’est pas une raison suffisante pour refuser, ce qui fait que nous invalidons totalement nos besoins ou nos émotions, et, d’autre part, en nous expliquant, nous ouvrons la porte à ce que l’autre nous pose des questions et cherche des arguments ou des alternatives pour continuer d’insister. Souvenons-nous que, quand nous ne donnons pas d’explication, il n’y a rien à remettre en question, car notre réponse est simplement fondée sur notre envie d’accepter ou non, qui est indiscutable.

Il est nécessaire de repréciser ce que signifie donner ou recevoir un « non » comme réponse. En disant un « non » honnête, nous montrons que nous nous sentons suffisamment en confiance avec l’autre pour exprimer en toute sincérité ce que nous souhaitons sans avoir besoin de l’agrémenter de justifications. De même, si, quand nous recevons un « non », nous valorisons la sincérité avec laquelle l’autre agit, nous ne le prendrons pas comme quelque chose de négatif, mais comme une manifestation positive de sa franchise.

Il est important de tenir compte du fait que, si nous avons été complaisants avec les autres toute notre vie, à dire « oui » quand nous aurions voulu dire « non », nous aurons besoin d’être très patients envers nous-même et de pratiquer l’essai-erreur avec beaucoup de calme. Il faudra le faire plusieurs fois, en être tolérants envers nous-même. Petit à petit, nous nous familiariserons avec la sensation (d’abord désagréable, puis totalement libératrice) de dire « non », jusqu’à parvenir à le faire totalement normalement.

Pour cela, en plus des stratégies expliquées dans ce chapitre, nous pouvons garder en tête quelques phrases pour les situations qui nous prennent totalement au dépourvu. Voici quelques exemples pour savoir dire « non » sans donner plus d’explications :

	« Je ne préfère pas, merci beaucoup. »


	« Je suis désolé, mais ce n’est pas possible. »


	« Je suis désolé, mais je ne peux pas. »
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	« Aujourd’hui, ça ne me dit rien, mais merci beaucoup pour l’invitation. »


	« Sincèrement, cela m’est impossible. »


	« Honnêtement, je ne me sentirais pas à l’aise. »


	« Non, pas aujourd’hui, merci. Peut-être une prochaine fois. »


	« Merci beaucoup, mais aujourd’hui je n’ai pas envie. »






Refuser en remerciant : merci + non
 (+ je suis désolé) + [formule de politesse]

Cette stratégie assertive est la plus simple pour dire « non » : remercier pour la proposition ou la confiance manifestée, puis donner la réponse négative de manière aimable, éventuellement accompagnée d’un « je suis désolé » ou « je suis navré » si on l’est vraiment, et un commentaire courtois pour terminer. Ce dernier élément remplit deux fonctions : il ajoute une touche d’amabilité à la réponse négative, par un souhait positif pour l’autre, et il lui fait comprendre de manière subtile et élégante qu’il est inutile d’insister.

Communication non verbale : exprimez-vous sur un ton ferme et calme, en maintenant un contact oculaire.

Si, en plus, vous accompagnez votre phrase d’un sourire (à condition qu’il soit sincère) ou d’un geste de remerciement authentique, au lieu d’être perçue comme une réponse négative, elle sera bien reçue par votre interlocuteur.

Exemples :

— Vous venez à la fête ce soir ?

# Merci beaucoup pour l’invitation, mais je ne peux pas y aller. J’espère que vous passerez un bon moment !

— J’ai préparé un dîner chez moi pour ce soir. Tu ne peux pas manquer ça !

# Merci beaucoup pour l’invitation, mais j’ai déjà un engagement, je suis désolé. Amusez-vous bien !

— Je dois terminer ce rapport pour demain matin, mais je ne vais pas avoir le temps. Tu es la seule personne à pouvoir m’aider. À quelle adresse e-mail puis-je te l’envoyer ?

# Merci pour le compliment, mais je ne peux pas, je suis désolé. J’espère qu’un autre collègue du service pourra t’aider.

— Peux-tu garder mes enfants cet après-midi ? On m’a proposé d’aller au cinéma et j’ai très envie de voir le film.

# Je te remercie pour ta confiance, mais j’ai déjà des plans pour cet après-midi, je suis désolé. J’espère que tu vas trouver quelqu’un d’autre !



Refuser avec une alternative :
merci + non + [alternative]

Il s’agit d’une variante des propositions précédentes, dans laquelle nous ajouterons une alternative. Cette stratégie est particulièrement indiquée dans les cas où notre réponse négative pourrait facilement être interprétée comme un manque d’intérêt ou donner l’impression que nous menons la personne en bateau, par exemple quand nous venons de rencontrer quelqu’un et que nous avons envie de mieux le connaître. En refusant sa proposition, mais en suggérant un autre plan pour plus tard, nous lui montrons que « je n’ai pas envie/je ne peux pas faire ce que tu me proposes aujourd’hui, mais j’aimerais passer du temps avec toi plus tard ».

Exemple :

— Tu viens à la fête ce soir ?

a) Merci beaucoup, mais aujourd’hui, je ne peux vraiment pas. Ça te dirait qu’on se voie dimanche ?

b) Je te remercie pour l’invitation, mais ça ne me tente pas. Ça te dirait qu’on fasse quelque chose de plus tranquille demain ?

c) Merci pour l’invitation, mais je préfère ne pas y aller. Je suis invité à un événement demain, ça te dirait de m’accompagner ?

Cette stratégie peut nous être très utile pour manifester notre intérêt pour une personne que l’on vient de rencontrer, si l’on a besoin de décliner sa proposition. Par ailleurs, elle peut aussi nous servir à nous rendre compte de l’intérêt que cette personne nous porte ou non. En effet, si nous l’invitons à sortir et qu’elle refuse sans nous proposer un autre plan, il est possible qu’elle nous dise indirectement qu’elle n’a pas envie de passer plus de temps avec nous. Si nous remarquons cela, il est préférable d’envisager de lui laisser un peu d’espace et d’attendre qu’elle fasse le prochain pas.



Demander un délai

Souvent, nous ressentons de l’urgence à devoir répondre à quelque chose, alors qu’en réalité, nous n’avons pas encore vraiment pris notre décision. Il est bénéfique de demander un peu de temps pour réfléchir. De fait, nous devrions le faire plus souvent, cela nous éviterait de regretter d’avoir fait quelque chose ou de devoir dire que nous avons changé d’avis, ce qui est souvent bien plus inconfortable que le fait de dire « non » dès le départ.

C’est pourquoi nous devons garder à l’esprit que nous pouvons demander un délai avant de donner une réponse. Parallèlement, nous devons aussi respecter que les autres aient parfois besoin de temps pour prendre leurs décisions.

Exemples :

— Nous sommes en train d’organiser un voyage pour le mois prochain. Tu viens avec nous, n’est-ce pas ?

# Merci d’avoir pensé à moi, mais je ne peux pas te dire « oui » de manière ferme aujourd’hui. Laisse-moi quelques jours avant de te répondre.

— Je vais à un mariage ce week-end, est-ce que tu pourrais garder ma fille ?

# Ma partenaire et moi pensions sortir ce week-end. Je vois avec elle et je te donne ma réponse.

— Nous organisons une fête pour l’anniversaire de Claudia, nous allons mettre 30 euros chacun pour son cadeau. Tu participes ?

# Laisse-moi m’organiser et je te confirme demain.

Si la personne continue à insister alors que nous lui avons répondu de cette manière, nous pouvons employer la technique du disque rayé et adopter une posture plus fermée, en croisant les bras ou les jambes. Au lieu de garder les pieds et le corps tourné vers notre interlocuteur, nous les tournons légèrement vers l’extérieur. Ainsi, nous faisons passer l’idée que, pour nous, la conversation est terminée.



La technique du disque rayé

Cette technique est très efficace pour dire « non », surtout quand notre interlocuteur insiste, nous met la pression ou tente de nous faire du chantage émotionnel. La stratégie consiste à répéter autant de fois que nécessaire que nous n’avons pas envie ou ne pouvons pas faire ce qu’il nous demande, sans changer notre réponse ni donner d’autres explications. Cette tactique est particulièrement intéressante, car elle peut être combinée à d’autres, et ainsi démultiplier son efficacité.

Exemple :

Votre fils insiste pour que vous lui donniez de l’argent pour qu’il s’achète un jeu vidéo, ce que vous n’avez justement pas envie de faire, car il n’a pas fait ses devoirs cette semaine. Après sa demande, vous répondez  : « Je ne te donnerai d’argent, car tu n’as pas fait tes devoirs cette semaine ».

Il est probable qu’il insiste, en faisant son meilleur regard de chien battu, mais vous répondrez de nouveau : « Non, Paul. Cette semaine, tu n’as pas assumé tes responsabilités, donc je ne te donnerai pas d’argent ». Il va probablement insister, en fonction de sa ténacité, entre deux et deux cents fois. Il est important que vous n’éleviez pas la voix, et ne répondiez pas de manière agressive (même si garder notre calme vous demande un effort titanesque, vous devez rester serein et implacable). Vous répondez en répétant toujours la même phrase, d’un ton calme et ferme.

Heureusement, tous les gens ne sont pas aussi insistants qu’un enfant ou un adolescent. Et cet entraînement pourra vous être très utile pour appliquer cette technique avec d’autres personnes. N’oubliez pas : si vous avez réussi avec un adolescent, ce sera du gâteau avec les autres.

Exemple de disque rayé associé à d’autres techniques :

[DEMANDE] — Marcos, tu viens boire un verre ce soir pour mon anniversaire ? Tout le monde sera là.

[RÉPONSE] — Merci, Cris, mais je ne peux pas. J’ai une réunion importante demain matin.

[INSISTANCE] — Tu ne veux vraiment pas venir trinquer à ma santé ? Allez ! On n’a qu’une vie !

[DISQUE RAYÉ] — Merci, vraiment, mais je ne peux pas venir, j’ai une réunion importante demain matin.

[INSISTANCE] – Allez, tu ne resteras pas longtemps, ne fais pas ton rabat-joie.

Quand l’interlocuteur continue à insister après avoir utilisé la technique du disque rayé deux ou trois fois, il peut être utile de l’associer à d’autres stratégies, comme le « non + merci + formule de politesse » pour montrer que l’on souhaite mettre un terme à la conversation. La personne n’insistera probablement plus ensuite. Nous pourrions par exemple dire :

[DISQUE RAYÉ + FORMULE DE POLITESSE] — Je te remercie pour l’invitation, mais je ne préfère pas venir, j’ai une réunion importante demain. Amuse-toi bien.

Si notre interlocuteur est un peu attentif à ce que nous disons, il saura lire entre les lignes et comprendre que : « Amuse-toi bien » signifie « arrête d’insister, merci ».

En ce qui concerne notre langage corporel, nous pouvons tourner légèrement notre corps et nos pieds vers l’extérieur et arrêter de maintenir le contact oculaire pour montrer que nous considérons que la conversation est close.

Mais si notre interlocuteur est particulièrement têtu et continue à insister, nous n’aurons pas d’autre choix que d’être ferme et de lui demander clairement de ne pas insister :

[INSISTANCE] — Vraiment, tu es en train de me dire que tu ne vas pas venir ?

[DISQUE RAYÉ + DEMANDE DE NE PAS INSISTER] — Oui. Je te remercie, mais je ne vais pas venir, j’ai une réunion importante demain. Inutile d’insister.

Tout en disant « inutile d’insister », nous pouvons adapter notre communication non verbale en fonction du contexte et de la personne avec laquelle nous discutons. Dans l’exemple précédent, qui est celui d’une conversation avec un copain un peu manipulateur, très insistant et peu respectueux de notre décision, il semble adapté d’adopter un visage sérieux et un ton ferme pour exprimer notre détermination. Dans un autre contexte, sans intention manipulatrice, par exemple, si la grand-mère d’un ami insiste pour que nous restions manger chez elle et que, loin d’essayer de nous manipuler, elle pense que nous refusons son invitation par « courtoisie », « pour ne pas déranger » ou « par timidité (des interprétations que certaines personnes font en fonction de leur culture), il pourra être approprié d’employer un langage corporel qui adoucisse notre « inutile d’insister » : porter la main au cœur en inclinant la tête et en fermant les yeux quelques secondes, par exemple.

[image: ]


À travers ce geste, même si nous énonçons un ordre clair, notre corps dit « je vous le demande, s’il vous plaît, merci », ce qui édulcore le message sans le brouiller.

La communication non verbale est très utile dans les situations où nous avons besoin d’être clairs, mais pas trop fermes, en raison du contexte, ou de notre interlocuteur.









13.
Répondre aux critiques





Quand vous comprenez que chaque opinion est une vision remplie d’histoire personnelle, vous commencez à comprendre que tout jugement est une confession.

Nikola Tesla





Pour bien encaisser les critiques, il faut avoir effectué un travail personnel : reconnaître que les opinions des autres sont les opinions des autres, et uniquement des opinions, pas des vérités absolues.

Le jugement d’une personne est le fruit de son histoire, de ses attentes, de ses croyances, de ses valeurs, de sa personnalité, de ses préférences, de sa culture, de son éducation et de son état d’âme.

Les combinaisons entre ces facteurs (et de tous les autres, qui exercent aussi leur influence) sont infinies, et les résultats de ces combinaisons (c’est-à-dire les jugements) le sont également.

Pourquoi un jugement aurait-il plus de valeur qu’un autre ? Si nous pensons que les jugements des autres sont plus valides que les nôtres, nous nous condamnons à prendre des décisions et à valoriser nos actions, et nous-même, en fonction des critères des autres. En résumé, nous nous condamnons à définir notre réalité en la fondant sur les opinions des autres. Grave erreur. En effet, en plus de renoncer à nos propres critères, nous nous vouons à une frustration sans fin, car il est impossible d’obtenir l’approbation de tout le monde. Il y aura toujours des personnes qui seront en désaccord avec notre manière d’agir, qui nous critiqueront et nous désapprouveront. Pour vivre en paix, il est essentiel d’admettre cela et de le considérer comme une évidence.

Chacun d’entre nous doit être non seulement l’acteur, mais aussi le réalisateur de son propre film. Nous ne pouvons pas laisser les autres décider pour nous. Ils peuvent prendre les décisions qu’ils veulent pour leur propre vie, mais nous devons le leur faire savoir quand ils essaient de nous manipuler, d’imposer leurs opinions ou leurs manières de faire. Nous devons pouvoir dire « Tu diriges ta vie, je dirige la mienne », sans ressentir ni culpabilité ni remords. Il s’agit d’une règle de respect de base, envers l’autre et envers nous-même.

Attention, cela ne signifie pas que nous ne devons pas écouter les avis et les critiques des autres. Au contraire, ce sont des occasions d’apprendre et de grandir, que nous devons saisir. Nous devons savoir les utiliser afin de nous améliorer et d’apprendre de nos erreurs, au risque de nous transformer en véritables êtres pédants, retranchés dans nos positions. Ce qui nous vaudrait quelques critiques…

Deux éléments clés nous aident à bien accepter les critiques : notre propre point de vue et notre confiance en nous. Il faut savoir évaluer les critiques et les opinions des autres en utilisant notre propre point de vue et en ayant confiance en lui. Lorsque nous le faisons, nous pouvons analyser les critiques et conserver ce qui nous est bénéfique en elles, ou les démentir sans les prendre comme une attaque personnelle. En revanche, il ne faut pas les accepter sans réfléchir ni changer notre comportement en accordant plus de valeur à l’opinion de l’autre qu’à la nôtre, sans même l’analyser.

C’est un processus souvent complexe, surtout si nous n’avons pas beaucoup travaillé sur notre estime de nous-même, qui nous aide à avoir confiance en nos propres critères et à ne pas nous laisser miner par des opinions extérieures négatives (si cela se produit, c’est le signal qui nous indique que nous avons besoin d’effectuer un travail personnel pour renforcer notre estime de nous-même).

Mais que nous ayons ou non une bonne estime de soi, il est toujours difficile de recevoir des critiques qui ne sont ni assertives ni constructives, celles qui sont faites avec peu d’empathie ou dans le but de nous manipuler. Dans ces cas-là, nous pouvons y répondre en employant les stratégies présentées ci-dessous.

L’assertivité basique

Face à une critique, il y a trois types de réponses à éviter :

	Contre-attaquer (réponse agressive). Cela entraîne généralement un échange d’attaques.


	Garder le silence, acquiescer de manière passive ou demander pardon, sans penser que nous avons véritablement fait quelque chose de mal (réponse passive).


	Acquiescer avant d’attaquer (réponse passive -agressive).




Pour répondre de manière assertive à une critique non constructive ou manipulatrice, nous pouvons dire clairement que nous ne nous sentons pas à l’aise avec la manière dont l’autre nous critique et lui suggérer de le faire de manière constructive.

Exemples :

	« Pourrais-tu me dire cela de manière plus aimable ? Je ne suis pas à l’aise avec le ton que tu as employé. »


	« Je crois qu’il n’est pas nécessaire que tu me parles sur ce ton, cela me fait me sentir mal. Pourrais-tu me faire part de ton opinion de manière plus constructive ? »


	« J’aimerais que tu me parles sur un ton plus aimable. »


	« Je te serais reconnaissant de me donner ton avis de manière plus constructive. »






L’interrogation négative

Une autre réponse assertive consiste à demander ouvertement à la personne qui a émis la critique quelles sont ses raisons, au lieu de répondre sur la défensive, nier nos erreurs ou contre-attaquer. Nous pouvons employer les formulations suivantes :

« Selon toi, qu’est-ce qui est négatif dans […] ? »

« Pourquoi trouves-tu qu’il n’est pas bien de […] ? »

« Que considères-tu de malvenu dans […] ? »

« Pourquoi penses-tu qu’il n’est pas correct de […] ? »

Quand nous répondons par une phrase assertive à une tentative d’attaque ou de manipulation, nous transmettons trois éléments : nous n’allons pas nous lancer dans un jugement agressif, nous sommes disposés à poursuivre la conversation sans nous sentir intimidés et nous sommes ouverts à une réponse sincère et fondée. Après la réponse de notre interlocuteur, nous pourrons décider si nous acceptons la critique comme constructive ou si nous la rejetons. De plus, nous aurons établi une limite implicite à propos de la manière dont nous souhaitons que les critiques nous soient exprimées la prochaine fois.



Le banc de brouillard

Cette technique consiste à reconnaître de manière sereine la possibilité qu’il y ait quelques, ou beaucoup, de vérités dans ce que l’on nous dit, mais sans céder et modifier notre comportement ou opinion (à condition qu’ils ne remettent pas en cause les droits des autres).

Exemples :

— Tu as de très mauvais goûts musicaux. La musique que tu écoutes est nulle.

[BANC DE BROUILLARD] : — Ce n’est peut-être pas la meilleure musique du monde, mais c’est celle que j’aime.

— Quoi, on t’a volé ton téléphone dans la rue ? Mais pourquoi l’avais-tu sorti ? C’est ce qui se passe quand on est un imbécile…

[BANC DE BROUILLARD] : — Je ne suis peut-être pas la personne la plus intelligente au monde, mais le seul coupable d’un vol est celui qui le commet.

— Tu vas vraiment sortir habillée ainsi ? On dirait bien que tu aimes attirer tous les regards.

[BANC DE BROUILLARD] : — Oui, j’aime attirer l’attention.

Quand nous ne contre-attaquons pas, nous ne donnons pas d’explication et nous ne nous soumettons pas à la tentative de manipulation, il est probable que notre interlocuteur n’ait plus d’arguments pour continuer à nous critiquer.



La technique du sandwich

Cette stratégie sert autant à critiquer qu’à répondre à des critiques de manière élégante et efficace.

Émettre une critique

Il s’agit de commencer par dire une chose positive, puis introduire une critique et terminer par un autre élément positif. Ainsi, le message critique est atténué par deux messages de reconnaissance positive, ce qui fait que la personne le reçoit mieux, car elle ne se sent pas attaquée et elle est plus encline à modifier son comportement.

Exemple :

« J’ai adoré ton discours. Parfois, on t’entendait moins bien, mais tu as su garder l’attention du public du début à la fin. »



Émettre une contre-critique

Quand nous ne sommes pas d’accord avec une critique, au lieu de répondre sur la défensive, nous pouvons utiliser la technique du sandwich, notamment quand il s’agit d’une critique faite par un supérieur hiérarchique. Dans ce cas, nous pouvons chercher un point de la critique avec lequel nous sommes d’accord et montrer que nous l’acceptons.

Ainsi, notre interlocuteur verra que nous ne nous mettons pas en position de contre-attaque et continuera à écouter notre point de vue avec calme et ouverture d’esprit. Nous pourrons ensuite exprimer notre désaccord, puis terminer positivement. Pour cela, trois choix s’offrent à nous :

a) le remercier de nous avoir exposé son point de vue ;

b)suggérer une solution ;

c) lui demander ce qui, à son avis, pourrait être une bonne solution.

Ainsi, les deux éléments positifs atténueront l’impact de l’élément négatif et nous serons en mesure d’exprimer notre contre-critique de manière élégante et convaincante.

Exemple :

[CRITIQUE] : — Le rapport que tu as fait est trop long, tu donnes trop de détails sur les essais que tu as faits, ce qui est totalement inutile.

[CONTRE-CRITIQUE SANDWICH] : — Je suis d’accord sur le fait que le rapport est très long. Cependant, je crois qu’il est nécessaire de présenter les essais réalisés et les résultats obtenus pour justifier les conclusions.

Option a) Quoi qu’il en soit, je te remercie pour ton point de vue, j’en tiendrai compte.

Option b) Je crois que je peux synthétiser un peu plus le troisième point. Penses-tu que cela sera suffisant ?

Option c) Quels sont les passages que tu supprimerais ?





L’humour

Le regard qui tue

Quand quelqu’un se moque de nous ou nous critique sur le ton de l’humour, nous avons tendance à tomber dans le panneau et à rire (même si nous ne trouvons pas ça drôle), à ne pas y accorder trop d’importance ou, simplement, à inhiber nos sentiments pour ne pas paraître trop sérieux ou rabat-joie.

Quand nous laissons quelqu’un dire quelque chose de blessant ou de désagréable pour nous et que nous ne marquons pas nos limites, nous lui permettons de nous manquer de respect, que cela soit dit sur le ton de l’humour ou non. Dans tous les cas, comme chaque fois que l’on nous manque de respect, nous devons être capables de signifier à cette personne que ce qu’elle vient de dire ne nous plaît pas. Quand il s’agit de poser une limite pour des critiques faites sur le ton de l’humour ou de la blague, nous ressentons souvent une pression supplémentaire, car exprimer notre mécontentement suppose non seulement de montrer notre contrariété, mais aussi d’interrompre une sensation de plaisir par une réflexion qui, nous le savons, va déranger.

L’utilisation de blagues ou de l’humour ne doit cependant pas être une raison pour critiquer librement ou manquer de respect à quiconque. Si un commentaire nous dérange, qu’il soit fait sur le ton de la blague ou non, nous devons savoir y faire face, afin qu’il ne se répète pas.

Une première stratégie très simple consiste à rester sérieux face au commentaire : ne pas rire de la blague et maintenir le contact oculaire avec la personne. Dans notre cortex préfrontal se trouvent les neurones miroirs, spécialisés dans la capacité d’empathie. Quand ils détectent un visage qui exprime une émotion totalement différente de la nôtre, ils envoient un signal d’alarme qui signifie : il se passe quelque chose de bizarre. C’est exactement ce que nous faisons en maintenant le contact oculaire avec cette personne sans rire pendant les trois secondes qui suivent sa remarque. De cette manière, nous activons les zones nécessaires dans son cerveau pour qu’elle se rende compte par elle-même que ce qu’elle vient de faire n’était pas agréable pour nous.

Il est possible que, grâce à cela, la personne présente des excuses pour son comportement. Cependant, si ce n’est pas le cas, nous pouvons continuer avec la stratégie suivante :



Révéler l’intention

Cette stratégie consiste à exprimer ouvertement les intentions cachées derrière sa critique ou sa blague, ce qui mettra en évidence, de manière assertive, le côté inadapté de son comportement.

Nous pouvons faire cela de la manière suivante :

	Répéter le commentaire : « Quand tu me demandes pour la troisième fois si je me suis coupé moi-même les cheveux… »


	Exprimer ce que nous ressentons ou pensons : « J’ai l’impression que tu essaies de me ridiculiser. »


	Formuler une question directe pour que l’autre confirme ou démente : « Est-ce que c'est ce que tu avais l’intention de faire ? »




En agissant ainsi, et grâce à cette question, il est possible que la personne comprenne que son comportement n’était pas correct et essaie de présenter ses excuses. Si, au contraire, nous nous trouvons face à un véritable crétin qui répond « oui » à la dernière question, essayons de ne pas perdre notre calme. Poursuivons la stratégie et, d’une voix calme et ferme, tout en maintenant le contact oculaire, répondons : « Intéressant… pourquoi voulais-tu faire cela ? »

La réponse à cette question sera déterminante : soit, en se retrouvant dans cette impasse, la personne nous demandera pardon et présentera des excuses, soit elle répondra autrement et nous montrera ainsi qu’elle est une imbécile finie, et nous pourrons en conclure qu’il ne vaut pas la peine de continuer à discuter avec elle et nous éloigner, ou employer l’une des stratégies pour l’envoyer poliment se faire foutre, présentées dans le chapitre suivant.











14.
Halte aux manipulateurs !





Pour une personne manipulatrice, tout le monde est un traître s’il ne fait pas ce qu’elle veut.

Anonyme





« Regarde ce que tu m’as fait faire ! »

Les victimes, les narcissiques, les provocateurs, ceux qui cherchent l’attention, ceux qui discréditent les autres, les opportunistes, les moralisateurs, les culpabilisateurs, les menteurs, les démagogues, les hypocrites, les maltraitants et les instigateurs en tous genres sont des individus disposés à nous manipuler à tout prix, pour leur bénéfice personnel.

Lorsque nous repérons une personne à tendance manipulatrice, le mieux que nous puissions faire est d’éviter tout rapport avec elle. C’est le meilleur moyen de nous protéger des attaques, de la maltraitance émotionnelle et psychologique et des relations toxiques. Hélas ! il n’est toutefois pas toujours facile d’éviter ce type de personne, notamment s’il s’agit d’un membre de notre famille ou d’un collègue de travail. Dans ce cas, le mieux est de se limiter aux interactions absolument nécessaires et, dès que besoin, d’employer les techniques expliquées dans ce chapitre.

Les personnes manipulatrices possèdent une énorme capacité à nous faire ressentir de la culpabilité, de la peur, de la honte ou du mépris lorsque nous ne faisons pas ce qu’elles veulent ou lorsque nous ne leur permettons pas d’agir avec nous comme elles le voudraient. Ainsi, lorsque l’on pose une limite à une personne manipulatrice, il arrive souvent que celle-ci se mette en colère, pour nous faire croire que nous avons mal agi ou nous faire nous sentir coupables, afin que nous cédions à sa demande. Il faut parvenir à rester ferme et à ne pas céder : c’est un bras de fer dans lequel nous ne pouvons pas nous laisser vaincre. Pour cela, il convient de savoir comment agir face à chaque tentative de manipulation.

Ces bras de fer sont particulièrement compliqués pour les personnes très complaisantes ou trop empathiques, car elles parviennent à « comprendre leur situation (celle des manipulateurs), leur histoire ou leur manière d’être particulière » et finissent par justifier et tolérer leur comportement.

Mais entre comprendre et tolérer, il y a une frontière très fine que nous devons savoir identifier afin de ne pas la franchir : être capables de comprendre les raisons pour lesquelles une personne agit de telle manière ne signifie pas que nous devons tolérer ses comportements manipulateurs ou maltraitants.

C’est notamment le cas dans des relations familiales ou de couple, lorsqu’une personne est manipulatrice ou maltraitante et l’autre l’excuse, car « elle a eu une enfance difficile », « elle traverse une période compliquée », « elle était battue quand elle était enfant », « elle ressent beaucoup d’insécurité à cause de son ex-partenaire », « elle est stressée à cause de son travail », etc. C’est une chose de ressentir de l’empathie pour quelqu’un, et c’en est une autre de l’exempter de toute responsabilité de ses actes. Nous sommes tous responsables de nos actes. Nous pouvons travailler sur les choses qui nous gênent et demander l’aide d’un professionnel, si nécessaire, même si notre vie a été difficile par le passé. Le fait qu’une personne ait eu une enfance difficile, ou même qu’elle ait été victime de maltraitance ou de manipulation ne justifie aucunement qu’elle fasse du mal aux autres. Assumer notre passé et travailler sur nos blessures émotionnelles, sans en faire porter le poids aux autres, fait partie de nos responsabilités en tant qu’adultes.

Il est essentiel de s’en souvenir pour ne pas devenir le punching-ball émotionnel de quelqu’un et pour ne pas traiter les autres comme tels.

Il existe des spécialistes de la santé mentale, capables d’encaisser ces « coups » et de servir de punching-ball sans souffrir, car ils n’ont pas de lien personnel avec la personne maltraitante et savent mettre une distance émotionnelle avec chaque patient. En thérapie, chacun peut apprendre à se servir d’outils qui lui permettront de mieux gérer ses émotions, de modifier ses comportements inadaptés et de guérir ses blessures émotionnelles. Le thérapeute le guide dans ce processus. Ce n’est pas le rôle de la mère, du partenaire, de l’amant, du frère, du cousin, ou des amis de « changer » le comportement ou la manière de penser du manipulateur, mais c’est le sien, avec l’aide de son thérapeute.

La grande majorité des personnes qui souffrent d’entretenir une relation (familiale, amicale ou de couple) avec une personne manipulatrice disent qu’au départ, elles voulaient « l’aider », mais ont fini par se faire prendre au piège de ses tentacules, et finalement, ce sont elles qui ont besoin d’aide. Ainsi, si nous avons l’impression d’avoir sympathisé avec une telle personne et que nous pensons qu’elle a besoin d’aide, le mieux que nous puissions faire, pour elle et pour nous, est de lui suggérer d’aller consulter un professionnel, et de garder autant que possible nos distances.

Mais que faire si nous ne pouvons pas nous éloigner autant que nous le voudrions d’une personne manipulatrice ? Au lieu de contre-attaquer, de nous excuser ou d’ignorer les comportements manipulateurs, nous pouvons apprendre à agir de manière assertive, mais ferme, et établir ainsi clairement nos limites grâce aux stratégies expliquées ci-après.



S’exposer au minimum

Si nous n’avons pas la possibilité de n’avoir aucun contact avec ce type de personnes, il est conseillé de s’exposer au minimum, de transmettre des messages concis et d’essayer d’employer un ton poli et serein, mais ferme. Nous devons essayer de rester aussi calmes que possible, car, si nous montrons à l’autre qu’il a le pouvoir d’influer sur notre état d’esprit, nous ne ferons que renforcer son comportement. Nous ferons donc de notre mieux pour ne pas nous énerver ou nous montrer agressifs, mais sans nous soumettre pour autant, en restant simplement fermes dans nos positions, sans nous laisser manipuler. Quand nous agissons d’une manière inattendue pour un manipulateur, il est possible qu’il se mette en colère ou que son envie de nous manipuler augmente. Dans ce cas, la technique du banc de brouillard peut nous être utile, de même que celle qui consiste à offrir la validation, accompagnée de la stratégie du disque rayé (pas plus de trois fois). Ensuite, il faut essayer de se retirer de la conversation.

Exemples :

[MANIPULATION] : — Je ne veux pas que tu partes en voyage seule… tu devrais tenir compte de ce que je te dis, je suis ta mère !

[VALIDATION + OPINION FERME] : — Je comprends que cela ne te plaise pas, mais je suis adulte et j’ai décidé que je le ferai.

[INSISTANCE ET MANIPULATION] : — Cela ne te fait rien que ta mère s’inquiète autant par ta faute ?

[VALIDATION + DISQUE RAYÉ] : — Je comprends ton point de vue, mais j’ai pris ma décision.

[INSISTANCE ET MANIPULATION] : — Avec tout ce que je fais pour toi… cela t’est égal que je souffre.

[VALIDATION + DISQUE RAYÉ] : — Je comprends que cela t’inquiète que je voyage seule, mais la décision est prise.

Langage corporel

L’un des éléments clés lorsque nous avons affaire à ce type de personne est d’inspirer le respect et la sécurité. Le langage corporel est fondamental, car nous ne saurons essayer d’imposer le respect avec un langage corporel qui dénote la peur ou la soumission.

Pour cela, nous pourrons employer la formule de base de la communication non verbale assertive, en adaptant subtilement notre ton de voix et notre regard.

Le ton de voix devra être un peu plus ferme et, si possible, plus grave. Ainsi, nous augmenterons le niveau de fermeté d’un demi-ton (nécessaire dans ce type d’occasion).

D’autre part, avec notre regard, le message que nous tenterons de communiquer est le suivant : « Je suis là, je connais mes besoins et mes droits et je ne te permettrai pas de les bafouer, tout comme je ne bafouerai pas les tiens. » Pour faire passer ce message à travers notre regard, il peut être utile de répéter cette phrase dans notre tête, plusieurs fois, tout en gardant le contact visuel avec l’autre personne, comme si nous étions en train d’essayer de le lui communiquer par télépathie. Cet exercice est très utile pour apprendre à extérioriser ses émotions ou ses qualités (sécurité, respectabilité, crédibilité, etc.) à travers le regard et ainsi donner plus de poids aux messages verbaux. Nous emploierons ce type de communication non verbale dans la majorité des stratégies présentées dans ce chapitre.



Employer l’impératif

Quand quelqu’un porte atteinte à nos droits, nous manque de respect ou viole nos limites délibérément, le mieux est d’exprimer de manière directe le fait que nous ne le laisserons pas franchir cette ligne. Dans certaines situations, il est plus efficace d’employer l’impératif, sans détour, ou des phrases du type « Je ne te permets pas de… », « Je ne suis pas d’accord », « Je ne tolère pas que… ».

Les personnes qui ont l’habitude de se soumettre aux autres éprouveront probablement quelques difficultés à le faire. Il se peut même qu’elles aient l’impression d’être violentes en parlant d’une manière si directe, mais elles peuvent considérer cela comme une stratégie d’autodéfense émotionnelle, ou comme la seule manière d’empêcher les autres de leur faire du mal.

	« Ne m’interromps pas, je n’ai pas fini de parler. »


	« S’il te plaît, ne me crie pas dessus. »


	« N’insinue plus jamais que je suis folle. »


	« Je ne vous permets pas de m’insulter. »


	« Arrête de faire cela, tu me mets mal à l’aise. »


	« N’essaie pas de me faire du chantage avec ça. »


	« Ne me traitez plus jamais de cette manière. »


	« Je ne tolère pas que tu me fasses culpabiliser pour cela. »


	« Je ne suis pas d’accord pour que tu me manques de respect. »






Souligner le comportement de l’autre

Nous pouvons employer cette stratégie quand quelqu’un communique avec nous de manière agressive ou essaie de nous manipuler. La technique consiste en deux actions : la première, décrire de manière explicite le comportement de l’autre pour qu’il en prenne conscience, et la seconde, l’avertir que s’il n’en change pas, nous allons mettre un terme à la conversation (établir la limite).

Exemples :

	« Tu viens de me manquer de respect, et je ne peux pas le tolérer. S’il n’y a pas de respect, je ne poursuivrai pas cette conversation. »


	« Tu es en train de me crier dessus. Je crois qu’il vaut mieux que nous reprenions cette conversation à un autre moment. »


	« Vous me parlez sur un ton très agressif. Si vous n’en changez pas, nous reprendrons cette conversation plus tard. »


	« Vous essayez de me faire sentir coupable de quelque chose qui ne relève pas de ma responsabilité. Il vaut mieux que nous en reparlions quand vous y aurez réfléchi tranquillement. »






Répondre par un silence

Un silence vaut parfois mieux que 1 000 mots. Nous avons tous déjà été confrontés à des personnes indiscrètes, qui nous ont posé une question totalement déplacée, gênante et pleine de sous-entendus et, pris au dépourvu, nous n’avons pas su comment y répondre. La meilleure technique est de garder le silence. Pas un silence timide, le regard fuyant, en faisant semblant de ne pas avoir entendu, mais un silence imposant, conscient, avec un regard fixe pendant environ trois secondes. Cet échange de regards silencieux et direct transmet le message de manière claire, sans besoin d’expliquer ce que l’on pense par des mots. Il est probable que la personne se rende compte que sa question était déplacée et qu’elle demande pardon, s’excuse ou change de sujet.



Répondre par une autre question

Si, malgré notre silence, la personne ne se rend pas compte de son indiscrétion, nous pouvons lui demander : « Pourquoi me poses-tu cette question ? » ou : « Pourquoi cela t’intéresse-t-il ? ». En répondant par une autre question, notre interlocuteur se rendra peut-être compte que nous n’avons pas envie de répondre à son indiscrétion, et retirera sa question ou changera de sujet.



Répondre qu’on ne va pas répondre

Si, malgré notre silence ou nos questions, la personne ne se rend pas compte (ou n’a pas envie de se rendre compte) que nous n’avons pas envie de répondre, et nous rétorque une phrase du style : « Juste pour savoir » ou : « Parce que je m’inquiète pour toi », nous pouvons être plus explicites et répondre par un message commençant par « je », et, uniquement si nous trouvons cela opportun, la remercier pour son intérêt.

Exemples :

	« Je te remercie de t’inquiéter pour moi, mais je n’ai pas envie de parler de cela. »


	« Merci de poser la question, mais je préfère garder cela pour moi pour l’instant. »


	« Je préfère ne pas parler de cela aujourd’hui, mais merci de ton intérêt. »


	« J’aimerais que tu ne me poses plus de question à ce propos. »


	« Cela me met mal à l’aise de parler de cela. »


	« Il est préférable de ne pas aborder ce sujet. »






Répondre aux moralisateurs et aux autoritaires

Quand une personne nous dit comment nous devons agir ou nous impose sa manière de faire les choses comme si c’était l’unique manière de procéder, nous pouvons commencer par utiliser la stratégie consistant à mettre en évidence son comportement et, si cela n’a pas l’effet escompté, répondre par une question explicite qui met en avant ce que l’autre insinue, afin que la personne confirme ou infirme son intention.

Exemple :

[MORALISATEUR] : — Tu aurais dû y penser avant de te marier.

[MISE EN ÉVIDENCE DU COMPORTEMENT DE L’AUTRE] : — Je trouve que tu me juges durement sans essayer de te mettre à ma place.

[MORALISATEUR INSISTANT] : — Je ne te juge pas, je te dis simplement que tu aurais dû t’en rendre compte plus tôt. Maintenant, c’est trop tard.

[RENDRE L’IMPLICITE EXPLICITE] : — Tu veux dire que, si je ne m’en suis pas rendu compte plus tôt, aujourd’hui, je n’ai pas le droit de rectifier le tir et je vais devoir faire avec cette situation toute ma vie ?



Répondre aux personnes qui ont un avis sur tout

Nombreux sont les gens qui confondent liberté d’expression et liberté de donner son avis non sollicité sur la vie, le corps ou les décisions des autres. Lorsque nous sommes confrontés à ce type de personnes, il peut être utile d’avoir en tête quelques phrases pour leur faire comprendre que nous ne souhaitons pas connaître leur avis, de manière polie et assertive.

Les sujets et les aspects sur lesquels les gens donnent leur avis sont très vastes. Ainsi, en fonction du sujet et de la manière dont il nous touche sur le plan émotionnel, nous pouvons choisir des réponses plus ou moins fermes. Voici quelques propositions :

	« Je comprends que tu aies envie de m’aider en me donnant ton point de vue, et je l’apprécie, mais c’est une décision que je dois prendre/une chose que je dois faire seul, sans influence extérieure. »


	« Merci de me donner ton avis, mais j’ai déjà pris une décision et je te remercie de la respecter. »


	« Je sais que tu ne cherches pas à me blesser en disant cela, mais c’est un sujet à propos duquel je ne suis pas sûr de moi et je préférerais que tu ne me donnes pas ton avis si je ne te le demande pas. »


	« Je comprends que tu aies envie de me donner ton point de vue, mais je préfère ne pas recevoir d’autres avis sur ce sujet. »


	« Merci d’avoir donné ton avis, mais c’est un sujet qui me regarde et je te remercie de respecter cela. »


	« Cela me met mal à l’aise de recevoir des avis sur cette question, j’aimerais que tu arrêtes d’en parler. »


	« J’apprécie le fait que vous me donniez différentes opinions et d’autres points de vue, mais je préfère les écouter quand je le demande. »


	« C’est un sujet très personnel et j’aimerais que vous gardiez vos opinions pour vous. »


	« Mon corps (ou tout autre sujet) ne te concerne pas, je te demande de respecter cela. »


	« Mon corps (ou tout autre sujet) me plaît tel qu’il est, merci. »


	« Je n’aime pas que tu commentes mon corps (ou tout autre sujet), merci. »


	« Je trouve que c’est un manque de respect que de donner son avis sur le corps (ou tout autre sujet) des autres. Je te demande de ne pas recommencer, s’il te plaît. Merci. »




Toutes ces phrases peuvent être employées pour répondre à un commentaire non sollicité. Nous pourrons choisir l’une ou l’autre en fonction de la personne qui fait le commentaire, de son intention et du sujet.



Répondre aux mauvaises langues

Les personnes qui colportent des ragots ne manquent pas, elles font courir des rumeurs qui font souffrir les personnes qui en font l’objet. Afin d’éviter de devenir complices des mauvaises langues, nous pouvons répondre aux commérages en appliquant le test des trois passoires, proposé par Socrate pour ce type de situation.

L’un des disciples de Socrate serait venu le trouver, tout excité, pour lui raconter quelque chose de négatif qu’une troisième personne lui avait rapporté. Le disciple aurait dit à Socrate :

— Sais-tu ce que l’on m’a raconté sur ton ami ?

Socrate serait resté silencieux quelques secondes avant de répondre :

— Attends une minute. Avant de me le raconter, j’aimerais que tu répondes à trois questions afin de savoir si ton message mérite d’être écouté.

— Trois questions ?

— Oui, il s’agit des trois passoires. La première est celle de la vérité : es-tu absolument sûr que ce que tu vas me dire est vrai ?

— Non, lui aurait répondu le disciple, je viens juste de l’entendre.

— D’accord. Donc, tu n’es pas certain que ce soit vrai. Laisse-moi te poser la deuxième question, la passoire de la bonté : est-ce que ce que tu vas me dire à propos de mon ami est quelque chose de bienveillant ?

— Non, lui aurait répondu le disciple, au contraire.

— Ainsi, tu souhaites me dire quelque chose de négatif sur mon ami, mais tu n’es pas complètement certain que ce soit vrai.

Le disciple aurait hoché la tête, reconnaissant que ce que Socrate lui disait était vrai.

— Laisse-moi alors te poser une dernière question, la passoire de l’utilité : est-ce que ce que tu souhaites me raconter à propos de mon ami me sera utile ?

— Je ne crois pas, aurait reconnu le disciple.

— Par conséquent, si ce que tu veux me raconter n’est ni sûr, ni bon, ni utile pour moi, pourquoi veux-tu me le raconter ? Quelle est ton intention ?

La vérité, la bonté et l’utilité sont les trois filtres que Socrate utilisait dans ce type de situations. Bien que des siècles aient passé depuis, ce triple filtre reste un excellent principe à suivre pour choisir tant ce que nous écoutons que ce que nous disons.



Répondre aux culpabilisateurs

Une personne ne peut nous faire nous sentir coupables que si notre propre jugement interne lui donne raison.

Dans le sixième chapitre, nous avons abordé la question de la culpabilité et nous avons présenté un schéma simple pour nous permettre de repérer si la culpabilité que nous ressentons est justifiée (culpabilité saine) ou injustifiée (culpabilité malsaine).

Quand quelqu’un nous fait culpabiliser, il peut être utile de reprendre ce schéma pour nous demander si nous sommes vraiment responsables de ce dont on nous accuse. Ce faisant, c’est notre jugement interne qui prendra la décision d’accepter ou non la responsabilité de ce qui s’est passé. Si nous en concluons que nous ne sommes ni coupables ni responsables, nous serons en mesure de répondre à la personne qui essaie de nous faire culpabiliser.

En lui demandant de justifier sa réponse et ouvrant le débat :

	« Pourquoi crois-tu que je sois responsable de cela ? »


	« De quelle manière t’ai-je manqué de respect ou ai-je mis en danger tes droits pour que tu me fasses culpabiliser de ce que tu ressens ? »


	« Pourquoi crois-tu qu’il soit de ma responsabilité de […] ? »




En mettant en évidence la manipulation :

	« Je crois que tu me fais me sentir coupable parce que je n’ai pas fait ce que tu voulais que je fasse. C’est bien ça ? »


	« Quand tu dis […], je crois que tu essaies de me faire culpabiliser pour que je me sente mal et que je fasse ce que tu voudrais que je fasse. »


	« Je vois que tu essaies de me faire porter la responsabilité de […]. C’est bien cela ? »


	« Ce que tu veux dire par là, c’est que je suis responsable du fait que […] ? »




En défendant notre comportement et mettant un terme à la conversation :

	« J’ai pris ma décision en fonction de mes besoins, sans attaquer ni blesser personne. Si cela te dérange, peut-être devrions-nous nous demander si ton bien-être et le mien sont compatibles ? »


	« Je peux comprendre que tu sois contrarié, car les choses ne se sont pas déroulées comme tu le souhaitais, mais ne me rends pas responsable de ce que tu ressens. »


	« J’ai le droit de décider de ma vie et de mon corps. Si cela te dérange, j’en suis désolé, mais cela ne relève pas de ma responsabilité. »


	« Je n’ai violé aucun de tes droits et je ne t’ai pas manqué de respect. Je suis vraiment désolé que tu sois en colère, mais tu ne dois pas me tenir pour responsable. »












15.
Envoyer les gens se faire foutre, poliment





Le temps remet tout le monde à sa place, mais si vous envoyez certaines personnes se faire foutre, vous prenez de l’avance.

Fernando Fernán Gómez





Comme chien et chat

Nous avons tout essayé : nous nous sommes exprimés de manière assertive, nous avons expliqué nos besoins aux autres, nous leur avons expliqué ce que nous aimons et ce que nous n’aimons pas, nous avons fait preuve de souplesse quand nous le pouvions, et nous nous sommes mis à leur place pour voir le monde à travers leur carte mentale. Malgré tout cela, la relation ne fonctionne pas. Que faire ?

Il arrive souvent que des personnes ne soient pas compatibles, ce qui ne veut pas dire que l’une d’entre elles est mauvaise, manipulatrice ou psychopathe. C’est juste que cela ne colle pas. Comme l’huile et l’eau. Nous aurons beau essayer de les mélanger pour obtenir une préparation parfaite et homogène, nous n’y parviendrons pas. La faute à qui ? Y a-t-il quelque chose de mauvais dans l’eau ? Dans l’huile ? Non, l’eau et l’huile ne se mélangent pas, c’est comme ça. Point.

Il en va de même avec les personnes : certaines sont comme l’eau, d’autres comme l’huile. Dans un cas comme dans l’autre, il n’y a rien de mal. Les deux sont simplement incompatibles. L’erreur que nous commettons tous, dans la majorité des situations problématiques, est de chercher des coupables. Il semblerait que nous ayons tous besoin, pour être rassurés, de tenir quelqu’un pour responsable du fait que les choses ne se soient pas passées comme nous nous y attendions, au lieu d’accepter que, bien souvent, il n’y a ni coupables, ni innocents, ni bons, ni mauvais, ni héros, ni méchants.

Quand une relation ne fonctionne pas, nous nous entêtons dans l’idée que, pour la briser, il faut qu’il y ait un « méchant », une personne qui nous traite mal, ne prend pas soin de nous, est toxique, une personne narcissique ou égoïste… Et si ce n’était pas le cas ? Si nous étions en relation avec une personne belle et bonne, et que nous souffrions tout de même ? Si ses limites et les nôtres n’étaient pas compatibles ? Si ce dont nous avions besoin ne correspondait pas à ce que les autres pouvaient nous offrir, et inversement ?

Et si nous nous disputions sans cesse parce que nous ne parlons pas le même langage et que nous avons des visions de la vie très différentes ?

Tout cela nous fait souffrir. En effet, nous pouvons beaucoup aimer une personne et, en même temps, ne pas être compatibles avec elle, car, malheureusement, l’amour ne suffit pas à garder une relation saine. Quand nous sommes capables de comprendre qu’il est possible d’aimer une personne tout en n’étant pas compatible avec elle, nous pouvons accepter que prendre nos distances soit la meilleure manière de l’aimer et de nous aimer nous-même.

Prendre la décision de s’éloigner, « Pas parce que je ne t’aime pas, mais parce que, bien que je t’aime, je souffre », est une étape difficile, mais poursuivre cette relation risque de nous faire tomber dans une spirale de souffrance interminable. Tous les efforts que nous pourrons faire pour qu’elle fonctionne épuiseront notre énergie et notre santé émotionnelle. Cela sera encore plus douloureux.

Dans ce cas, au lieu d’envoyer la personne se faire foutre, il faut lui parler calmement et avec amour (jamais quand nous sommes en colère ou pendant une dispute) pour lui expliquer les raisons qui sous-tendent notre décision de rompre et décider des conditions de la séparation d’un commun accord (surtout dans le cas d’une relation amoureuse) afin que les deux personnes souffrent le moins possible.

Pour y parvenir, il faut, d’un côté, avoir une bonne estime de nous-même, ce qui nous permet de prioriser notre bien-être, même si nous aimons beaucoup l’autre personne, et de l’autre, faire preuve de maturité, de force émotionnelle et de responsabilité affective.

Pas facile. C’est ce que nous appelons une rupture à l’amiable, saine, respectueuse et attentive à l’autre (et à nous-même).

Cela étant dit, il peut arriver que la souffrance ait été causée volontairement et de manière préméditée par des personnes manipulatrices, profiteuses et maltraitantes. Dans ce cas, il est inutile de prendre des précautions au moment de rompre (car nous les avons déjà prises toutes les fois où nous avons répondu à leurs attaques avec respect et assertivité, mais il y a aussi une limite à cela). Nous pouvons les envoyer se faire foutre sans aucun remords.



« Allez vous faire foutre ! Vous faire foutre ! »

Un jour de 1998, l’acteur et écrivain Fernando Fernán Gómez présentait son livre La Cruz y el lirio dorado1 .

Alors que les journalistes de l’équipe de Televisión Española étaient en train de l’interviewer, un fait divers s’est produit, qui reste gravé dans la mémoire de tous les Espagnols encore aujourd’hui. Un admirateur s’est approché de Fernando Fernán Gómez sans demander l’autorisation, et l’a sollicité avec insistance pour qu’il signe son exemplaire du livre. Perdant patience, l’auteur lui a répondu brusquement : « Je le fais si ça me chante. Vous comprenez ? Vous comprenez ? Et si vous pensez que j’ai mauvais caractère, sachez que oui. J’ai très mauvais caractère ! ». Incrédule et offensé, l’homme lui a répondu : « Je vous admirais. Je vous admirais jusqu’à aujourd’hui ! », ce à quoi Fernando Fernán Gómez a rétorqué : « Laissez-moi tranquille. Arrêtez de m’admirer. Je n’ai pas besoin de votre admiration… Allez vous faire foutre ! Vous faire foutre ! »

Certaines personnes éprouvent beaucoup de facilité pour envoyer promener les gens quand ils les dérangent, les interpellent ou les gênent. Mais ce n’est pas le cas de la grande majorité d’entre nous, bien au contraire : nous nous coupons en quatre et supportons l’insupportable pour que la personne qui nous empoisonne la vie ne se vexe pas ou, pire encore, ne pense pas que nous aimerions qu’elle cesse de nous embêter. Nous nous taisons, nous continuons à encaisser, et nous faisons une croix sur notre dignité, dont il ne reste pas grand-chose.

Si nous ne sommes pas capables de prendre la place qui nous revient, nous n’arriverons jamais à remettre les autres à leur place. Pour cela, il faudrait que nous soyons pleinement convaincus que personne n’a le droit de violer nos droits, de nous manquer de respect, d’essayer de restreindre nos libertés ou de nous manipuler. Savoir prendre sa place, c’est s’engager envers soi-même à faire le nécessaire pour se protéger sur le plan émotionnel, même si cela entraîne la désapprobation des autres ou nécessite de s’en éloigner.

Nous pouvons faire face à la désapprobation des autres, mais nous ne pourrons jamais supporter de nous désavouer nous-même. Paradoxalement, nous agissons comme si la désapprobation extérieure avait plus d’importance que la désapprobation interne et nous essayons de faire plaisir à des personnes qui nous traitent avec mépris, même si cela implique que nous nous décevons nous-même. Nous sommes déloyaux, traîtres et malhonnêtes envers nous-même afin de plaire aux autres, puis nous nous demandons pour quelle raison nous avons une aussi mauvaise estime de nous-même. Comment aimer quelqu’un qui nous traite de cette manière ?

Tant que nous ne nous protégeons pas, tant que nous ne prenons pas soin de nous, tant que nous n’entretenons pas une bonne relation avec nous-même, nous continuerons à chercher ailleurs ce que nous ne pouvons trouver qu’à l’intérieur. Pas parce que personne n’est disposé à nous le donner, mais parce que, même si d’autres nous le donnaient, nous n’aurions jamais la sensation que cela serait suffisant si nous ne le recevons pas de nous-même. C’est une quête interminable, une lutte acharnée, que d’essayer de faire remplir par les autres un vase que nous nous sommes les seuls à pouvoir remplir. Sans amour-propre, aucun amour n’est suffisant.

Se donner de l’amour, cela signifie prendre soin de soi-même, se respecter et se protéger du mal. Cela nécessite souvent d’envoyer bouler les autres. Au diable les apparences, au diable le qu’en-dira-t-on, au diable la diplomatie, au diable la honte, au diable la lâcheté, au diable les chantages, au diable les attentes des autres, au diable la discrétion, au diable les bonnes manières, au diable les obligations, au diable la manipulation, au diable la subtilité et au diable les c*ns.

Qu’ils aillent se faire foutre. Oui, se faire foutre.



Comment dire aux gens d’aller se faire foutre, poliment (ou moins poliment)

Envoyer bouler quelqu’un est une chose très personnelle. Chacun doit trouver sa manière de le faire. Certaines personnes préfèrent l’élégance, d’autres, le sarcasme ou la fermeté, et d’autres encore préfèrent le faire directement, sans prendre le risque de mal se faire comprendre. Nous pouvons choisir un style ou un autre en fonction de notre personnalité, du moment et de la personne à qui nous sommes sur le point de souhaiter de faire ce voyage divertissant.

Ce qui est certain, c’est que plus nous aurons de ressources en main, mieux nous maîtriserons cet art subtil.

Il y a un aspect particulièrement important à prendre en compte avant d’envoyer quelqu’un se faire foutre : dire cela à quelqu’un signifie mettre un point final à la conversation ou à la relation avec cette personne. Cela ne signifie pas : « Ce que tu viens de me dire ne m’a pas plu » ni  : « Je ne partage pas ton point de vue » (nous avons déjà expliqué comment dire cela dans d’autres chapitres). Non, cela signifie : « Je ne tolérerai pas plus longtemps tes manipulations ou ton manque de respect, nous n’irons pas plus loin ». Nous devrons agir en conséquence du message que nous souhaitons transmettre. Impossible de dire à quelqu’un d’aller au diable tout en continuant à lui adresser la parole ou en poursuivant la relation comme si rien ne s’était passé, car nous perdrions toute crédibilité (et toute dignité, soit dit en passant).

Quand nous envoyons quelqu’un se faire foutre, nous devons obligatoirement être cohérents et adapter notre communication non verbale et nos gestes, notamment lors de trois moments précis : avant de formuler notre message, pendant et juste après.

Juste avant d’énoncer le message, lorsque notre interlocuteur émet son commentaire blessant, manipulateur ou indiscret, commençons par communiquer à travers le langage non verbal : maintenons le contact oculaire avec notre interlocuteur pendant une à trois secondes, sans dire un mot. Notre regard est le moyen de communication non verbale le plus puissant dont nous disposons. En effet, les yeux savent dire ce que la bouche tait. Nous pouvons ainsi transmettre des messages par notre regard, sans avoir besoin de prononcer un mot. Le secret pour cela consiste à penser à ce que nous aurions envie de dire à la personne, tout en la regardant directement dans les yeux (« Tu es un vrai crétin », « Tu es vraiment un manipulateur », « Pourquoi n’irais-tu pas te faire foutre ? », ou toute autre phrase qui nous viendrait à l’esprit à ce moment-là). Ce moment de silence d’une à trois secondes a une triple fonction : premièrement, exprimer notre désapprobation ; deuxièmement, nous permettre d’évaluer, en fonction du contexte et en mesurant les conséquences possibles, si le message auquel nous pensons est vraiment celui que nous avons envie de dire ; et troisièmement, si nous souhaitons le verbaliser autrement, nous laisser le temps de réfléchir à la manière la plus adéquate pour faire passer notre message.

Pendant que nous exprimons notre message : plus nous restons calmes pendant que nous envoyons une personne se faire foutre, mieux nous maîtrisons la situation et nos émotions, plus nous serons élégants. Pour cela, nous devons parler clairement, sur un ton de voix moyen (ni trop haut ni trop bas), en regardant la personne bien en face et en maintenant le contact oculaire.

Il n’est pas nécessaire de garder une posture corporelle ouverte, comme celle évoquée dans la communication assertive, car, dans cette situation, nous avons déjà fait preuve d’autant d’assertivité que possible et nous sommes parvenus à un point où il nous importe plus de nous protéger des mots blessants ou des manipulations que d’être assertifs. Ainsi, si nous avons naturellement envie de croiser les bras au niveau de la poitrine ou de mettre les mains sur les hanches, suivons notre instinct. Et rappelons-nous : ce n’est pas une attaque, mais de l’autodéfense émotionnelle.

Après avoir exprimé notre message : retrait physique ou verbal. Le retrait physique consiste à quitter le lieu où se trouve notre interlocuteur. Il s’agit simplement de rassembler nos effets personnels, faire demi-tour et quitter le lieu dignement, sans regarder derrière nous. De cette manière, nous envoyons le message suivant : « Non seulement je te dis que je ne tolère pas que tu continues à me manipuler ou à me maltraiter, mais je ne te laisse pas l’occasion de continuer à le faire. »

Si le retrait physique n’est pas possible, nous pourrons nous retirer verbalement, c’est-à-dire mettre un terme à la conversation de la manière suivante : après avoir formulé notre message, nous arrêterons tout contact visuel avec la personne (car maintenir le contact visuel signifie laisser la porte ouverte à une réponse), tout en pensant bien à ne jamais porter notre regard vers le sol, ce qui indiquerait une forme de soumission, de peur ou de nervosité.

Nous pouvons diriger tout notre corps (tête et regard inclus) vers un autre endroit que celui où se trouve la personne (notre langage corporel signifie ainsi « Je ne fais plus attention à toi ») et entamer une autre activité. Si nous n’avons rien de particulier à faire, nous pouvons prendre notre téléphone et passer un coup de fil ou envoyer un message, sortir un carnet et commencer à écrire, mettre de la musique et nos écouteurs ou faire un origami avec une serviette… peu importe ce que nous ferons, tant que ce n’est pas de continuer de parler avec la personne.
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En ce qui concerne le message verbal, il est préférable qu’il soit succinct et catégorique, sans trop de justifications (car la manière dont l’autre personne nous traite constitue une justification suffisante). Il faut ensuite se retirer physiquement immédiatement après avoir parlé (si cela est possible, sinon opter pour le retrait verbal).

Répondre quand on veut nous faire culpabiliser

Exemple de phrases culpabilisantes : 

« Regarde ce que tu me fais faire », « J’ai fait cela pour toi », « Tout ça, c’est ta faute ».

Réponses :

	« Tu essaies de me manipuler, mais cela ne fonctionne pas avec moi. » [+ RETRAIT]


	« Tu essaies de me faire me sentir coupable d’une chose qui ne relève pas de ma responsabilité. C’est incroyable… » [+ RETRAIT]


	« Tu essaies de me manipuler en me faisant me sentir coupable/avoir peur, et cela en dit beaucoup sur toi. Je n’ai plus rien à te dire. » [+ RETRAIT]


	« Cela fait longtemps que j’ai appris à repérer des tentatives de manipulation comme celle-ci, et je ne la tolérerai pas. Notre conversation est terminée. » [+ RETRAIT]


	« Je suis fatigué que tu essaies de me manipuler et je ne te permettrai plus de le faire. » [+ RETRAIT]






Répondre quand l’autre tente de justifier des mensonges

Exemples de phrases manipulatrices : 

« Je ne t’ai pas menti, j’ai juste oublié des informations » ou « Je ne te l’ai pas dit pour te protéger ».

Réponses :

	« Ce n’est pas parce que ce n’est pas un mensonge que ce n’est pas trompeur. » [+ RETRAIT]


	« Essayer de maquiller les mensonges n’en fait pas des vérités, et cela n’empêche pas que tu aies perdu ma confiance. » [+ RETRAIT]


	« Je trouve ridicule que tu essaies de justifier tes mensonges avec cet argument. Je suis désolé, mais je n’ai pas envie de poursuivre une relation avec une personne qui me ment. » [+ RETRAIT]


	« La manière éhontée dont tu essaies de me manipuler me laisse sans voix. Je suis très déçu. » [+ RETRAIT]


	« La seule chose que je veuille faire avec les personnes qui me mentent, c’est prendre mes distances. » [+ RETRAIT]






Répondre aux insultes de type gaslighting

Exemples : 

« Tu ne sais pas ce que tu dis », « Tu es parano ».

Réponses :

	« Tu viens d’invalider mes émotions et de me manquer de respect. Je ne te le permets pas. Cette conversation s’arrête ici. » [+ RETRAIT]


	« Je ne tolère pas que tu m’insultes ni que tu me traites de fou/folle (ou d’imbécile, de parano, d’exagérateur·trice, etc.). Notre conversation est terminée. » [+ RETRAIT]


	« Je ne tomberai plus dans tes pièges manipulateurs. » [+ RETRAIT]


	« Je ne vois pas quelles qualités pourraient compenser ton attitude avec moi. » [+ RETRAIT]


	« J’espérais une conversation réfléchie et rationnelle, mais je vois que cela ne va pas être possible. » [+ RETRAIT]






Répondre au chantage émotionnel

Exemples de phrases manipulatrices : 

« Si tu m’aimais, tu te sacrifierais pour moi » ou « Après tout ce que j’ai fait pour toi ».

Réponses :

	« Je ne m’attendais pas à ce que tu essaies de me faire du chantage comme cela. Je suis désolé, mais je ne mords pas à l’hameçon. » [+ RETRAIT]


	« Le fait que tu essaies de me faire du chantage émotionnel en dit long sur le type de personne que tu es. » [+ RETRAIT]


	« Quand quelqu’un fait quelque chose, il doit le faire sans rien attendre en échange. Là, tu utilises cela pour obtenir ce que tu veux de moi. C’est de la manipulation pure et simple. Je suis désolé, mais je ne fonctionne pas comme ça. » [+ RETRAIT]


	« Si ta manière de faire des choses pour moi consiste à me les renvoyer à la figure, je préfère que tu arrêtes de les faire. » [+ RETRAIT]


	« Ma conception de l’amour n’implique pas de souffrir. Je suis désolé, mais si nous ne sommes pas d’accord sur ce point, nous ne pourrons pas poursuivre cette relation. » [+ RETRAIT]






Répondre aux avis non sollicités

Exemples : 

« Tu as grossi/minci », « Les cheveux longs t’allaient mieux », « Tu devrais respecter des horaires plus stricts avec ton bébé ».

Réponses :

	« En toute sincérité, je n’apprécie pas ce que vous venez de dire. »


	« Ton avis est très intéressant, mais je crois qu’il n’est pas approprié de le donner si on ne te le demande pas. »


	« Pourrais-tu ne me donner ton opinion que si je te la demande ? Je te remercie. »


	« Si je ne t’ai pas demandé ton avis sur ce point, c’est précisément parce que je n’avais pas envie de l’entendre. »


	« La prochaine fois que j’aurai envie d’avoir ton avis, je te le demanderai. Pour le moment, ce n’est pas le cas. »






Répondre une dernière fois

Voici d’autres manières sarcastiques, ingénieuses et humoristiques d’envoyer les gens se faire voir :

	« Tiens, voilà ton nez. Il s’était fourré dans mes affaires. »


	« J’ai l’impression que ton système digestif s’est inversé. »


	« Excuse-moi si je ne réponds pas à tes attentes, ma priorité est de répondre aux miennes. »


	« Quand une personne est gentille, elle court toujours le risque d’être prise pour une imbécile. »


	« Je souhaite que le reste de ta journée soit aussi agréable que toi. »


	« Je suis désolé, je n’ai pas de réponse adaptée pour une personne de ton niveau de maturité. »




	« Il arrive à tout le monde de dire des choses stupides une fois dans sa vie, mais il y en a qui abusent de ce privilège. »


	« Il te reste un petit morceau de m*rde entre les dents. »


	« Il est malpoli de parler la bouche pleine, mais parler la tête vide l’est encore plus. »


	« On dirait que tu es sorti trop tôt. »


	« Est-ce que tu n’irais pas voir ailleurs si j’y suis ? »


	La formule artistique consiste à dessiner un très grand cercle et à dire : « Ce cercle montre l’intérêt que je poste au taux de natalité de la fourmi asiatique (ou tout autre thème absurde qui vous vient à l’esprit), et ce point (dessinez un point), l’intérêt que je porte à ton opinion ».
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La liste des expressions pour envoyer les gens se faire foutre pourrait occuper des centaines de pages. Le plus amusant consiste à employer son inventivité et son génie pour formuler des expressions originales pour envoyer promener, au diable, se faire foutre, se faire cuire un œuf, se faire voir chez les Grecs ou se faire enc**er… en déployant ainsi notre talent, notre grâce et notre subtilité dans cet art raffiné, mais grotesque d’envoyer ch*er les gens, tout en forgeant notre propre style.

Voici quelques termes et expressions originaux, pour vous inspirer dans la création de formules innovantes… Laissez libre cours à votre imagination !

	Âne : personne peu ingénieuse, peu habile ou ayant peu de connaissances.


	Artaban : homme agressif, machiste et misogyne, qui rabaissait les femmes.


	Balourd : personne qui manque de savoir-vivre et ne sait pas se comporter en société.


	Batracien : personne irrespectueuse, ayant une mauvaise attitude.


	Beau parleur : personne qui parle beaucoup, mais ne dit pas grand-chose.


	Buse : personne qui manifeste de l’ignorance et de la grossièreté.


	Canaille : personne malhonnête, au comportement méprisable.


	Casse-pieds : personne ennuyeuse et barbante.


	Connard : personne peu intelligente ou imbue d’elle-même.


	Couillon : personne qui manque de bon sens.


	 Crapule : personne malhonnête, qui essaie de profiter des autres en les roulant ou en les abusant.


	Crétin : personne idiote, stupide.


	Cruche : personne niaise et imbécile.


	Cul-bénit : personne qui manifeste une dévotion religieuse exagérée ou hypocrite.


	Délinquant : personne qui se fourre dans les mauvais coups à répétition.


	Énergumène : personne exaltée, qui gesticule violemment.


	Escroc : personne futée qui commet des actes immoraux sans scrupule.


	Fouineur : personne indiscrète, peu fiable.


	Furie : personne folle de rage et blessante.


	Geignard : personne qui se plaint sans cesse.


	Grand manitou : personne qui se comporte comme si elle avait beaucoup d’autorité ou d’importance, alors que ce n’est pas le cas.


	Guignol : personne peu fiable, qui trompe les autres.


	Ignoble : personne misérable, qui n’a pas de valeurs.


	Langue de pute : personne qui parle de manière insultante et dévergondée.


	Lourd : personne grossière, insistante.


	Lourdaud : personne insistante, désagréable, pénible.


	Machiste ou macho : homme machiste, en particulier quand il s’en vante.


	Malotru : personne grossière, qui manque d’éducation.


	Médisant : personne qui médit ou dénigre par habitude.


	Mesquin : personne qui agit de manière sournoise pour parvenir à ses fins, souvent en humiliant les autres.


	Minable : personne inutile, qui inspire la pitié.


	Minet : personne qui se préoccupe beaucoup de son apparence et de suivre les tendances. 


	Monsieur-je-sais-tout : personne qui prétend tout savoir sur tout.


	Mufle : homme grossier, impoli et irrespectueux.


	Profiteur : personne qui profite des autres, en les exploitant ou en leur soutirant leur argent ou leurs biens.


	Relou : personne qui fatigue et embête.


	Rusé : personne ingénieuse et habile aux gains.


	Rustre : personne irrespectueuse, impolie, mal élevée.


	Salace : personne au comportement obscène et lascif.


	Sangsue : personne qui profite des autres.


	Scélérat : mauvais, vaurien, méprisable.


	Timoré : personne qui manque de volonté et de confiance pour faire face aux difficultés, défendre ses idées ou prendre des décisions.


	Traître : personne qui ne respecte pas sa parole ou trahit la confiance des autres.


	Vermine : personne méprisable.


	Voyou : personne rusée et qui fait preuve d’audace pour escroquer ou mentir.




Les mots et expressions à employer pour créer des formules uniques et originales pour dire aux gens d’aller se faire voir ne manquent pas. Mais parmi toutes les formules possibles et imaginables, ce qui nous fait nous sentir le mieux, nous libère le plus, nous délivre, ce qui n’appelle pas de réponse et ne prête pas à confusion, c’est sans doute de dire, de manière claire, simple, catégorique et sans hésiter :

VA TE FAIRE FOUTRE !







1. La Croix et le Lys doré, non traduit en français (NdT).
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