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			Introduction

			La vie ressemble parfois à un sac à main. 

			Qu’il soit grand ou petit, il contient beaucoup de choses. Les indispensables portefeuille, porte-monnaie et téléphone sont entourés de tout un tas d’objets qui ont plus ou moins leur place : un vieux porte-clés cassé, un mini vaporisateur dont on n’aime plus le parfum, la carte de fidélité d’un magasin où on ne va plus, un parapluie, un livre, un carnet, quatre stylos, un biscuit emballé, des tickets de bus…

			Le sac pèse des tonnes, quand on cherche quelque chose, on met des heures à le trouver, on se pique au coin de la carte de fidélité, on a du mal à récupérer ses clés car elles se sont détachées du porte-clés cassé. 

			Il est temps de vider son sac et de faire le tri, et vous seul pouvez le faire ! Un seul stylo suffit, les trois autres trouveront leur place à la maison. Ce porte-clés cassé peut être réparé, le parfum de ce vaporisateur changé, les tickets de bus rassemblés. Et que dire de ce biscuit emballé que vous ne mangerez jamais ? Poubelle !

			Résultat : un sac moins lourd mais qui contient l’essentiel. Vous y trouvez plus facilement ce que vous cherchez, vos clés sont enfin regroupées…

			Dans la vie, c’est exactement pareil. Si certaines choses nous gênent, ne sont pas adéquates, nous avons le choix de les changer ou de nous en débarrasser, et nous seuls pouvons le faire. 

			Héloïse ne se plaît plus dans son travail, elle pense qu’elle ne peut pas en changer, car il correspond aux études qu’elle a poursuivies.

			Jean est en conflit permanent avec son fils qui ne travaille pas au lycée. Il se résigne car « ils sont tous pareils ces jeunes aujourd’hui ».

			Pauline est timide et trouve cela handicapant. Mais elle a toujours été comme ça, alors elle vit avec.

			Luc est choqué par la manière irrespectueuse avec laquelle son fournisseur traite ses employés, mais il ferme les yeux pour ne pas faire de vagues.

			Jeanne ne supporte plus le bruit que font ses voisins, mais elle est sûre qu’ils ne l’écouteront pas si elle leur en parle.

			Pourquoi le coaching ?

			J’ai gardé de l’adolescence l’envie inconditionnelle de profiter de la vie. Quand quelque chose ne me plaît pas, je mets tout en œuvre pour m’en débarrasser. Mon esprit critique me conduit à souvent remettre en cause ce que je vis et la manière dont je le vis. Du coup, j’ai eu plusieurs fois l’occasion d’opérer des changements importants dans ma vie. C’est parfois simple, parfois compliqué, mais en tout cas, c’est toujours excitant et in fine source de bien-être et de fierté. C’est l’envie de partager cela qui m’a amenée à me lancer dans le coaching. 

			Le coaching, c’est une démarche d’accompagnement du changement qui, aux travers de techniques de questionnement, d’outils motivationnels et d’introspection, vous conduira à trouver en vous les ressources pour atteindre des objectifs que vous fixez, qui vous correspondent et participent de votre épanouissement.

			J’entends souvent autour de moi des gens dire que leur vie part dans tous les sens, que tout est compliqué, qu’ils n’arrivent pas à tout faire. Bien sûr, car notre société recherche la performance, l’excellence en tout. Dès l’école, il faut être le meilleur, apprendre le chinois dès 5 ans pour prendre de l’avance par rapport aux autres, entrer dans les meilleurs lycées pour ensuite pouvoir prétendre à de hautes études qui assureront un avenir professionnel sûr et lucratif. En fait, nous vivons en permanence dans l’anticipation, sans vraiment écouter nos envies, nos besoins, nos valeurs…

			Si cela vous convient, c’est parfait. En revanche, si vous n’êtes pas satisfait de votre vie, il est de votre responsabilité de tout mettre en œuvre pour l’améliorer. Certes vous n’êtes pas toujours maître des événements, mais vous êtes le seul en mesure de modifier la manière dont vous les vivez. 

			Ne subissez pas votre vie, c’est vous le boss ! C’est là tout l’objectif du coaching tel que je l’envisage. Soyez sûr que vous avez la capacité de faire évoluer votre vie vers celle dont vous rêvez, de vous sentir bien dans celle qui est la vôtre. La voie royale pour y parvenir est de vous concentrer sur ce qui nourrit vos valeurs et satisfait vos besoins et attentes. En effet, si ce qui compte le plus pour vous est l’humanisme et que vous travaillez dans une société immobilière qui expulse des gens de leur habitation pour faire du profit, il est probable que vous ne vous sentiez pas bien dans votre vie. Peut-être ne saurez-vous pas pourquoi d’ailleurs. Il est donc important de se poser les bonnes questions sur qui on est et qui on veut être, et surtout d’en écouter les réponses ! L’accompagnement dans ce questionnement, la recherche de votre solution personnelle et l’établissement du plan d’actions pour la mettre en place, c’est le rôle du coaching. Vous trouverez dans cet ouvrage les grandes lignes de cette démarche qui vous aidera à prendre en main votre vie et à faire le tri.

			Vous ne pouvez pas être sur tous les fronts à la fois, vous n’êtes pas un super héros, alors soyez concentré sur ce qui vous apporte bien-être et épanouissement. Remettez-vous au centre de votre vie et simplifiez-la avec l’objectif de VOUS satisfaire. 

			Faire le tri dans sa vie

			La démarche est similaire quant aux relations : une fois déterminé ce que vous en attendez, vous pourrez entamer le changement afin de les faire évoluer dans le bon sens et/ou de vous débarrasser de celles qui vous encombrent. Cet ouvrage va tenter de vous y aider.

			Je vous présenterai tout d’abord un outil pour comprendre d’où viennent certains de vos comportements et aussi celui des personnes qui vous entourent. La compréhension de soi et des autres est une source d’amélioration évidente des relations, c’est la clé pour des relations simples et sereines. Nous parlerons ensuite de la notion d’empathie, cette posture, source de bien-être, constituant le point de départ du développement de relations saines et bienveillantes. Puis, en préambule de l’étude de vos relations à proprement parler, je vous exposerai la démarche de changement en cinq étapes ou cinq questions proposée par le coaching. 

			Nous rentrerons ensuite dans le vif du sujet des relations, de VOS relations. Vous apprendrez à être égoïste pour mieux servir les relations qui comptent pour vous. Je vous aiderai à déterminer des critères pour les trier en fonction du bien-être qu’elles vous apportent et vous exposerai comment vous simplifier la vie dans ce domaine. Vous découvrirez ainsi comment vous défaire temporairement ou définitivement des relations qui vous encombrent. Pour toutes les autres, vous aurez des clés pour les améliorer et gagner en sérénité : vivre dans le présent, avoir des attentions, apprendre à communiquer, développer sa tolérance, gérer les conflits…

			J’ai eu recours aux exemples pour illustrer mon propos. Certains sont inspirés de mes clients (bien évidemment, les prénoms ont été changés !), d’autres sont inventés pour être caricaturaux et servir la compréhension. Ils ne constituent jamais une réponse, ni LA bonne réaction à avoir, car celle-ci n’existe pas. Dans ce domaine, il n’y a pas de vérité, mais VOTRE vérité.

			Vous trouverez aussi des exercices. Je vous encourage fortement à vous prêter au jeu, car ils vous permettront justement de comprendre votre situation et donc de découvrir votre solution.

			La rubrique « Et dans ma vie, qu’est-ce que j’en fais ? » va vous aider à transposer dans votre quotidien les notions et démarches évoquées. En effet, le coaching est un processus résolument pragmatique pour changer concrètement les choses dans votre vie ; ne faites pas l’impasse sur cette rubrique !

			Vous allez apprendre à simplifier vos relations tout en gardant l’essentiel : à vous la légèreté !

		

	
		
			1. Le grand tri, ça se prépare

			Vous êtes le seul à pouvoir faire votre bonheur. Mais la bonne nouvelle, c’est que vous le pouvez vraiment. Si vous en prenez la décision et en assumez l’entière responsabilité. Il y a bien sûr des obstacles, à vous de les éliminer.

			Quand on demande à quelqu’un à quoi il sentirait qu’il est heureux, on obtient souvent une réponse qui ressemble à : « Je serais tout à fait détendu, je me sentirais léger ». Un peu comme une montgolfière qui plane dans le ciel. D’ailleurs, le ciel bleu est souvent utilisé comme illustration de la sérénité. Pour que cette montgolfière décolle, il faut lâcher du lest. Eh bien pour vous, c’est pareil. Pour être heureux, débarrassez-vous de ce qui vous pèse, de ce qui vous cloue au sol. 

			Notre vie est faite de relations aux autres. Elles sont complexes mais inhérentes à notre existence d’être humain. Elles sont pour la plupart source de richesse et d’épanouissement mais aussi difficiles à gérer. La difficulté principale est liée au fait que nous soyons tous différents. Et la différence rend la compréhension difficile.

			Un des moyens les plus efficaces de lâcher du lest est de simplifier vos relations aux autres.

			Pour pouvoir le faire, il y a trois notions avec lesquelles il faut vous familiariser : la première va vous permettre de comprendre les comportements qui dirigent ces relations (les vôtres comme ceux des autres), la deuxième vous montrera la posture à adopter pour entrer dans une relation sereine et enfin la troisième vous aidera à enclencher le changement nécessaire.

			Ces automatismes qui nous gouvernent

			Nos relations sont faites d’interactions conditionnées par les comportements de chacun. Pour comprendre ce qui se joue dans une relation, il faut se demander : qu’est-ce qui est à l’origine de ces comportements, des vôtres comme de ceux de votre interlocuteur ?

			Face à une situation donnée dans un contexte précis, nous avons tous une manière habituelle de réagir. Un automatisme. Cela ne veut pas dire que nous réagissions toujours de cette manière-là, mais c’est la plus fréquente. 

			Quand on donne un délai à Lucas pour une activité, il a tendance à stresser et à vouloir avancer vite pour être sûr de finir en temps et en heure, voire en avance pour être encore plus serein. Cela ne l’empêche pas d’avoir parfois une réaction plus mesurée et d’estimer le temps nécessaire à l’accomplissement de cette tâche et de le répartir sur le temps dont il dispose.

			Cette première réaction spontanée est un automatisme dont nous n’avons pas forcément conscience et qui remonte à notre enfance. C’est la réponse qui nous a semblé adéquate quand nous étions petits par rapport à ce que notre entourage et principalement nos parents nous demandaient. Nous avions l’impression à tort ou à raison que c’était ce que le monde adulte attendait de nous.

			Pour en revenir à notre exemple, les parents de Lucas ne supportent pas d’être en retard. Quand, enfant, il prenait le train, allait chez le médecin, à l’école, accompagné de ses parents, il arrivait toujours en avance. Ses parents tenaient eux-mêmes ce comportement de leurs parents ou grands-parents. Du coup, c’est le comportement que Lucas a tendance aujourd’hui à reproduire le plus souvent. D’ailleurs, dès l’école primaire, quand on lui donnait un devoir à faire sur le long terme, il se dépêchait de tout finir tout de suite (se privant même parfois de recréation !) pour être sûr de terminer à temps.

			Cet automatisme a de vrais avantages : grâce à lui, Benoît n’est pour ainsi dire jamais en retard. Il a aussi développé des capacités d’organisation importantes pour répondre à ses propres exigences. Mais cela peut parfois aussi être source d’un stress inutile. En effet, il a tendance à raccourcir les délais qu’on lui a accordés ou à dramatiser les conséquences d’un retard. Lucas ne va pas changer la manière dont il a grandi, c’est en lui, cela fait partie de sa personnalité. En revanche, s’il a conscience du scénario qu’il reproduit, il peut réagir et modifier ce comportement quand il lui semble handicapant. 

			Nous appelons cet automatisme issu de l’enfance un « driver ». Le concept de drivers (ou messages contraignants) a été développé par Taibi Kahler1 et s’appuie sur la théorie de l’analyse transactionnelle émise par Éric Berne2. Les drivers définissent cinq principaux profils comportementaux : Dépêche-toi, Sois fort, Sois parfait, Fais plaisir, Fais des efforts. 

			Il est très utile de connaître les siens, car cela permet justement d’en changer s’ils se révèlent inadéquats ou bien de s’appuyer sur l’atout qu’ils peuvent représenter.

			En fait, chaque driver a ses bons côtés. Ce n’est que son recours excessif qui est inadéquat. Il est aussi intéressant pour vous de repérer les drivers chez les personnes de votre entourage, car cela peut vous permettre de comprendre leur comportement.

			Voici un questionnaire pour déterminer votre profil comportemental actuel. 

			Pour chaque item, attribuez une note de 1 à 5 : 1 = pas du tout d’accord et 5 = tout à fait d’accord

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Classe 1

						
							
							 

						
							
							Note

						
					

					
							
							A

						
							
							Je demande toujours l’avis des autres avant de prendre une décision.

						
							
							 

						
					

					
							
							B

						
							
							Je ne laisse jamais paraître mes émotions.

						
							
							 

						
					

					
							
							C

						
							
							Je passe plus de temps que nécessaire pour effectuer une tâche.

						
							
							 

						
					

					
							
							D

						
							
							Je remue beaucoup d’air.

						
							
							 

						
					

					
							
							E

						
							
							Je ne tolère pas le manque de persévérance.

						
							
							 

						
					

					
							
							Classe 2

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							A

						
							
							Je parle vite et de manière synthétique, j’attends des autres qu’ils fassent de même.

						
							
							 

						
					

					
							
							B

						
							
							J’ai besoin de beaucoup m’informer avant de prendre une décision.

						
							
							 

						
					

					
							
							C

						
							
							Je me confie peu et ne m’écoute pas beaucoup plus.

						
							
							 

						
					

					
							
							D

						
							
							Il m’est difficile d’aller jusqu’au bout d’une tâche.

						
							
							 

						
					

					
							
							E

						
							
							J’évite les relations conflictuelles et recherche l’harmonie à tout prix.

						
							
							 

						
					

					
							
							Classe 3

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							A

						
							
							Je demande rarement de l’aide.

						
							
							 

						
					

					
							
							B

						
							
							Je ne supporte pas la lenteur et bouscule mon entourage.

						
							
							 

						
					

					
							
							C

						
							
							Je fais en sorte de m’adapter à la sensibilité de chacun pour ne froisser personne.

						
							
							 

						
					

					
							
							D

						
							
							J’ai du mal à déléguer.

						
							
							 

						
					

					
							
							E

						
							
							J’ai tendance à me compliquer la vie pour réaliser un projet.

						
							
							 

						
					

					
							
							Classe 4

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							A

						
							
							J’ai un esprit critique très développé.

						
							
							 

						
					

					
							
							B

						
							
							Je n’aime pas être pris au dépourvu, je suis très organisé.

						
							
							 

						
					

					
							
							C

						
							
							Je fais une pause quand j’ai presque terminé un travail.

						
							
							 

						
					

					
							
							D

						
							
							J’aime venir en aide, même si on ne me le demande pas.

						
							
							 

						
					

					
							
							E

						
							
							Je fais les choses le plus vite possible.

						
							
							 

						
					

					
							
							Classe 5

						
							
							 

						
							
							 

						
					

					
							
							A

						
							
							Mon bureau est mal rangé.

						
							
							 

						
					

					
							
							B

						
							
							Je suis souriant(e) quel que soit mon état émotionnel.

						
							
							 

						
					

					
							
							C

						
							
							Je fais souvent plusieurs choses à la fois.

						
							
							 

						
					

					
							
							D

						
							
							Je sais gérer les situations de crise, car je suis maître de mes émotions.

						
							
							 

						
					

					
							
							E

						
							
							Une place pour chaque chose et chaque chose à sa place.

						
							
							 

						
					

				
			

			Résultats : reportez les notes attribuées dans le tableau ci-dessous puis calculez le score obtenu pour chaque colonne.

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							CLASSE

						
							
							DÉPÊCHE-TOI

						
							
							SOIS FORT

						
							
							SOIS PARFAIT

						
							
							FAIS PLAISIR

						
							
							FAIS DES EFFORTS

						
					

					
							
							1

						
							
							D =

						
							
							B =

						
							
							C =

						
							
							A =

						
							
							E =

						
					

					
							
							2

						
							
							A =

						
							
							C =

						
							
							B =

						
							
							E =

						
							
							D =

						
					

					
							
							3

						
							
							B =

						
							
							A = 

						
							
							D =

						
							
							C =

						
							
							E =

						
					

					
							
							4

						
							
							E =

						
							
							B = 

						
							
							A =

						
							
							D =

						
							
							C =

						
					

					
							
							5

						
							
							C =

						
							
							D =

						
							
							E =

						
							
							B =

						
							
							A =

						
					

					
							
							TOTAL

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
							
							 

						
					

				
			

			Le profil « Sois parfait »

			Qui a développé ce comportement automatique ?

			Il s’agit du fameux perfectionniste. Celui qui ne se contente jamais d’à peu près, qui n’accepte de lui-même que le zéro défaut. 

			Quand il était enfant, il était trop rarement félicité pour ses accomplissements. Il entendait souvent « Tu aurais pu mieux faire ». Ses parents, peut-être eux-mêmes de ce profil, avaient plus tendance à remarquer les défauts que les qualités de ses dessins, par exemple. Il a grandi en étant comparé. « Regarde x, il est plus grand, il court plus vite, il sait déjà faire du vélo, il a eu une meilleure note… » Ses erreurs et bêtises lui valaient des sanctions ou des réprimandes.

			Les atouts de ce comportement :

			L’exigence qu’il a envers lui-même, sa recherche d’excellence, son souci du détail, en font quelqu’un de très travailleur, de persévérant et qui fournit un travail de qualité.

			Les risques de ce comportement : 

			Ce scénario mène celui qui le répète à l’excès à ne pas terminer ce qu’il entreprend, car ce n’est jamais assez bien. Il revient toujours sur son travail pour l’améliorer et c’est sans fin. Il se met trop de pression, car il craint le jugement de l’autre et de lui-même.

			Comment se jouer de ces risques ?

			Sachez déjà que la perfection n’existe pas. Sa quête est donc vaine par définition. Chacun peut être apprécié, aimé, accepté, en étant imparfait. Chacun a des qualités et des défauts et même ces notions sont toutes relatives.

			Les erreurs sont source de progrès, c’est par elles qu’on apprend. On a le droit de se tromper sans que cela remette en cause notre identité et notre intégrité.

			Le profil « Sois fort »

			Qui a développé ce comportement automatique ?

			Un enfant à qui on a reproché de pleurer. Ses parents ne montraient jamais leurs émotions. Il a grandi avec l’idée que montrer ou même ressentir des émotions était une marque de faiblesse.

			Les atouts de ce comportement :

			Cet important contrôle de soi-même offre une forte résistance à la pression. La situation de stress ne le déstabilisera pas. Il ne se laissera que très rarement emporter.

			Ce scénario mène à la persévérance. 

			On a affaire à quelqu’un de très autonome.

			Les risques de ce comportement : 

			Une vie faite de frustrations. Les émotions sont l’expression de nos besoins. Si elles sont étouffées on ne peut avoir connaissance de ces besoins, il est donc impossible de les satisfaire.

			À force de nier ses propres émotions, on risque de ne pas percevoir celles des autres. Et donc de rendre nos relations difficiles. 

			Ce scénario peut mener au burn-out3. Il se traduit par une totale absence d’écoute de soi, y compris des signaux avant-coureurs de l’épuisement : continuer coûte que coûte.

			Or sa mise en place suppose de ne jamais demander de l’aide.

			Comment se jouer de ces risques ?

			Être à l’écoute de ses émotions et les exprimer, faire sauter la carapace. 

			Accepter de demander de l’aide n’est pas un aveu de faiblesse mais une preuve d’ouverture, de confiance accordée à l’autre. D’ailleurs, qu’en pensez-vous quand quelqu’un vous demande votre aide ?

			Profil « Dépêche-toi »

			Qui a développé ce comportement automatique ?

			Un enfant qui a été bousculé. Il a vraisemblablement grandi entouré d’adultes pressés, qui craignaient toujours d’être en retard. C’est Benoît de l’exemple ci-dessus.

			Les atouts de ce comportement :

			Les personnes qui ont ce profil de comportement respectent toujours les délais fixés. Elles ne vous feront pas attendre à un rendez-vous.

			Elles sont multitâches et c’est leur force. Elles sont, de plus, très réactives, et se mettent dans l’action dès qu’elles reçoivent une mission.

			Les risques de ce comportement : 

			Il rend difficile de vivre dans l’instant présent et d’en profiter. Quand une personne est dans ce scénario, elle a du mal à se rendre disponible à 100 % pour son entourage.

			Sa réactivité peut parfois la mener à manquer de concentration. Elle a tellement peur d’être en retard qu’elle en arrive à privilégier la rapidité à la qualité et donc à bâcler son travail. C’est quand elle se dépêche qu’elle se sent exister. Du coup, elle a besoin d’une activité excessive et de tout gérer dans l’urgence.

			Comment se jouer de ces risques ?

			Vitesse n’est pas synonyme d’efficacité. Le comportement opposé consiste à prendre son temps, à consacrer à chaque tâche le temps nécessaire et à avancer progressivement.

			Profil « Fais plaisir »

			Qui a développé ce comportement automatique ?

			Un enfant à qui on a souvent dit « Ne fais pas ça, tu vas déranger les gens », « Sois gentil », « Ne sois pas égoïste ». Il a sûrement grandi entouré d’adultes qui menaient une vie de sacrifices, qui faisaient toujours passer le plaisir des autres avant le leur.

			Les atouts de ce comportement :

			Il permet de développer une forte capacité d’empathie. Celle-ci consiste à savoir se mettre à la place des autres pour comprendre ce qu’ils ressentent. Or c’est un point clé pour avoir des relations sereines, comme nous le verrons dans la partie suivante.

			Les risques de ce comportement : 

			À trop vouloir se tourner vers l’autre, on s’en oublie soi-même. On n’ose pas affirmer ses besoins ni son point de vue. Le manque d’assertivité (ne pas savoir dire non) s’observe généralement chez les personnes qui réagissent avec ce comportement de manière excessive.

			Elles ont besoin de faire le bonheur des autres pour se sentir exister, or on ne peut pas le faire contre leur gré.

			Comment se jouer de ces risques ?

			Pour corriger cet automatisme, il faut se dire qu’on a le droit d’exister en dehors des autres. Ce serait très prétentieux d’ailleurs d’imaginer qu’on a le pouvoir de faire leur bonheur. Se faire plaisir à soi-même permettra de se rendre compte que cela ne nuit pas à son entourage.

			Profil « Fais des efforts »

			Qui a développé ce comportement automatique ?

			Un enfant élevé dans le culte selon lequel la réussite suppose de la souffrance. À qui on a plus souvent dit « Au moins tu auras fait de ton mieux » que « Vas-y, tu vas y arriver ».

			Les atouts de ce comportement :

			Quand on est dans ce profil comportemental, on est très impliqué dans ce qu’on entreprend, on se donne du mal pour y arriver. Comme ce sont les efforts déployés qui donnent le sentiment d’exister, on n’en est pas avare. Du coup, on est toujours prêt à aider les autres.

			Les risques de ce comportement : 

			À l’excès, ce comportement se traduit par la peur de la réussite. Les efforts n’auront jamais été suffisants pour mériter cette réussite. On ne se sent jamais tout à fait légitime. 

			De plus, comme la difficulté du chemin parcouru compte plus que l’objectif atteint, ce driver pousse à compliquer les choses. « Si ce n’était pas dur, alors je n’ai pas de mérite à y être arrivé. Du coup, j’ajoute inconsciemment de la difficulté. »

			Comment se jouer de ces risques ?

			Pour opérer le changement de comportement, il faudra prendre la posture : « J’agis pour obtenir des résultats ». Et surtout se donner le droit à la réussite.

			Et dans ma vie, qu’est-ce que j’en fais ?

			Vous reconnaissez-vous dans ces profils ?

			Qu’évoquent-ils pour vous ? 

			Qu’allez-vous exploiter plus dans votre profil ?

			Sur quoi allez-vous être vigilant ?

			Comment pouvez-vous équilibrer votre profil général ?

			Des drivers pour soi et pour les autres

			Comme nous l’avons vu, chacun de ces profils a du bon et du moins bon. L’important est de savoir équilibrer nos comportements. C’est ce qu’on appelle l’intelligence adaptative. Une fois que vous serez conscient de votre (vos) automatisme(s), vous pourrez, en tant qu’adulte responsable, vous autoriser à changer votre réponse, qui jusque-là vous était dictée par les injonctions de votre enfance. Ainsi, en fonction de la situation et des personnes impliquées, vous mettrez en place une réaction et une attitude adéquates. Une première étape dans la simplification de votre relation aux autres.

			Vous pouvez aussi vous amuser à repérer ces profils comportementaux chez des personnes de votre entourage professionnel ou personnel. 

			Savoir qu’un comportement est automatique permet de prendre conscience de sa non-intentionnalité. Et c’est souvent l’interprétation des réactions et de leurs intentions qui complique nos relations, qui crée malentendus et procès d’intention. 

			D’autre part, comprendre ce qui sous-tend un comportement vous rendra plus tolérant. D’autant plus qu’à ce stade, vous avez déjà découvert que vous aussi avez des comportements non maîtrisés. Or la tolérance est un élément crucial des relations sereines. Et puis savoir que leur source est dans l’enfance vous attendrira peut-être ? 

			Enfin, connaître le profil comportemental de quelqu’un permet d’anticiper ses réactions et de s’y adapter. Par exemple, si vous avez détecté un profil « Sois fort » chez votre conjoint, vous serez peut-être plus attentif pour deviner son ressenti, car vous ne pourrez pas compter sur le fait qu’il vous en fasse part. Si votre plus proche collaborateur a un comportement « Fais plaisir », vous veillerez davantage, en réunion, à lui donner la parole et à l’encourager à exprimer son opinion.

			Chercher à comprendre le mode de fonctionnement de ceux qui nous entourent est le premier pas vers le développement de l’empathie.

			L’empathie : ingrédient clé de votre sérénité 

			Empathie : Faculté intuitive de se mettre à la place d’autrui, de percevoir ce qu’il ressent4.

			Il s’agit de comprendre les sentiments et émotions d’une autre personne sans les ressentir soi-même (à la différence de la sympathie). 

			• Mon ado pique une crise de colère, je ne me laisse pas contaminer par celle-ci, mais je l’accepte et cherche à comprendre son origine. 

			• Une amie se vexe suite à une moquerie et me fait la tête. Je ne lui fais pas la tête à mon tour et ne porte pas de jugement sur sa réaction. Je fais en sorte de me faire pardonner.

			L’empathie, ouverture au ressenti de l’autre sans jugement, est l’expression d’une volonté d’entrer dans une relation respectueuse et bienveillante.

			La posture empathique consiste pour commencer en une attitude ouverte d’écoute. Combien de conversations peut-on entendre entre deux personnes qui finalement ne sont que deux monologues concomitants ! Chacune cherche à raconter son histoire. C’est le « Ah oui, c’est comme moi… » placé au milieu d’une phrase de l’autre mais qui n’a pas grand-chose à voir.

			La posture empathique est l’écoute de l’autre et de ses émotions. Elle suppose donc de mettre de côté toute interprétation, et surtout tout jugement. Elle accueille les émotions de l’autre. Elle va vous permettre de comprendre ses réactions et comportements.

			Nous sommes tous différents, nous avons grandi dans des contextes différents, notre cerveau et donc les émotions générées par une même situation sont différents, nous vivons des choses différentes… De ce fait, nous sommes souvent surpris des comportements de notre entourage et tentés de les rejeter car la tolérance n’est pas toujours spontanée. On aurait envie de calquer notre vision du monde sur celle de l’autre, mais cela ne marche pas. La relation empathique est justement la volonté d’entrer dans le monde de l’autre. 

			Elle est particulièrement indispensable dans la relation parents-enfants, et encore plus lorsque l’enfant devient adolescent, tant le fossé peut se creuser à ce moment de la vie.

			Louis a 15 ans et passe ses journées sur sa console de jeux. Il ne sort pas, ne fait pas de sport, ne voit pas de copains, ne lit pas… Cela désole ses parents dont la réaction est de dire « Oh, ces ados ! Ils n’aiment que les écrans, incapables de s’intéresser à autre chose ! Puisque c’est comme ça, console confisquée ! ».

			Résultat : Louis passe sa journée allongé sur son lit à ne rien faire. Il ne va pas plus faire du sport ni voir des amis. 

			La posture empathique revient à se mettre à la place de Louis. Se demander (ou lui demander) comment il traverse cette période tumultueuse de l’adolescence, comprendre qu’il a du mal à la gérer, qu’il est mal dans sa peau et que les relations sociales sont difficiles pour lui, qu’il se trouve nul en sport, et qu’il se réfugie donc dans le jeu vidéo où il ne se sent pas jugé. Cette démarche permettrait à ses parents de trouver d’autres solutions que la sanction, comme d’inviter ses copains à la maison (quitte à ce qu’ils jouent aux jeux vidéo ensemble dans un premier temps pour le resocialiser), lui proposer de tester des activités sportives différentes où il a toutes les chances de réussir et s’épanouir, lui montrer qu’il est aimé et apprécié pour de multiples qualités et talents, qu’on est fier de lui…

			Ce qui pollue les relations, ce sont le plus souvent les interprétations que nous faisons du comportement de l’autre. Cela vient du fait que nous avons tendance à l’étudier en fonction de notre propre « lexique » ou vision du monde.

			Lucie est sans emploi. Elle a passé hier un entretien pour un poste qui la motive beaucoup. Elle est très impatiente d’avoir une réponse. Au bout de deux jours, voyant que personne ne la rappelle, elle en conclut qu’elle n’est pas retenue. En effet, pour elle qui est inactive, deux jours paraissent une éternité. Pour un chef d’entreprise en sous-effectif (puisqu’il recrute), c’est très court ! Il n’a tout simplement pas eu encore le temps d’en discuter avec le DRH. 

			L’empathie, par la compréhension qu’elle vous offrira de l’autre, vous permettra aussi d’analyser les intentions qui se trouvent derrière un acte. 

			Il est 19 h. Jean rentre du bureau et part tout de suite faire un jogging. Sa femme se dit « Il n’a vraiment pas envie de me voir ! À peine rentré, il repart ! » Mais Jean a eu une journée très stressante et pour faire redescendre son niveau de stress, son seul remède, c’est le sport. Il est parti courir pour être de bonne compagnie avec sa femme et ne pas risquer de passer ses nerfs sur elle ! Quelle belle intention… 

			D’ailleurs, y a-t-il toujours une intention ou une signification derrière ce que nous faisons ?

			Vous venez de passer l’aspirateur dans la maison. Votre fils rentre du collège et s’installe à table pour prendre un goûter. Il se fait des tartines avec la baguette que vous avez achetée à cet effet. Et vous découvrez plein de miettes sous la table. Ceci dénote-t-il d’un manque de respect du mal que vous vous êtes donné de la part de votre fils ? Fait-il cela juste pour vous embêter ? Eh bien non ! C’est un enfant, il ne se préoccupe pas de cela et heureusement pour lui. Car s’il n’est pas insouciant à son âge, quand le sera-t-il ? Un peu d’empathie, de prise de distance, et vous réaliserez qu’à sa place vous feriez sûrement pareil ! 

			L’empathie, en permettant d’expliquer les réactions et comportements de l’autre, nous permet de les accepter, et d’alléger considérablement les relations, car elle évite les pensées négatives que l’on ressasse ensuite sans fin et qui polluent notre esprit. Ces pensées négatives ne servent à rien. Il n’est pas question de tout accepter de l’autre mais de faire évoluer la relation dans le sens qui nous convient et ce n’est possible que si on comprend ce qui la sous-tend.

			Un grand bénéfice pour les relations, donc, mais aussi un bienfait direct et immédiat pour vous. De récentes études sur le cerveau font apparaître que l’empathie serait source de bien-être, non seulement pour celui qui la reçoit mais aussi pour celui qui l’exerce.

			La sérotonine est un neurotransmetteur indispensable dans la régulation de nos humeurs. Elle est parfois surnommée « vaccin anti-chagrin ». Or, elle est stimulée, entre autres, par les relations sociales et les pensées positives, composantes de l’empathie. 

			Faites l’essai : allez discuter avec quelqu’un avec pour seul objectif de l’écouter en toute bienveillance, sans jugement, pour comprendre ce qu’il ressent, ce qu’il vit. Cela fera du bien à cette personne et par retour à vous-même. Vous devriez ressentir une sorte d’apaisement, de bien-être qui se diffuse dans votre corps.

			Comment adopter cette posture ? A-t-on tous cette faculté ?

			Nous ne sommes pas tous égaux face à l’empathie. Dans les années ١٩90, l’équipe du neuroscientifique Giacomo Rizzolatti découvre les neurones miroirs. Ceux-ci recréent dans notre cerveau l’action réalisée par celui que l’on observe. Le cerveau ne faisant pas la différence entre le réel et l’imaginaire, on croit avoir accompli l’action que l’on n’a fait qu’observer. D’ailleurs, sans cette reproduction mentale nous n’avons pas la possibilité de comprendre l’action en question.

			Selon Hugo Théoret, chercheur au département de psychologie, il en est de même pour les émotions. Les neurones miroirs jouent un rôle fondamental dans l’empathie, car ils permettent d’éprouver et ainsi de comprendre ce que ressentent les gens. 

			Donc, à moins d’une carence réelle, décelée chez les autistes par exemple, nous sommes tous capables d’empathie. C’est avant tout une question de volonté. Comme toutes les facultés cognitives, plus on l’entraîne, plus elle se développe et devient naturelle.

			L’empathie n’est pas si évidente, car nous avons tendance à vouloir avoir une opinion sur tout. Or, nos fameux drivers nous incitent à imaginer que tout le monde devrait réagir comme nous. Du coup, nous méjugeons ceux qui font autrement. 

			Par exemple, une personne dont le driver principal est « Sois fort » risque de manquer de tolérance vis-à-vis des gens qui « s’écoutent trop » ou qui manquent de persévérance. 

			C’est en faisant l’effort de s’ouvrir à la différence que l’on finit par comprendre que chacun a de bonnes raisons pour être qui il est et agir comme il le fait. Tout passe par l’écoute sans jugement. L’empathie nous permet d’accueillir les émotions de l’autre et d’en tenir compte dans notre comportement à son égard.

			Et si nous parvenons à adopter cette bienveillance vis-à-vis de nous-même, alors nous gagnerons beaucoup en sérénité. L’empathie nous amène à être à l’écoute des émotions de l’autre, apprenons à être à l’écoute des nôtres en adoptant la même démarche. 

			La façon de réagir à une situation donnée est déterminée par l’émotion qu’elle déclenche. Savoir pourquoi est nécessaire, et si vous jugez a posteriori la réaction inadéquate, inutile de vous flageller… Changez ! 

			Accepter nos imperfections peut aussi nous aider à accepter celles des autres et développer notre tolérance. Celui qui n’arrive pas à se discipliner pour faire du sport régulièrement peut comprendre que quelqu’un ne parvienne pas à se discipliner pour faire un régime. Cette démarche n’est pas spontanée, car les défauts que nous acceptons le moins chez les autres sont en général des défauts que nous avons nous-mêmes mais que nous ne voulons pas reconnaître.

			Et dans ma vie, qu’est-ce que j’en fais ?

			Entraînez-vous à l’empathie

			Au travail, en famille, entre amis, un comportement vous a déplu, prenez de la distance et posez-vous ces questions :

			Quel comportement précisément ?

			Qu’est-ce qui le (la) pousse à agir ainsi ?

			Dans quel état émotionnel est-il (elle) ?

			Avait-il (elle) d’autres possibilités, lesquelles ?

			Qu’est-ce que je peux mettre en place pour tenir compte de ces découvertes ? 

			Détectez un « défaut » que vous n’assumez pas

			Qu’est-ce que vous détestez par-dessus tout chez les autres, un (des) « défaut(s) » que vous ne tolérez pas ?

			Concentrez votre attention sur vous, vos comportements… Que constatez-vous ?

			Si vous retrouvez en vous cette caractéristique, d’où vous vient-elle ?

			Décidez-vous de l’accepter ?

			OUI    NON

			Si NON, que pouvez-vous mettre en place pour changer ce comportement ?

			Quelque chose à changer dans votre vie ? Le kit des questions à vous poser

			Quelle que soit l’ampleur du changement que vous souhaitez opérer, voici les étapes à parcourir, les principales questions à se poser. Les réponses à ces questions devront être précises et factuelles pour vous permettre de définir concrètement où vous voulez aller et ce qui vous y conduira.

			Que se passe-t-il concrètement ?

			Décrivez la situation qui vous pose problème très précisément. Pour vous y aider remémorez-vous la dernière fois que cela s’est produit.

			Où était-ce ? Quand ? Avec qui ? Qui a fait quoi ? De quelle manière ? Qu’est-ce que vous avez ressenti ? Comment avez-vous réagi ?

			Qu’est-ce que je veux à la place ?

			Il s’agit ici de fixer votre objectif. Cet objectif doit réunir toutes les caractéristiques suivantes : 

			• Précis, clair, mesurable et fixé dans le temps. 

			Par exemple, pour quelqu’un qui souhaite changer de travail, l’objectif sera : trouver un emploi à plein-temps d’ici six mois dans le domaine du sport, situé à moins de 45 minutes de trajet de chez moi.

			• Formulé positivement

			Le cerveau ne peut pas visualiser en négatif. Si on vous suggère de penser à quelque chose qui n’est pas rouge, vous allez immédiatement voir du rouge. Donc, pour avoir la vision de votre objectif, celui-ci doit être positif.

			Dans notre exemple, on transformera « Je ne veux plus passer 2 heures 30 par jour dans les transports » en « un emploi à moins de 45 minutes de trajet de chez moi ».

			• Atteignable tout en étant « challengeant »

			Il est important d’être réaliste dans votre objectif, car vous risqueriez d’abandonner très vite face à un objectif trop difficile. Et la conséquence serait tout simplement le découragement pour d’autres projets de changement.

			Dans notre exemple, le temps de trajet maximal a été calculé en fonction du lieu d’habitation et de la localisation des entreprises.

			S’il représente un challenge, il sera motivant et excitant, cela vous incitera à mettre toutes les ressources possibles en place pour l’atteindre. 

			• Sous votre contrôle

			L’atteinte de l’objectif dépend de vous et non d’un tiers.

			Dans notre exemple, si la condition pour que cette personne puisse prendre un poste à plein-temps est que son (sa) conjoint(e) prenne un poste à mi-temps pour des raisons d’organisation, son objectif n’est pas sous son contrôle.

			• Écologique (dans le sens non nuisible pour soi ou son entourage)

			Pour le déterminer, posez-vous la question « Y a-t-il un inconvénient à ce que cet objectif soit atteint ? »

			Dans notre exemple, si le poste à temps plein suppose qu’il laisse le matin ses enfants en bas âge seuls à la maison pendant 30 minutes, alors l’objectif doit changer ou il doit trouver une solution pour contourner cet inconvénient.

			Qu’est-ce que cela va m’apporter ?

			Vous allez ici définir le « but du but ». C’est ce qui va vous permettre de trouver toute la motivation dont vous avez besoin pour mener à bien cette démarche.

			Dans notre exemple, un trajet de moins de 45 minutes va lui permettre d’aller chercher ses enfants à la crèche, d’être avec eux jusqu’à leur coucher et donc de partager leur quotidien et de tisser des liens forts avec eux.

			N’hésitez pas à pousser la réflexion : « Qu’est-ce que cela va m’apporter de plus important encore ? »

			Qu’est-ce qui m’en empêche ?

			Cherchez à comprendre ce qui vous bloque dans l’atteinte de cet objectif.

			Qu’avez-vous entrepris jusque-là pour changer cette situation ?

			Étudiez les stratégies que vous avez utilisées jusque-là pour changer la situation et expliquez pourquoi elles n’ont pas été efficaces. 

			Qu’est-ce qui fait que je suis dans cette situation ?

			Déterminez ce qui vous a mené à cette situation pour agir dessus. 

			Quels sont les obstacles à ce changement ? 

			Définissez les obstacles externes et les freins internes au changement afin de prévoir une stratégie pour les contrer.

			Dans notre exemple, entre un travail très prenant et des temps de transport importants, il n’a pas trouvé le temps de se lancer à fond dans la recherche. Sa priorité sera de trouver où dégager du temps pour se consacrer à sa recherche d’emploi.

			De quoi ai-je besoin pour y parvenir ?

			Déterminez les ressources dont vous avez besoin pour atteindre votre objectif. 

			Dans notre exemple, il a besoin de rencontrer des gens qui travaillent dans le domaine du sport ou d’apprendre à rédiger son CV ou encore de gagner en confiance avant un entretien d’embauche.

			L’obtention des ressources nécessaires pourra constituer des objectifs intermédiaires.

			Cette démarche de changement vous aidera à vous simplifier la vie dans tous les domaines et en particulier pour faire évoluer des relations qui ne vous satisfont pas. Vous avez la faculté d’alléger certaines de vos relations à condition d’entreprendre d’abord le changement chez vous, avant de faire évoluer l’autre. 

			La relation interpersonnelle, c’est un système. Or dans un système, si un élément change, tous les autres évoluent pour maintenir l’équilibre.

			Et dans ma vie, qu’est-ce que j’en fais ?

			Expérimentez cette démarche en vous posant chacune des questions suivantes. Pour commencer et vous familiariser avec ces étapes, vous pouvez choisir un changement simple du type : 

			« Je ne veux plus passer ١٠ minutes tous les matins à chercher mon pass Navigo/mes clefs de voiture. » 

			« J’en ai assez de passer tous les jours au supermarché parce qu’il manque quelque chose à la maison. »

			Que se passe-t-il concrètement ?

			Qu’est-ce que je veux à la place ? (objectif précis, clair, mesurable, fixé dans le temps, formulé positivement, atteignable ET challengeant, sous mon contrôle, écologique)

			Qu’est-ce que cela va m’apporter ?

			Qu’est-ce qui m’en empêche ?

			De quoi ai-je besoin pour y parvenir ?

			• Joseph, 34 ans, travaille au service marketing d’une grande société agroalimentaire. Il se plaint d’être très stressé car tout le temps débordé de travail.

			Que se passe-t-il précisément ?

			Je travaille 12 heures par jour. Je cours toute la journée au bureau. Je gère tout dans l’urgence et j’ai l’impression de ne jamais avoir le temps de travailler sur le long terme, d’avoir une réflexion stratégique.

			Depuis combien de temps ?

			Cela fait à peu près un an que c’est comme ça. Depuis que j’ai changé de patron. Il me confie beaucoup plus de dossiers que le précédent.

			Que voulez-vous à la place ?

			Je souhaite pouvoir équilibrer mon travail entre dossiers court terme et dossiers long terme. J’aimerais pouvoir être plus serein au bureau et faire moins d’heures.

			Qu’entendez-vous par plus serein ? À quoi verriez-vous que vous êtes plus serein ?

			Je m’accorderais le temps de prendre un café avec mes collègues en arrivant le matin et de sortir déjeuner une fois par semaine.

			Faire moins d’heures, c’est-à-dire ?

			Travailler de 9 h à 19 h.

			Équilibrer votre travail entre dossiers long terme et dossiers court terme, à quoi cela correspond concrètement ?

			Je voudrais pouvoir consacrer l’équivalent d’une journée par semaine à la réflexion stratégique.

			À partir de quand cela peut être possible ?

			Une fois que j’aurai bouclé ces deux dossiers, j’y verrai plus clair. Dans un mois environ.

			Votre objectif ?

			Travailler de 9 h à 19 h avec une journée consacrée à la réflexion stratégique en m’accordant des temps de pause conviviale à partir du mois de mai.

			Y a-t-il un inconvénient pour vous ou votre entourage à ce que vous atteigniez cet objectif ?

			Non aucun.

			Vraiment aucun ?

			Le fait que je travaille moins peut être perçu comme un inconvénient pour l’entreprise, mais comme je travaillerai plus sereinement, je serai plus efficace et je consacrerai du temps à des dossiers stratégiques donc plus importants pour l’avenir de l’entreprise.

			Qu’est-ce que cela va vous apporter ?

			Je pourrai rentrer à une heure décente chez moi pour pouvoir sortir voir des amis. La réflexion stratégique me permettra d’évoluer au sein de l’entreprise. Si je suis moins stressé, je serai plus efficace et cela participera aussi de ma progression. En plus, je serai plus disponible mentalement pour ma vie en dehors du bureau.

			Qu’est-ce que cela va vous apporter de plus important ?

			Le stress m’empêche de dormir. Le fait d’être plus serein au travail préservera ma santé.

			Je pourrai obtenir la promotion que j’attends depuis plusieurs années.

			Je pourrai développer ma vie sociale.

			Quoi de plus important encore ?

			Cela me donnera l’opportunité de rencontrer quelqu’un et peut-être de fonder une famille.

			Qu’est-ce qui vous empêche aujourd’hui d’atteindre votre objectif ?

			Mon patron me confie trop de dossiers et surtout trop de dossiers opérationnels chronophages. Mais je n’ose pas refuser.

			De quoi avez-vous besoin pour atteindre votre objectif ?

			Il faudrait que je puisse déléguer ces dossiers à mon tour.

			À qui pouvez-vous les déléguer ?

			Je ne sais pas.

			Et si vous saviez ?

			C’est vrai que toutes les autres personnes qui ont ma fonction bénéficient d’un assistant. Je pourrais sûrement en faire la demande.

			Quand allez-vous faire ça ?

			La semaine prochaine, j’ai un entretien prévu avec mon patron.

			• Fabienne, 42 ans, est mariée à Alexis. Ils habitent dans la même résidence que ses beaux-parents, François et Louisa. Alexis étant fils unique, leurs deux enfants sont les seuls petits-enfants. 

			Fabienne trouve sa belle-mère, au caractère difficile, envahissante.

			Décrivez-moi précisément la situation.

			François et Louisa n’ont pas de frères et sœurs, nous sommes leur seule famille. Du coup, ils sont très envahissants. Comme nous habitons au même endroit, nous les voyons tous les jours. D’ailleurs, ils s’occupent des enfants le temps que je rentre du travail. Louisa appelle Alexis cinq fois par jour. Mais finalement, tout ça ne me gêne pas. Ce qui me pose problème, c’est qu’ils partent systématiquement en vacances avec nous tout l’été pour profiter de leurs petits-enfants hors du contexte routinier du reste de l’année.

			Que souhaiteriez-vous ?

			J’aimerais pouvoir passer une semaine de vacances seule avec mon mari.

			Tous les étés ?

			Oui. 

			Votre objectif ?

			Passer deux semaines de vacances avec toute la famille et nous échapper avec mon mari une semaine l’été prochain et tous les suivants.

			Qu’est-ce que cela va vous apporter ?

			De vraiment pouvoir me détendre pendant une semaine et de passer du temps de qualité avec mon mari loin de la routine.

			Quoi de plus important ?

			Me sentir rajeunir pendant une semaine sans contrainte

			Quoi de plus important encore ?

			Sauvegarder notre couple qui souffre des contraintes du quotidien et des enfants.

			Y a-t-il un inconvénient à atteindre cet objectif ?

			Non, je pense que ce serait bénéfique à mes enfants de passer un peu de temps sans nous. Et je suis sûre que mes beaux-parents sauraient très bien s’en occuper.

			Qu’est-ce qui vous en empêche ?

			Jusque-là, mes beaux-parents n’ont jamais emmené les enfants en vacances. J’y ai parfois fait allusion, mais ils n’avaient pas l’air très tentés ! Ils semblent vraiment tenir à passer tout l’été avec la famille au complet. 

			Y a-t-il une autre raison à votre avis ?

			En fait, c’est peut-être plutôt parce que ma belle-mère n’a pas envie d’avoir à gérer l’intendance pour deux enfants. Elle a déjà consacré sa vie « au service » de son mari et de son fils !

			Que pouvez-vous faire pour atteindre votre objectif ?

			Il faudrait qu’on leur demande clairement, mais je n’ose pas. J’ai peur de les vexer.

			Comment pouvez-vous vous y prendre ?

			En fait, cela se passerait mieux si c’était Alexis qui leur demandait. Je vais lui en parler.

			Que pouvez-vous mettre en place pour augmenter les chances qu’ils acceptent ?

			Comme ce qui ennuie ma belle-mère c’est l’intendance, je pourrais proposer de faire toutes les courses et les menus pour la semaine avant de partir et inscrire les enfants au club de plage tous les matins.

			

			
				
					1. Taibi Kahler : psychologue américain à l’origine du modèle Process Communication dans les années 1970.

				

				
					2. Éric Berne : psychiatre américain, fondateur de l’Analyse Transactionnelle, théorie de la personnalité et de la communication. Pour se familiariser : Que dites-vous après avoir dit bonjour ?

				

				
					3. Burn-out : syndrome d’épuisement professionnel caractérisé par une fatigue physique et psychique intense, générée par des sentiments d’impuissance et de désespoir (définition du Larousse).

				

				
					4. Définition du Larousse.

				

			

		

	
		
			2. Le grand tri des relations 

			Ce titre vous choque peut-être, car il est tabou d’imaginer faire le tri dans ses relations comme on fait le tri dans ses placards de vêtements. On ne voudrait pas traiter une personne comme une chose ! On se laisse porter par l’habitude ou on a peur de blesser, alors on ne remet jamais en cause ses relations. D’autre part, avoir un réseau important est très valorisant aujourd’hui. On l’affiche d’ailleurs clairement sur les réseaux sociaux. Cela donne l’image de quelqu’un de populaire, de convoité, sans tenir compte de la qualité de ces relations. Et pourtant elles ne sont pas toutes bonnes pour nous.

			Pour faire des choix pertinents, il est utile de définir un certain nombre de critères. Pour choisir un animal de compagnie, par exemple, vous vous interrogerez sur le type d’interactions avec son maître, les soins à lui prodiguer, son niveau d’autonomie, l’espace nécessaire… 

			De même, afin de réaliser un tri cohérent dans vos relations, vous allez établir le critère qui permettra de déterminer celles qui sont bénéfiques pour vous, celles qui sont à améliorer et celles dont vous devez vous désengager. Vous allez donc étudier vos relations en fonction de leur participation à votre bien-être.

			Qu’est-ce qui fait votre bien-être aujourd’hui ? 

			Ainsi, la première étape pour alléger vos relations aux autres est l’identification de vos besoins. Cela tombe bien, car l’étude des besoins est aussi le premier pas vers l’accomplissement et la plénitude. Comment espérer satisfaire ses besoins si on ne les a pas précisément énoncés ?

			Nous ne parlons ici que des besoins émotionnels et intellectuels qui participent du développement personnel. Il s’agit par exemple de la reconnaissance, l’amour, la réalisation ou encore la créativité. Nous partons du principe que les besoins physiologiques sont satisfaits, c’est-à-dire les éléments indispensables à la survie comme respirer, manger, boire, se protéger du froid et du chaud…

			Le mode de vie de chacun est façonné par des valeurs profondes. Elles correspondent à ce qui compte pour nous, au sens que nous voulons donner à notre vie. Elles proviennent en partie de notre éducation et de notre culture, mais le fait qu’elles fluctuent tout au long de l’existence montre qu’elles sont aussi influencées par l’expérience et le contexte dans lequel on évolue. Elles sont les critères conscients ou inconscients qui guident nos prises de décisions importantes ou nos comportements. Par exemple, quelqu’un qui accorde de l’importance à la valeur « altruisme » aura tendance à participer à des actions caritatives ou à avoir des comportements généreux. Celui pour qui la valeur « pouvoir » est fondamentale ne se comportera pas de la même manière au travail que celui pour qui la valeur « esprit d’équipe » l’emporte. 

			L’expression de ses valeurs est un besoin pour chacun, car de la place qu’elles occupent dans sa vie dépend son équilibre. Cependant, si elles sont suffisamment nourries dans un domaine, elles peuvent être absentes d’autres, sans pour autant y être bafouées, bien sûr.

			Il est nécessaire de vivre en cohérence avec nos valeurs, de nous sentir « alignés » pour développer notre estime de nous-même. Tout est alors en phase, notre vie a le sens que nous souhaitons lui donner, nous nous sentons à notre place, donc notre estime de nous-même est bonne. Pour les déceler, nous pouvons les rechercher dans ce qui nous motive. C’est une source d’énergie dans laquelle nous pouvons toujours aller puiser, même quand on est au bout du rouleau. Quand on observe des gens investis pour une cause et qui parviennent à soulever des montagnes, on se demande comment ils font. Eh bien, c’est la satisfaction de leurs besoins qui les fait avancer. Nos besoins sont aussi ce qui nous donne confiance en nous. 

			Et enfin, les besoins sont ce qui, lorsqu’ils sont satisfaits, nous donne le sourire et même un sentiment de plénitude ou d’excitation.

			Attention à ne pas les confondre avec les désirs ou les envies qui sont plus superficiels et dont la satisfaction apporte un plaisir temporaire. Satisfaire ses envies plutôt que ses besoins revient à opter pour une stratégie de compensation qui vise à long terme à étouffer ses besoins. Et évidemment, cela nuit à l’épanouissement. Le meilleur exemple de stratégie de compensation est la fameuse shopping thérapie ! 

			Découvrir ses besoins est le premier pas vers la connaissance de soi. En effet, au même titre que nos valeurs, ils font partie de notre identité. C’est d’ailleurs la raison pour laquelle leur satisfaction est indispensable à notre équilibre et à notre estime de nous-même : ils nous définissent. En cela, ils sont bien différents des « drivers » abordés dans le chapitre précédent. Avec les besoins, on parle d’identité, d’intégrité alors que les drivers parlent de comportement. 

			Satisfaire ses besoins est indispensable pour établir des relations sereines et bienveillantes. Pour respecter l’autre, il faut déjà se respecter soi-même. 

			Être à l’écoute de ses besoins et les satisfaire, c’est d’abord se fixer des limites, les respecter et les faire respecter. Savoir ce qu’on accepte pour soi et des autres permet de protéger son équilibre. Mais ces limites, pour exister, doivent être exprimées à soi-même et aux autres. Se les exprimer permet de faire des choix en toute conscience et donc de les assumer pleinement. Cela revient à faire le tri entre ce qui nourrit nos valeurs et ce qu’on rejette.

			Exemple

			Émilie abandonne sa famille deux soirées par semaine pour participer à un cours de sculpture. Au début, elle culpabilisait et sa famille s’en plaignait. Puis elle a identifié que pour se sentir bien, se sentir exister, elle avait besoin d’exprimer sa créativité au travers d’activités manuelles. Elle l’a expliqué à son entourage et maintenant tout le monde est ravi car tous (y compris Émilie) se sont rendu compte à quel point elle débordait d’énergie positive depuis, énergie positive qu’elle partage largement avec sa famille.

			Par l’étude de ses besoins, Émilie a justifié vis-à-vis d’elle-même son choix d’activité et désamorcé un conflit familial. C’est bien ça se simplifier la vie !

			Trois exercices pour identifier vos besoins

			• Toute colère ou sentiment de frustration exprime un besoin non satisfait. 

			Pensez à une situation qui vous met en colère ou un conflit récent.

			Racontez précisément et concrètement de quoi il s’agit sans interprétation et sans raccourci. 

			Pour vous aider, tentez de revivre la situation en vous remémorant des détails très précis et faisant appel à tous vos sens (Qu’entendez-vous ? Que voyez-vous ? Fait-il chaud ou plutôt froid ?)

			Que ressentez-vous ? Décryptez votre sentiment profond sans vous arrêter au plus évident de la colère ou de la tristesse. 

			« Je suis en colère car mon fils est rentré en retard » devient « j’en veux à mon fils car le fait qu’il ne respecte pas notre accord va à l’encontre de mon besoin d’être rassurée sur le respect et l’amour qu’il me porte ». 

			Remémorez-vous d’autres situations similaires ayant eu le même effet sur vous.

			Cherchez les points communs à ces situations.

			Que remarquez-vous ? Quel(s) besoin(s) non satisfait(s) se cache(nt) derrière ces émotions ?

			• Racontez une expérience positive, où vous vous êtes senti particulièrement épanoui, fier de vous.

			Racontez précisément et concrètement de quoi il s’agit sans interprétation et sans raccourci. 

			Pour vous aider, tentez de revivre la situation en vous remémorant des détails très précis et faisant appel à tous vos sens. (Qu’entendez-vous ? Que voyez-vous ? Fait-il chaud ou plutôt froid ?)

			Quelle(s) étai(en)t votre (vos) source(s) de motivation principale(s) et profonde(s) ?

			• Voici une liste non exhaustive de besoins. Cochez ceux qui vous correspondent en ce moment. N’hésitez pas à compléter cette liste.

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Amour

						
							
							
							Sécurité

						
							
							
							Spontanéité

						
							
					

					
							
							Respect

						
							
							
							Empathie

						
							
							
							Réconfort

						
							
					

					
							
							Indépendance
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							Libre arbitre
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							Reconnaissance

						
							
							
							Confiance

						
							
							
							Orientation

						
							
					

					
							
							Fierté
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							Expression
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							Compagnie

						
							
							
							Transcendance

						
							
							
							Défoulement

						
							
					

					
							
							Protection
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							Concertation
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							Réalisation
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							Attention

						
							
							
							Spiritualité

						
							
					

					
							
							Jeu

						
							
							
							Apprentissage

						
							
							
							Chaleur humaine
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							Tolérance

						
							
							
							Don de soi
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			Vous allez maintenant déterminer quels sont vos trois besoins principaux parmi ceux que vous avez identifiés.

			Pour cela, écrivez sur une colonne tous vos besoins, puis comparez le 1er à chacun des suivants successivement. À chaque fois, inscrivez un bâton à côté de celui que vous estimez le plus important.

			Répétez cette opération avec le 2e que vous comparez au 3e, 4e, 5e… Et ainsi de suite, vous aurez ainsi comparé chaque besoin à tous les autres.

			Comptabilisez le nombre de bâtons obtenus par chacun de vos besoins et inscrivez les trois besoins qui ont totalisé le plus haut score.

			1

			2

			3

			Moi d’abord, et pourquoi pas ?

			Comme nous l’avons vu plus haut, l’identification des besoins permet de comprendre ce qui, en ce moment, vous fait du bien, ce qui est important pour vous, ce qui contribue à votre équilibre. Ainsi vous allez pouvoir vous simplifier la vie et vous la rendre plus belle en opérant une sélection qui vous offrira la possibilité de vous concentrer sur l’essentiel.

			Spontanément, notre éducation judéo-chrétienne ne nous incite pas à écouter nos besoins personnels. Pour que notre société fonctionne, nous avons tout intérêt à jouer « collectif ». Notre driver « Fais plaisir » a toute la place pour s’exprimer !

			En fait, il faut comprendre que la satisfaction de nos besoins ne nuira en rien au bonheur des autres. Plus nous serons épanouis, plus nous serons d’agréable compagnie pour notre entourage, nous serons disponibles et à l’écoute car nous ne serons plus pollués par la frustration d’un besoin non satisfait. C’est le cas d’Émilie de notre exemple précédent. Il en sera de même dans notre vie professionnelle. Plus nous serons « alignés », plus nous serons performants. Sinon, une meilleure connaissance de soi permet aussi d’adapter au mieux son activité professionnelle à ses besoins pour garantir une motivation et une efficacité sans failles.

			Il est important d’avoir en tête que, tout comme nos valeurs et puisqu’ils sont intimement liés, nos besoins sont en perpétuelle évolution. Selon les périodes de notre vie, notre équilibre reposera sur des éléments différents. Ainsi, il se peut qu’à un moment vous ayez eu comme besoin primordial la reconnaissance pour forger votre confiance en vous puis que, plus tard, l’indépendance soit votre moteur. Les choix que nous faisons ne sont valables qu’au moment où nous les faisons et pour le temps de validité des critères qui les ont motivés. Ainsi nous pouvons nous sentir plus légers dans la prise de décision : rien n’est définitif (ou presque).

			Pour pouvoir entamer ce grand tri qui va vous simplifier la vie et vous permettre de vous concentrer sur l’essentiel, je vous invite maintenant à classer vos relations en fonction de leur contribution à la satisfaction de vos besoins du moment. Soyez spontané et honnête dans votre notation, ce n’est que dans l’étape suivante que vous déciderez du sort de chacun, et d’autres critères pourront alors intervenir.

			• Mon patron m’impose sa façon de penser, il ne me donne jamais de signe de reconnaissance, mais il est gentil et semble bien m’aimer.

			• Mon amie me demande toujours mon avis et me laisse décider, elle donne parfois des signes de reconnaissance et me donne pas mal d’amour.
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			La contribution globale sera estimée en fonction de la contribution à la satisfaction de chacun des besoins et des attentes que vous avez de cette relation. Dans cet exemple, pour le patron, la seule contribution positive concerne le besoin d’amour. Or ce n’est pas ce que nous pourrions classiquement attendre d’un patron, ce n’est pas le contrat tacite passé entre vous et lui. La contribution globale est donc négative. Pour ce qui est de l’amie, sa contribution globale est positive puisqu’elle l’est sur chacun des besoins.

			À vous de compléter :
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			Et dans ma vie, qu’est-ce que j’en fais ? 

			Voici venu le moment du grand tri.

			Pour chacune des relations « - », répondez aux questions suivantes :

			Que m’apporte cette relation ?

			A-t-elle quelque chose de bon pour moi ?

			Quoi précisément ?

			Qu’est-ce que cela me coûte de poursuivre cette relation telle quelle ?

			Ce coût est-il supérieur ou inférieur au bénéfice ?

			Est-ce une relation que je peux mettre de côté ?

			Est-ce une relation que je peux/veux faire évoluer positivement ?

			Si je décide de poursuivre cette relation, qu’est-ce que je mets en place pour faire passer cette relation en catégorie « + » ? (Le chapitre 3 vous donnera des pistes pour améliorer ces relations.)

			Si je décide de la suspendre, je lis le chapitre suivant pour apprendre comment y parvenir.

			• Catherine occupe depuis cinq ans le même poste de cadre du marketing au siège d’une grande banque. Sa fonction est passionnante et elle est réputée pour la remplir avec brio. Il y a des changements au niveau de la direction et une nouvelle chef lui est attribuée. Celle-ci réorganise les rôles et retire à Catherine tous ses dossiers stratégiques pour qu’elle se concentre sur l’opérationnel.

			Catherine, petit à petit, perd toute énergie pour se rendre à son travail chaque matin et n’a plus beaucoup d’entrain dans sa vie en général.

			Après s’être penchée sur son expérience professionnelle passée, elle comprend qu’elle puisait sa motivation dans les sollicitations intellectuelles que son poste lui procurait. C’est au travers de cette activité intellectuelle qu’elle se sentait exister. Depuis qu’elle a changé de chef, un de ses besoins fondamentaux n’est donc plus satisfait. 

			De plus, son besoin de reconnaissance n’est plus non plus satisfait, car son rôle opérationnel n’est pas très valorisé au sein de l’entreprise.

			Conclusion : sa relation à sa nouvelle chef est « - ».

			Voici son questionnement :

			Que m’apporte cette relation ?

			Un salaire à la fin de chaque mois mais beaucoup de frustrations aussi.

			A-t-elle quelque chose de bon pour moi ?

			Elle est source de sécurité et de confort.

			Ma chef a l’air compétente donc elle pourra m’apprendre des choses.

			Quoi précisément ?

			Un salaire de x chaque mois.

			Des horaires confortables car comme je maîtrise mon rôle je suis efficace et rapide.

			Ma chef connaît très bien le monde de la banque et pourra m’en expliquer tous les rouages.

			Qu’est-ce que cela me coûte de poursuivre cette relation telle quelle ?

			Je suis terriblement frustrée de ne plus avoir de réflexion stratégique. J’ai perdu toute motivation pour aller travailler. Du coup, je risque petit à petit de perdre ma bonne réputation au sein de l’entreprise. Ma confiance en moi s’étiole, car j’ai l’impression de ne servir à rien.

			Je mets en danger toute chance d’évoluer professionnellement.

			Cet ennui au bureau déteint sur mon attitude en dehors. Je rentre chez moi déprimée. Je ne suis pas agréable et enjouée avec mes enfants et mon conjoint comme je l’étais avant. En plus, je ne donne pas à mes enfants une image alléchante du monde du travail alors que je voudrais les encourager à faire des études.

			Ce coût est-il supérieur ou inférieur au bénéfice ?

			Le confort et la sécurité ne font pas partie de mes besoins primordiaux. Ils ne peuvent pas contrebalancer la non-satisfaction des besoins de sollicitation intellectuelle et de reconnaissance. Mon équilibre personnel est en danger.

			Ma réputation au travail compte beaucoup pour moi, or aujourd’hui je suis en train de la compromettre. La sécurité risque d’être de courte durée.

			Je pourrai apprendre les rouages de la banque auprès de quelqu’un d’autre.

			Le coût me paraît très supérieur au bénéfice.

			Est-ce une relation que je peux mettre de côté ?

			Je pourrais postuler dans une autre branche de ma banque, car j’ai bonne réputation, ou dans une autre banque. Je suis jeune mais j’ai une expérience solide.

			Est-ce une relation que je peux/veux faire évoluer positivement ?

			D’après un collègue qui a déjà eu l’occasion de travailler avec ma chef, faire évoluer cette relation me demandera beaucoup plus d’énergie que de la suspendre, car elle ne revient jamais sur ses décisions.

			• Juliette a 14 ans. Elle ne vit pas très bien son adolescence. Elle est complexée car la puberté tarde à venir. Elle est la plus petite de sa classe et son corps ne montre aucun signe de changement.

			Elle fréquente Laura qui à l’inverse est en avance pour son âge. Grande et déjà formée, elle est très bien dans sa « nouvelle peau ». Tellement bien qu’elle a tendance à en faire des tonnes et à en parler tout le temps. À chaque fois que Juliette passe du temps avec elle, elle rentre chez elle déprimée et encore plus complexée.

			Que m’apporte cette relation ?

			De bons moments passés entre copines. Mais quand je suis aux côtés de Laura je me sens toute petite et j’ai l’impression que je resterai toujours comme ça. J’ai honte.

			A-t-elle quelque chose de bon pour moi ?

			On s’amuse bien quand on se voit.

			Quoi précisément ?

			Quelques éclats de rire.

			Qu’est-ce que cela me coûte de la poursuivre telle quelle ?

			Je suis très complexée par mon retard de puberté en ce moment et Laura, rien que de la voir, me renvoie à ça. En plus, elle est tellement fière, qu’elle en parle tout le temps : « moi maintenant je suis obligée de m’habiller chez les femmes », « il a fallu que je m’achète encore de nouveaux soutiens-gorge », « tu mesures combien, toi ? »…

			Ce coût est-il supérieur ou inférieur au bénéfice ?

			Il est largement supérieur. Quelques éclats de rire face à un complexe qui me mine !

			Est-ce une relation que je peux mettre de côté ?

			Laura n’est pas une amie très proche, c’est juste une copine. Je peux suspendre notre relation le temps que moi aussi je grandisse et mûrisse.

			Est-ce une relation que je peux/veux faire évoluer positivement ?

			Non. D’une part il n’est pas en mon pouvoir de la faire rapetisser ! D’autre part, je ne veux surtout pas parler de mon complexe avec qui que ce soit.

			Moi d’abord ! Mode d’emploi

			Moi d’abord ! Vous n’avez pas l’habitude, alors comment faire ?

			Une des composantes clés du développement personnel est la notion de limites. Une fois étudiés ses valeurs et ses besoins, on est en mesure d’ériger un cadre pour en assurer la satisfaction. Les limites sont comme un rempart que nous dressons autour de notre équilibre pour le maintenir.

			Lors de l’exploration de nos besoins et valeurs, nous aurons découvert les sources de frustration ou situations et comportements qui vont à l’encontre de leur satisfaction. Il s’agit donc d’opter pour le changement qui permettra d’inverser cette tendance.

			Paul traverse une période difficile et fragilisante dans son activité professionnelle. Il a identifié qu’en ce moment il avait besoin de sécurité. Or, c’est dans son foyer qu’il se sent en sécurité. Il se fixe donc comme limite de quitter le bureau au plus tard à 19 h 30 contrairement à ses habitudes de 20 h 30.

			Laura a besoin de calme. Elle privilégiera le dimanche les balades en forêt en couple plutôt que l’habituel déjeuner de famille avec ses neveux et nièces turbulents.

			D’ailleurs, si nous ne nous posons pas nous-mêmes de limites, notre corps viendra probablement nous le rappeler. Si notre esprit n’est pas écouté, notre corps nous fait souffrir pour nous prévenir que nous avons besoin d’une pause. On tombe malade car c’est la seule manière de lever le pied. Un mal de dos qui nous cloue au lit, une fièvre de cheval qui nous assomme et nous n’avons d’autre choix que de nous reposer. Pourquoi ne pas en profiter pour analyser ce qui nous a conduit dans cet état et fixer les limites, identifier les habitudes à changer ?

			Changer ses habitudes peut paraître difficile. Tenez bon, il suffit de 21 jours pour qu’un nouveau comportement devienne naturel !

			Pour protéger notre équilibre, nous devons poser des limites aux autres et leur faire respecter.

			De la même manière, pour que nos besoins soient satisfaits, il y a un certain nombre de « règles » que notre entourage doit respecter. Vous avez sûrement entendu parler de la notion de sphères qui nous entourent et que nous ne laissons franchir successivement à notre entourage qu’en fonction de notre degré d’intimité. C’est un type de limite que nous fixons aux autres. Il est assez simple de l’exprimer et de la faire respecter puisqu’il suffit de s’éloigner de la personne qui la franchit. D’autres limites peuvent être plus difficiles à faire respecter et pourtant il y va de notre équilibre, alors soyons fermes. Voici quelques consignes.

			D’abord, il faut connaître les limites qu’il est important pour vous de faire respecter. Un jeu d’enfants pour vous après le travail d’analyse de vos besoins que vous aurez accompli ! En particulier, plus vous serez conscient des implications que cela a sur votre équilibre, plus vous serez convaincu de leur bien-fondé, plus vous serez à l’aise pour les « imposer » aux autres.

			Mais il ne suffit pas de connaître ses limites. Il faut aussi les expliciter clairement. Personne n’est supposé deviner vos besoins et encore moins comment les satisfaire ! Même vos proches sont incapables de lire directement dans votre esprit.

			Enfin, pour savoir faire respecter ces limites, il faut s’y préparer, en anticipant la situation de « franchissement », afin de savoir recadrer votre entourage en douceur. Ce sont des situations récurrentes pour lesquelles vous pouvez facilement vous faire des outils à l’avance, en vous remémorant un moment de malaise, d’inconfort et en vous demandant ce que vous auriez dû ou aimé dire. Chacun a son registre, à vous de trouver le vôtre. Certains seront plus à l’aise avec l’humour, d’autres avec une explication factuelle, etc.

			Vous avez identifié qu’un de vos besoins était le respect. Or pour vous, arriver en retard à un rendez-vous est une marque d’irrespect. Votre collègue arrive 10 minutes en retard à un rendez-vous. Il s’excuse à peine et par politesse vous lui répondez que ce n’est pas grave. Donc la fois suivante, il ne fait pas particulièrement d’efforts de ponctualité et outrepasse à nouveau la limite, car vous ne l’avez pas fixée. La prochaine fois, vous pourrez lui faire remarquer qu’il a 10 minutes de retard et que vous souhaiteriez qu’il fasse un effort de ponctualité, ou gentiment et avec l’air soucieux lui demander ce qui lui est arrivé, ou lui demander en riant la marque de sa montre pour que vous n’achetiez pas la même…

			Cela lui permettra de comprendre que pour vous 10 minutes de retard, cela compte.

			Pour respecter et faire respecter vos limites, vous allez être amené à dire « non ». Plus facile pour certains que pour d’autres. Mais pas d’inquiétude à avoir, comme tout nouveau comportement, cela s’apprend !

			On a parfois du mal à dire « non » par peur d’être mal jugé, de ne plus être aimé, d’être isolé, de blesser, ou d’obtenir un « non » en retour… Cependant, s’il s’agit d’un refus justifié et en lien avec nos valeurs, besoins et limites, alors il n’est pas « négatif ». Il a de positif qu’il est honnête, sincère et cohérent avec notre identité. 

			On peut tout à fait dire « non » à la demande tout en disant « oui » à la personne qui l’émet. Dire « oui » à la personne, c’est être à l’écoute de sa demande pour bien la comprendre et y apporter une réponse satisfaisante.

			Dire « non », cela a du bon :

			- Éviter de saboter une mission confiée, car on est frustré de l’avoir acceptée.

			• Éviter de ne pas remplir correctement la mission confiée, car on n’est pas en mesure de le faire

			• Rester disponible à d’autres demandes plus importantes à ses yeux.

			• Se concentrer sur ses autres engagements. 

			• Et surtout préserver son équilibre et en faire bénéficier son entourage.

			• Lucas est débordé et son manager sollicite sa participation à un rendez-vous clientèle. Il n’ose pas refuser de peur d’être jugé paresseux. Cependant, tous les dossiers sur lesquels il travaille sont très urgents. Du coup, il n’a pas le temps de préparer le rendez-vous clientèle et c’est une catastrophe !

			• Alexandra a besoin de repos et de calme. Des amis lui proposent de sortir. Elle a déjà refusé leur dernière invitation car elle était prise. Elle s’apprête à accepter de peur de les vexer puis se dit que si elle y va, elle risque de passer pour la rabat-joie de service vue sa forme et de casser l’ambiance. Du coup, elle refuse en expliquant pourquoi et surtout elle propose une autre date.

			Une fois que l’on est convaincu d’avoir toutes les bonnes raisons de dire « non », il ne reste plus qu’à savoir comment le faire. Tout comme exposé plus haut dans les limites fixées aux autres, vous aurez besoin de plusieurs choses.

			Il vous faudra trouver le ton juste selon la relation que vous avez avec la personne et votre style de communication favori. Pour cela, cherchez un modèle qui vous convienne. Remémorez-vous une situation dans laquelle vous avez dit non d’une manière adéquate (si, si, je suis sûre que cela vous est déjà arrivé) ou bien rappelez-vous un refus qui vous a été adressé et qui vous a paru correct ou encore adoptez la stratégie de quelqu’un de votre entourage passé maître dans l’art de dire « non ».

			Expliquez vos raisons objectives sans tomber dans la justification, c’est-à-dire sans chercher à vous défendre ou vous excuser.

			Proposez des solutions alternatives pour aider la personne à répondre à sa demande sans pour autant vous solliciter.

			Ainsi vous serez toujours dans le respect de l’autre et de vous-même.

			Et dans ma vie, qu’est-ce que j’en fais

			Pour suspendre une relation identifiée dans la partie précédente comme inadéquate, voici les questions à se poser :

			Qu’est-ce qui fait que je veux suspendre cette relation ?

			Qu’est-ce que cela va m’apporter ? 

			Et quoi de plus important encore ?

			Y a-t-il un inconvénient ? Si oui, lequel ?

			S’il y a un inconvénient, me fait-il changer d’avis ?

			Si oui, je passe à la partie suivante pour améliorer cette relation qui ne me satisfait pas mais que je ne veux/peux pas suspendre.

			Si non, comment contourner cet inconvénient ?

			Comment procéder pour suspendre la relation ? Je prépare le fond et la forme.

			Quand ?

			Où ?

			Quel est mon modèle ? Issu d’une expérience propre ou de l’observation d’un « champion du non » ? Quel a été précisément le procédé suivi ?

			Comment l’adapter à ma situation ?

			Pour vous sentir plus à l’aise, vous pouvez vous entraîner à dire « non » dans des situations peu impliquantes. 

			Par exemple : vous avez un(e) collègue ou un(e) voisin(e) qui vient régulièrement vous proposer de prendre un café. Cela vous interrompt dans votre activité, mais vous n’osez pas dire « non ». La prochaine fois, lancez-vous, après avoir mis au point votre stratégie.

			• Justine a 35 ans. Avec son mari, ils essaient d’avoir des enfants depuis des années et le diagnostic médical vient de tomber : ils ne pourront pas en avoir. Elle est abattue. Une de ses relations, Joséphine, est une vraie « poule pondeuse ». Quand elle veut un enfant, il lui suffit de claquer des doigts (si on peut dire). Pendant toutes ces années où elle essayait de tomber enceinte, Justine était terriblement jalouse quand elle la voyait, épanouie avec ses trois enfants : une famille comme elle en rêvait. Mais aujourd’hui, cela lui fait trop mal de la voir, elle lui renvoie avec violence le verdict qu’elle a besoin de temps pour accepter et dépasser. Elle choisit donc de suspendre cette relation. Un jour où Joséphine lui propose de venir dîner chez elle, Justine lui explique qu’elle ne souhaite plus la voir pendant un moment, le temps d’avoir digéré la nouvelle. Joséphine comprend très bien, remercie Justine pour sa franchise, lui souhaite bon courage et lui assure qu’elle attendra qu’elle reprenne contact.

			Zoom sur les relations polluantes

			Il vous est peut-être déjà arrivé dans une relation d’avoir l’impression de vous faire parasiter, de donner sans rien recevoir, dans un rapport à sens unique. C’est le cas des relations où une personne se place en victime et l’autre en sauveur. La première utilise en permanence la seconde pour se confier, se plaindre, évacuer ses problèmes mais ne tient aucun compte des conseils et n’offre jamais son écoute en retour.

			Même si vous êtes conscient que cette relation ne vous apporte rien, vous avez du mal à vous en défaire, car vous n’osez pas. Deux besoins opposés s’affrontent en vous, ce qui génère la culpabilité. D’un côté, votre besoin de vous préserver, et de l’autre votre besoin de don de soi.

			Sachez que vous ne pouvez pas faire le bonheur de quelqu’un contre son gré. S’il se complaît dans sa situation, si c’est à son sens constitutif de son identité, vous n’y pouvez rien. Alors, si cette relation pompe toute votre énergie, vous déprime, vous pèse, si vous ne vous sentez pas la force de remplir le rôle que cette personne vous assigne, sortez-en. Ne rentrez plus dans son jeu victime-sauveur et vous verrez que d’elle-même elle s’éloignera.

			• Delphine vient d’intégrer une grande société. Elle ne connaît personne dans l’entreprise et est avide de nouer des contacts. Elle a horreur de déjeuner seule !

			Elle sympathise rapidement avec Marie qui travaille dans un autre service. Mais assez vite, elle se rend compte que leurs conversations tournent toujours autour de Marie, qui est très déprimée. Celle-ci explique à Delphine qu’elle a un lourd passé qu’elle n’arrive pas à surmonter. Elle vient de plus en plus souvent la voir dans son bureau, l’interrompt dans son travail… Delphine essaie de la consoler, de lui prodiguer des conseils, de lui changer les idées, mais cela semble tomber à plat. Et même, cela n’a pas l’air d’intéresser Marie, lancée dans d’interminables monologues plaintifs. Delphine ressort de leurs entrevues déprimée, fatiguée et frustrée, mais ne peut envisager de fermer la porte à Marie de peur de lui faire du mal. Jusqu’au jour où sa concentration, son travail et son moral en pâtissent. Elle se dit alors qu’il faut que cette relation change car elle est trop prenante, déséquilibrée et dans une impasse. Delphine sort alors du rôle de sauveur : elle écoute mais ne plaint plus Marie, elle lui demande si elle souhaite vraiment que la situation s’arrange et lui dit qu’elle n’est pas capable de l’aider, que seuls des professionnels sont en mesure de le faire. En fait, Marie ne souhaitait pas changer, pour elle sa blessure était constitutive de son identité, elle n’était pas encore prête à la guérir. Elle est allée chercher ailleurs une oreille attentive et complaisante.

		

	
		
			3. Simplifier et améliorer vos relations : à vous de jouer !

			Une fois que vous aurez décidé des relations que vous souhaitez poursuivre, vous pouvez vous débarrasser des éléments qui ne vous conviennent pas dans ces relations. Il n’y a aucune raison de s’encombrer de ce qui ne nous plaît pas !

			Comme pour tout ce qui touche à votre vie, vous avez la responsabilité et la capacité d’optimiser chacune de vos relations.

			Une relation est un système. Si un élément change, les autres éléments feront en sorte de changer de manière à maintenir l’équilibre du système : c’est ce qu’on appelle l’homéostasie. C’est le principe du thermostat qui fait toujours en sorte que la température soit constante malgré les variations extérieures.

			Si vous modifiez votre comportement dans la relation, l’autre changera aussi. Si vous n’êtes pas entièrement satisfait par une relation mais qu’elle compte pour vous, c’est donc de vous que doit venir la solution. N’attendez pas que l’autre change. J’entends souvent des gens donner toutes responsabilités à l’autre en cas de problème : 

			« Il ne m’écoute jamais » : vous adressez-vous à lui à un moment opportun ? 

			« Elle ne veut jamais sortir » : avez-vous proposé des sorties susceptibles de lui plaire ? 

			« Mon enfant ne m’obéit pas, pourtant je lui ai dit plein de fois…» : avez-vous cherché à adapter votre demande à ses besoins ?

			« Il fait toujours la tête » : êtes-vous souriant ?

			« Il ne participe jamais en réunion » : lui avez-vous accordé un temps de parole ?

			Pour changer une relation, changez de posture.

			• Nathalie reproche à son fils de 15 ans de manquer d’autonomie. Il ne fait absolument rien dans la maison et s’en remet toujours à elle. 

			Nathalie est un peu « mère poule ». C’est elle qui va réveiller son fils tous les matins : hors de question qu’il utilise un réveil, elle trouve ça trop violent ! Elle lui prépare son petit déjeuner car le pauvre n’a pas le temps le matin et risquerait de ne rien manger. Pendant qu’il prend son petit déjeuner, elle file lui faire son lit et ranger ce qui traîne dans sa chambre pour que quand il rentre du lycée il trouve une chambre accueillante. Et comme ce matin il pleut, elle lui propose de le déposer en voiture au lycée.

			Nathalie ne laisse aucune opportunité à son fils de développer son autonomie. Donc, soit elle veut que cela change et alors elle abandonne sa posture super-protectrice et de toute évidence son fils s’y adaptera et se prendra en main, soit elle se rend compte que finalement cela lui convient bien de jouer à fond son rôle de mère et ne se plaindra plus du manque d’autonomie de son fils.

			• Au travail, votre rôle vous amène à animer une réunion hebdomadaire. Elle est censée avoir lieu le même jour, au même endroit, avec les mêmes personnes et à la même heure. Mais chaque semaine, elle débute avec au moins 10 minutes de retard parce que les participants n’arrivent jamais tous à l’heure.

			Depuis des mois vous fulminez et vous plaignez de ces gens incapables de respecter un horaire, vous faites des remarques aux retardataires quand ils arrivent mais rien n’y fait, ils ont toujours une bonne raison !

			Un jour, vous vous remettez en question et envisagez la solution sous un autre angle : « Que puis-je changer dans mon comportement pour faire évoluer celui des autres ? »

			Vous trouvez très vite la réponse. Au lieu d’attendre les retardataires, vous faites démarrer la réunion à l’heure quoi qu’il arrive. Si le responsable d’un des points de l’agenda n’est pas là au moment où on a prévu de le traiter, il ne sera pas traité. Si quelqu’un est absent au moment où il devait donner son avis sur une décision, tant pis pour lui…

			Au bout de deux semaines à ce rythme, tout le monde est à l’heure !

			Avant de chercher à changer, vivons la relation pleinement dans l’instant présent

			Une relation est plus légère sans le poids du passé et de celui du futur ! Le passé est en nous, c’est ce qui a fait grandir la relation, l’a enrichi, mais rien ne sert d’y envoyer son esprit, on risquerait de ressasser de mauvais souvenirs, de rester bloqué sur des reproches ou de sombrer dans la nostalgie. Il n’est pas nécessaire non plus de se projeter dans le futur avec toutes les incertitudes que cela comporte. Pour vivre heureux, vivons dans le présent. 

			Vivre une relation dans le présent, c’est comprendre ce qui se joue à cet instant précis sans se laisser influencer par des interprétations passées. Ainsi on évite le piège de rester figé sur une opinion issue d’un constat passé qui n’a plus lieu d’être. Or, on l’a dit précédemment, pour entamer le changement, il faut tout d’abord cerner précisément et objectivement la situation à modifier.

			Savourons nos relations et délectons-nous de tout ce que nous en apprécions. Soyons disponibles à l’autre, à son écoute. 

			Quand vous rentrez du bureau, que votre enfant ou votre conjoint s’apprête à vous raconter sa journée, oubliez que vous avez le dîner à préparer, un lave-linge à lancer et un coup de fil à passer et que vous avez eu une journée épuisante et une réunion qui s’est mal passée. Profitez de ce moment de partage, écoutez en regardant la personne, soyez vraiment dans l’instant. Même si vous êtes tout à fait capable de faire plusieurs choses à la fois, il est difficile de se sentir écouté quand l’autre vide le lave-vaisselle, épluche des pommes de terre et préchauffe le four en même temps !

			Se délecter d’une relation permet de mettre en évidence tout ce qu’elle vous apporte, tout ce que vous en appréciez. Au vu de tous ces points positifs, vous comprendrez combien il est important pour vous de maintenir cette relation. Or la motivation sera la meilleure source de créativité quand il s’agira de trouver des stratégies pour faire évoluer la relation.

			Cette attitude vous mettra dans un état d’esprit favorable à la bienveillance. Rappelez-vous ce qu’on a vu précédemment : nous avons toujours une bonne raison de faire ce que nous faisons même si cela ne semble pas adéquat. Le regard bienveillant que vous porterez sur la relation ou la personne elle-même vous aidera à expliquer des comportements. Ceci ne signifie pas pour autant que vous devrez les accepter, mais au moins vous les analyserez de manière objective et dissocierez la personne elle-même de ses comportements.

			Je n’en peux plus de mon patron. Il débarque tout le temps dans mon bureau comme une furie en me donnant du travail urgent en plus alors que je suis déjà débordé.

			Devient :

			Mon patron est un type bien, il soutient toujours son équipe face à la hiérarchie. Il a plaidé ma cause auprès des ressources humaines pour que j’aie le droit de travailler de la maison un jour par semaine.

			Mais je n’apprécie pas qu’il me surcharge de travail toujours dans l’urgence. Je comprends cependant qu’avec le changement de direction il est lui-même débordé. Je vais faire le point sur ma charge de travail et lui dire que j’ai besoin de plus d’anticipation pour pouvoir m’organiser. Ainsi, il pourra remonter cette information à sa nouvelle hiérarchie.

			Plaisir d’offrir, joie de recevoir

			Tant que vous êtes dans cette attitude positive et bienveillante qui met en lumière tout ce que vous appréciez de la relation et de la personne elle-même, profitez-en pour le faire savoir aux intéressés. Que ce soit « Je t’aime », « Je suis fier de toi », « Je vous trouve compétent » ou « Je vous suis reconnaissant », tout message positif doit être exprimé souvent et sous différentes formes.

			Souvent car nous avons pour la plupart d’entre nous besoin d’être rassurés, de recevoir des signes de reconnaissance régulièrement. En général, le jugement que l’on se porte à soi-même est critique. Alors si l’entourage peut contrebalancer par des messages positifs, bienveillants et encourageants, c’est très aidant. 

			Par exemple, un enfant cherche toujours à faire la fierté de ses parents. Si à la première bonne note de l’année ses parents le félicitent mais que, dès la troisième, blasés, ils réagissent à peine, il risque de perdre sa motivation ou penser que ses parents ne s’intéressent pas à lui.

			Comme nous sommes tous sensibles à des modes de communication divers, pour augmenter les chances que notre message soit reçu 5/5, nous allons multiplier les manières de l’adresser.

			Ainsi, on peut exprimer son amour par les mots, le regard, la tendresse et/ou des attentions. Ces attentions à leur tour peuvent prendre des formes diverses selon les besoins de la personne : un cadeau, un service, du temps, de l’écoute, du soutien, des preuves de confiance… L’empathie et la connaissance de l’autre assureront d’adapter au mieux ces attentions.

			Elles peuvent être des gestes simples ayant juste pour but de montrer à l’autre qu’on pense à lui. Un coup de téléphone sans motif précis, une carte postale de vacances, un mail qui donne et demande des nouvelles, une brève visite… Cela fera plaisir et permettra d’entretenir le lien.

			Avoir des attentions c’est aussi tout simplement être attentif à l’autre et lui montrer. C’est bien de remarquer quand votre conjoint(e), ami(e) ou collègue sort de chez le coiffeur, porte une nouvelle tenue. Si cette personne semble fatiguée, c’est bien aussi de montrer que cela vous soucie. Évitez cependant la phrase contre-productive « Qu’est-ce que tu as l’air fatigué ! », préférez « Je te sens fatigué » !

			Bien évidemment, les attentions n’ont de valeur que si elles sont sincères. Il est important que toute notre attitude soit cohérente avec le message que l’on souhaite véhiculer. La fierté doit se lire dans nos yeux quand on félicite notre enfant. L’amour doit se lire dans notre sourire quand nous offrons un bouquet de fleurs à notre femme…

			Attention à ne pas systématiser un geste, car il deviendrait une habitude dénuée de sa signification première. Veillez aussi à ne pas vous contenter du minimum syndical du respect des conventions ! Mieux vaut un petit cadeau spontané et approprié de temps en temps qu’un énorme cadeau pour l’anniversaire de mariage. La surprise amplifie le plaisir et donc la portée du message.

			Ce comportement, vous verrez, déteindra sur l’autre qui se mettra aussi à vous envoyer des signes positifs et toute la relation en sera allégée et simplifiée. Vous n’aurez plus qu’à apprendre à recevoir et accepter ces signes, et ce n’est pas le plus dur ! Quoique… Sachez reconnaître ces attentions et décoder le message. Considérez-les à leur juste valeur en fonction de l’effort qu’elles représentent pour leur auteur et montrez votre reconnaissance. Sachez aussi accepter les compliments, ils font tant de bien !

			En finir avec les non-dits

			Exprimez vos attentes et besoins de manière claire : c’est le seul moyen que l’autre les connaisse et ait l’opportunité d’y répondre.

			L’étude de nos besoins vue au chapitre 2 nous permet de déterminer des critères pour juger de nos relations et donc d’en faire le tri. Elle va aussi nous aider à comprendre ce qui, ponctuellement, ne nous satisfait pas dans une relation. À l’origine d’un conflit ou d’un malaise dans la relation, il y a toujours un besoin non satisfait. Une fois qu’on l’a déterminé, l’exposer à l’autre lui permettra d’adapter son comportement.

			On se doit d’exprimer ses besoins à l’autre si on veut entretenir une relation sereine avec lui. Il n’est pas juste de reprocher à quelqu’un de ne pas avoir accompli une tâche si on ne lui a pas demandé de le faire. De même, il n’est pas juste de reprocher à quelqu’un d’avoir eu un comportement allant à l’encontre de nos besoins si on ne l’en a pas informé ! Même une personne qui vous connaît bien n’est pas censée être au courant de vos besoins. D’une part, même pour vous, ils ne sont pas évidents à découvrir et, d’autre part, ils évoluent sans cesse. Si nous ne connaissons pas les besoins de l’autre, nous agissons comme s’il avait les mêmes que nous. Or, c’est rarement le cas.

			Violette vient de perdre son père. Luc, son mari, lorsqu’il est triste, a besoin qu’on le distraie, qu’on essaie de le faire rire, qu’on lui montre que la vie continue. Alors, il redouble d’ingéniosité et d’efforts pour faire de l’animation autour de sa femme, mais cela ne semble pas porter ses fruits. En fait, Justine, quand elle est triste, a besoin de calme. Elle a besoin de ressentir pleinement son émotion pour la vivre et la dépasser.

			Si elle n’exprime pas ce besoin à son mari, il y a toutes les chances qu’il poursuive sur la même voie en la renforçant et qu’elle en soit excédée et pense que son mari ne respecte pas ou même ignore ses émotions.

			Pour s’assurer qu’il est bien compris, l’expression d’un besoin doit passer par l’exposition d’une situation de manière factuelle. On raconte les faits et rien que les faits, on évite ainsi la polémique. On exprime son ressenti sans chercher à le justifier : « voilà ce que j’ai ressenti, peu importe que j’aie raison ou non, c’est ainsi ». Puis on explique ce ressenti par le besoin non satisfait.

			On ne s’arrête pas là bien sûr, car l’objectif est d’améliorer la relation et non de porter une accusation. D’ailleurs, on emploie le « je » plus que le « tu/vous ». On lui expose ce qu’on attend de lui en termes de comportement pour que cette situation ne se reproduise pas. 

			Véronique est représentante. Il arrive que Hugues, son directeur des ventes, l’accompagne en rendez-vous clientèle.

			Lors du dernier rendez-vous, Hugues a fait une remarque misogyne concernant Véronique et cela l’a énervée et déstabilisée. Et ce n’était pas la première fois.

			Elle décide donc d’en parler à Hugues quelques jours plus tard.

			Véronique :

			« Quand nous étions en rendez-vous avec le client x, comme je n’arrivais pas à faire fonctionner le projecteur, tu as dit au client “Ah, les femmes et la technique…” en rigolant. Cela m’a mise en colère et vexée, d’autant plus que face au client je ne pouvais pas réagir. Du coup, j’ai perdu mes moyens pour le début de la présentation. »

			Hugues :

			« Tu ne devrais pas te vexer pour ça, ce n’est que de l’humour ! »

			Véronique

			« Je sais que tu n’as pas de mauvaises intentions, mais il se trouve que ce genre de remarques ne me fait pas rire. J’ai besoin que tu me montres du respect et du respect aux femmes en général. À l’avenir, je souhaiterais que tu t’abstiennes de ce genre de remarques quand nous sommes en rendez-vous clientèle. » 

			Vous noterez que l’objectif de Véronique étant que cette situation ne se reproduise pas, elle a juste demandé à Hugues de changer de comportement, elle n’a pas cherché à faire changer Hugues d’opinion quant aux capacités féminines, ce qui nécessiterait certainement beaucoup plus d’énergie pour un résultat très incertain !

			Et dans ma vie qu’est-ce que j’en fais ?

			À chaque fois que vous ressentez une situation qui vous frustre, vous met mal à l’aise, vous met en colère, vous vexe…, réagissez pour que cela ne se reproduise pas. Mais avant d’engager le dialogue, mieux vaut le préparer.

			De quelle situation s’agit-il ?

			Que s’est-il passé concrètement ?

			Quelle émotion avez-vous ressenti ?

			Quel besoin se cache derrière cette émotion ?

			Quel nouveau comportement souhaitez-vous que l’autre mette en place, dans une situation similaire ?

			Et si on échangeait les rôles ?

			Comme nous l’avons vu précédemment, pour changer, on a besoin déjà de bien comprendre sa situation et en particulier en quoi on souhaite la modifier. Il est aussi nécessaire de tenter de comprendre comment l’autre vit cette situation. Dans une relation qui pose problème, on peut déterminer des situations récurrentes qui sont à l’origine du malaise. Grâce à la technique des « positions de perception », nous allons revivre cette situation à sa propre place et à la place de l’autre. Puis nous prendrons le rôle de l’observateur qui saura nous expliquer ce qui se joue dans cette relation et nous permettre de trouver des voies d’amélioration.

			Cette technique repose sur la notion d’ancre chère à la Programmation neuro linguistique (voir PNL - La Programmation neuro linguistique pour les Nuls Poche). Une ancre est un stimulus qui déclenche chez une personne donnée une réaction automatique, toujours identique, dont elle est consciente ou non. C’est la sonnerie pour le chien de Pavlov, la madeleine de Proust… 

			On parle d’ancrage au sol quand le stimulus est la place que nous occupons physiquement. Vous en avez sûrement déjà fait l’expérience : vous êtes assis et vous vous levez pour aller chercher quelque chose dans une autre pièce. Arrivé dans cette pièce, vous avez oublié ce que vous étiez venu y chercher. Vous retournez vous asseoir d’où vous venez. Le simple fait d’avoir repris la place que vous occupiez au moment où vous avez ressenti le besoin d’aller chercher cet objet vous permet de vous en rappeler !

			Les positions de perception, comment ça marche ? 

			C’est comme un cours de théâtre où vous allez jouer, voire vivre, tous les rôles…

			Commencez par reproduire physiquement la scène. Par exemple, si vous avez l’habitude de rencontrer la personne au café ou dans un bureau, disposez chez vous deux chaises face à face de chaque côté d’une table. 

			Installez-vous à votre place. Afin de revivre la situation, remémorez-vous comment vous êtes habillé(e), ce que vous envoient tous vos sens (vue, sons, chaleur, odeur, confort…).

			Jouez la scène à haute voix.

			Changez de place pour jouer le rôle de l’autre. Pour vous glisser dans sa peau, remémorez-vous comment il (elle) se tient, comment il (elle) est habillé(e), ce que lui envoient tous ses sens (vue, sons, chaleur, odeur, confort…), reprenez son ton de voix, son débit, ses tics de langage…

			Jouez la scène à haute voix.

			Si la scène suppose plusieurs échanges, veillez à changer de place à chaque fois que vous changez de rôle.

			Une fois que l’échange est complet, levez-vous et positionnez-vous debout à équidistance de chacune des positions précédentes. Vous êtes maintenant l’observateur. Répondez à haute voix aux questions suivantes :

			– Qu’avez-vous vu ?

			– Qu’est-ce que cela vous apprend ?

			– Comment les deux personnes font-elles pour faire passer leur message ?

			– Quels sont les besoins de l’autre ? De vous-même ?

			– Que voudriez-vous qu’il se passe à la place ?

			– Dans quel état émotionnel étiez-vous ? Dans lequel voudriez-vous être ?

			– Comment pourriez-vous faire autrement ? 

			– Quel comportement devriez-vous adopter ?

			Une fois que vous avez identifié une stratégie pour que la relation se passe comme vous le souhaitez, rejouez la scène. 

			Reprenez la place de l’observateur. Que constatez-vous ? Encore des améliorations à apporter ? Reproduisez l’exercice jusqu’à obtenir entière satisfaction.

			Et dans ma vie qu’est-ce que j’en fais ?

			Identifiez une relation à améliorer

			Décrivez la situation récurrente qui illustre le problème

			Décrivez ce que vous souhaitez à la place

			Faites l’exercice des positions de perception

			Qu’avez-vous remarqué ?

			Que mettez-vous en place pour atteindre votre objectif ?

			Exemples d’application de cette technique

			Je n’arrive pas à motiver un de mes collaborateurs. J’étudie ma manière de lui donner ses missions.

			Je souhaite que ma fille se mette à étudier sérieusement, mais j’ai beau en parler sur tous les tons, rien n’y fait.

			Je rejoue cette scène récurrente, lors de laquelle je lui répète toujours la même chose et elle aussi. Lorsque je prends le rôle de l’observateur, je découvre que nous ne parlons pas la même langue, nous ne sommes pas du tout sur la même longueur d’onde.

			Et si on se mettait sur la même longueur d’onde ?

			Trois personnes reviennent de la plage et une quatrième leur demande comment c’était. « Le sable était d’un blanc éclatant », répond l’une ; « Le bruit des vagues était très apaisant », poursuit une autre et « Il faisait une douce chaleur », raconte la dernière. 

			Chacun d’entre nous a un mode de perception dominant. Comme l’illustre l’exemple ci-dessus, il peut être visuel, auditif ou kinesthésique (regroupement des sensations et émotions, du toucher, de l’olfactif et du gustatif). Cela tient au fait que notre cerveau est soumis à un flux d’information permanent et gigantesque. Du coup, il procède à un tri (eh oui, lui aussi !) et privilégie un type d’observations. Cela ne veut pas dire bien sûr qu’il délaisse totalement les autres modes de perception. Nous ne percevons pas la réalité via un seul canal, mais il y en a un qui est notre canal de prédilection.

			De plus, notre perception est influencée par notre émotivité et notre subjectivité issues de notre éducation et de notre expérience. Ainsi, comme vous l’avez certainement remarqué dans votre vie personnelle et professionnelle, une même situation est perçue différemment par chaque protagoniste. Et chacun pense détenir LA vérité alors qu’ils ont tous raison. Ceci peut être générateur de conflits, car la différence est souvent perçue comme une menace. En fait, bien évidemment c’est une richesse, car dans l’exemple caricatural vu plus haut, chacun apporte une information complémentaire.

			Il est intéressant de connaître son mode de perception dominant afin de se forcer à exercer les deux autres.

			Si vous ne le connaissez pas encore, je vous invite à faire le test suivant :

			Décrivez votre dernier lieu de vacances.

			Rappelez-vous la première fois que vous avez rencontré votre nouveau collègue / voisin. Décrivez-le (la).

			Décrivez votre cour d’école primaire.

			Que constatez-vous ? 

			Faites-vous plutôt référence à de la couleur, de la lumière, du bruit, du chaud ou du froid, des parfums… ?

			Quel est votre mode de perception dominant ?

			Notre mode de perception favori constitue aussi notre mode de communication de prédilection. Ainsi, décrypter le mode de perception favori de son interlocuteur va nous permettre de connaître le mode de communication le plus naturel pour lui et donc de nous y adapter.

			Pour entrer en relation et s’assurer d’être écouté et compris, il est important de se mettre au diapason l’un de l’autre. C’est ce que l’on appelle la synchronisation. Elle s’opère à quatre niveaux différents.

			Synchronisation verbale

			Elle consiste à s’adapter au registre de langage de son interlocuteur, c’est-à-dire à transférer son canal de communication favori dans la communication verbale.

			Par exemple, pour s’adresser à un « visuel », on dira plutôt « Comment voyez-vous la situation ? », plutôt que « Comment sentez-vous cette situation ? » 

			On insistera sur les éléments visuels quand on lui décrira une situation.

			Si l’interlocuteur est plutôt « auditif », on fera référence à tout ce qui est sonore et on emploiera des termes comme « J’entends bien ce que vous me dites » ou « Être à l’écoute »…

			Au kinesthésique on évoquera des sensations, des parfums, on pourra dire « Je ne suis pas chaud » ou « Avez-vous senti le vent tourner ? »

			Synchronisation para verbale

			Elle consiste à imiter le rythme, le débit, le ton, le volume… employés par son interlocuteur.

			La manière de parler est très évocatrice de la manière globale dont on fonctionne. Quelqu’un qui parle vite, réfléchit vite, est énergique dans la vie, veut que tout avance à un rythme rapide… Si cette personne a en face d’elle quelqu’un qui parle lentement, il risque d’être agacé et de se désintéresser progressivement de la conversation.

			L’imitation, sans caricature bien sûr, permet d’instaurer une relation équilibrée. Parler plus fort par exemple dénoterait d’une volonté de domination, à l’inverse on risque de ne pas être entendu d’une personne qui parle très fort.

			Synchronisation non verbale

			Il s’agit ici d’imiter les gestes, la position, l’attitude, le sourire… Cela vous surprend peut-être, mais copier la position de son interlocuteur le met vraiment en confiance et génère une relation forte. D’ailleurs, ce mimétisme est souvent inconscient quand la relation est naturellement proche. Regardez autour de vous, dans un restaurant par exemple, un couple qui s’entend bien ou deux amis qui se font face et vous remarquerez la symétrie de la position et des gestes. La synchronisation non verbale vise à reproduire de manière consciente ce phénomène.

			Faites vous-même l’expérience :

			Vous discutez avec un ami, vous vous faites face. Il est penché épaules en avant, faites de même tant qu’il reste dans cette position. Suivez-le lorsqu’il change. Imitez quelques-uns de ses gestes.

			À la fin de la conversation, demandez-lui s’il s’est rendu compte de quelque chose.

			Une autre fois, reproduisez l’expérience précédente mais au bout d’un certain temps, désynchronisez-vous brutalement, c’est-à-dire optez pour une position radicalement différente (en arrière si l’interlocuteur est en avant, de face s’il est de biais). Vous pourrez remarquer une gêne chez votre interlocuteur, voire un arrêt de la conversation.

			Vous voulez faire un point avec votre ado sur son implication dans ses études. Il est affalé sur son lit. Si vous vous tenez debout raide comme un I, il y a de fortes chances que la discussion soit conflictuelle. Il aura l’impression, par votre position, que vous voulez lui imposer ce qu’il doit faire. En revanche, si vous vous allongez près de lui ou vous asseyez sur une chaise à sa hauteur, alors un vrai dialogue pourra s’établir.

			Synchronisation sur l’état interne

			Il s’agit de mettre en lumière votre empathie. Vous allez vous mettre en symbiose avec votre interlocuteur en lui montrant que vous comprenez ce qu’il ressent. Il est énervé, ayez l’air énervé ; il est gai, ayez l’air gai ; il est triste, ayez l’air triste. Attention, cela ne veut pas dire que vous l’encouragez dans son état interne s’il n’est pas adéquat. Au contraire, la synchronisation a une double vertu : entrer dans le monde de l’autre puis le faire venir dans le nôtre. En fait, une fois qu’il sera en confiance, car sur la même longueur d’onde que vous, vous pourrez l’attirer ailleurs. C’est un peu comme si vous veniez le chercher, que vous lui preniez la main pour l’emmener autre part. Or, personne ne donne la main à quelqu’un en qui il n’a pas confiance. 

			Quand un enfant est triste, rien ne sert de lui dire « ne sois pas triste », car l’émotion ne se commande pas comme ça et il est bon d’avoir des émotions et de les exprimer. Alors que si on prend l’air triste aussi pour qu’il voie qu’on a le même ressenti et qu’on le comprend, il pourra nous suivre quand petit à petit on va tendre vers une attitude neutre.

			La synchronisation est d’autant plus importante à appliquer qu’il y a un décalage de statut entre les deux interlocuteurs comme entre un adulte et un enfant, un enseignant et un élève, un employeur et un candidat… Cela permet de réduire rapidement la distance qui les sépare.

			Et dans ma vie, qu’est-ce que j’en fais ?

			Écoutez attentivement comment s’expriment les personnes de votre entourage avec lesquelles vous avez des difficultés de communication. Déduisez-en leur mode de perception dominant et donc leur canal de communication favori. Adaptez-y votre langage.

			Aidez-vous du tableau Registre du langage, proposé dans la partie Bonus.

			Quand vous préparez une présentation ou un discours que vous devez faire devant plusieurs personnes, prévoyez de transmettre les informations clés sur chacun des canaux afin d’être compris et entendu de tous.

			Un cas particulier : les petits travers qui vous agacent

			Les difficultés en termes de relations, et en particulier de relations au quotidien, ne reposent pas toutes sur la communication, mais elles sont toutes liées à nos différences. À chacun ses petites habitudes !

			Il ne referme jamais le couvercle de la poubelle, il ne remet pas en place l’abattant des toilettes, elle laisse traîner ses chaussures, il mange la bouche ouverte, elle ne referme pas le bouchon du dentifrice, il oublie tout le temps ses clés, il a des tics de langage… Toutes ces manies peuvent nous taper sur les nerfs. Si c’est le cas, il est souhaitable de réagir. Nous avons assez de sources de stress, mettons tout en œuvre pour les combattre. De plus, les relations sont suffisamment complexes pour qu’on ne prenne pas le risque de les fragiliser avec des choses qui n’en valent pas la peine. Or, même si ces petits travers ne suscitent qu’un léger agacement, une accumulation peut se transformer en exaspération à certains moments et dégénérer en dispute ridicule.

			Tout d’abord il y a une question de posture. Si vous vous reportez aux premières pages du chapitre et adoptez l’attitude bienveillante recommandée, cela vous aidera. Tout est question de tolérance. En fait, si elles nous agacent tant ces petites manies, c’est parce qu’elles sont différentes des nôtres. Cependant, je doute que vous ayez envie de fréquenter un clone de vous-même. Donc ces différences sont une bénédiction et si vous les regardez comme telles, elles ont des chances de vous attendrir plutôt que de vous agacer. Prenez du recul et demandez-vous si les petits désagréments causés valent la peine qu’on se focalise dessus.

			Essayez d’ouvrir les yeux sur vos petits travers à vous, ou essayez de vous souvenir de ceux que l’on vous reproche. Vous pouvez constater qu’il n’y a derrière aucune intentionnalité vis-à-vis de l’autre. Eh bien, c’est pareil pour tout le monde. Non, ce n’est pas pour vous être désagréable, et non, il (elle) ne le fait pas exprès !

			Deux solutions s’offrent à vous pour ne pas vous laisser parasiter :

			• Soit vous considérez que chacun peut bien avoir ses petits travers, mais vous ne voulez plus qu’ils vous empoisonnent la vie. Dans ce cas, vous en faites quelque chose qui vous amuse à chaque fois que vous les constatez. Vous transformez alors une moue d’agacement en un sourire.

			Au quotidien, testez cette attitude pendant trois semaines (les fameux 21 jours) d’affilée et voyez si c’est devenu naturel pour vous.

			Vous pouvez aussi trouver une parade pour annuler l’effet qu’il a sur vous. 

			Il ne rebouche jamais le tube de dentifrice ? Vous décidez que chacun aura son propre tube.

			Elle ne referme jamais les portes de placard ? Vous les fermez vous-même pour ne plus avoir la vue de placards ouverts qui vous agace. Et franchement, fermer des portes de placard, ce n’est pas grand-chose si cela permet de poursuivre une relation sereine avec quelqu’un qu’on aime.

			Alors, vous ne serez plus parasité par ces petits travers puisque vous aurez choisi en toute conscience de les accepter. Vous aurez changé le regard que vous portez sur eux et donc leur effet. 

			• Soit vous ne pouvez tolérer ces petits travers et vous allez donc tout mettre en œuvre pour qu’ils disparaissent.

			La première étape est d’en finir avec les non-dits et d’exprimer ce que vous ressentez (voir p.78). Certes, cela ne porte pas sur des besoins essentiels non satisfaits et donc pas sur des points clés de la relation. Cependant, il est tellement salutaire d’éviter toute source supplémentaire de stress et de conflit que cela vaut la peine d’avoir recours à la même démarche.

			Préparez ce que vous avez à dire et choisissez le bon moment pour en parler (en particulier, veillez à être seul avec la personne concernée). Exposez ce que vous ressentez sans chercher à accuser l’autre. Je vous rappelle qu’il s’agit d’automatismes sans intentionnalité, il n’y a donc rien à reprocher. Le reproche de toute façon ne fait jamais avancer les situations. Exposez le changement de comportement que vous attendez de l’autre.

			Si vous constatez que rien ne change, proposez-lui votre aide pour mettre en pratique le comportement attendu.

			Si rien ne change toujours, optez pour la « stratégie de l’usure ». À chaque fois que le petit travers s’exprime, faites-le remarquer gentiment à l’autre, car il est possible qu’il ne s’en rende même pas compte. L’emploi de l’humour a de grandes vertus dans ce genre de situation. D’une part il replace la remarque sur le bas de l’échelle de la gravité. D’autre part, le simple fait de sourire a un impact positif sur votre état émotionnel. Et enfin, il suscite un climat de complicité avec l’autre qui constitue un grand pas vers la résolution du problème relationnel. 

			Ou demandez-lui sur le moment, toujours gentiment mais fermement, de changer son comportement. À force, et si vous restez ferme et n’acceptez pas sans rien dire, le changement s’opérera dans la douceur.

			Lucie, la fille de Laure, laisse systématiquement son cartable traîner en plein milieu de l’entrée.

			Réaction 1 :

			Laure se dit que sa fille a déjà beaucoup de contraintes en classe toute la journée, qu’elle est fatiguée quand elle rentre et qu’elle est pressée de prendre un bon goûter en sa compagnie, alors elle contourne le cartable en se remémorant qu’elle-même quand elle était petite faisait exactement pareil avec son manteau.

			Réaction ٢ :

			Laure déplace elle-même le cartable, car finalement ce n’est pas grand-chose à faire et elle sait que cela ne durera pas éternellement.

			Réaction 3 :

			Laure décide qu’il faut que cela change car plusieurs fois elle a manqué de tomber en se prenant les pieds dans le cartable. Un jour où elle est calme et seule avec Lucie, elle énonce ce qu’elle a préparé :

			« Lucie, je sais que tu es fatiguée quand tu rentres du collège et que tu as hâte de prendre un bon goûter, mais j’aimerais que tu prennes un quart de seconde pour mettre ton cartable de côté et pas en plein milieu de l’entrée. Ce n’est pas sa place et j’ai encore manqué de tomber l’autre jour.

			Réaction 3 bis :

			« Si tu veux, je peux faire de la place dans ce coin et garder cette place libre pour ton cartable. »

			Réaction 3 ter :

			« Tiens, c’est terrible ce cartable qui fait exprès de se mettre en plein milieu de l’entrée pour qu’on pense à lui donner un goûter. »

			Ou « Quand tu auras fini ton goûter, redescends ranger ton cartable, s’il te plaît. »

			Et dans ma vie qu’est-ce que j’en fais ?

			Choisissez un défaut de quelqu’un de votre entourage personnel ou professionnel qui vous agace.

			Puis répondez à ces questions :

			Puis-je en sourire ?

			Si non, puis-je trouver une parade pour annuler ses effets sur moi ? Laquelle ?

			Si non, je prépare ma demande de changement 

			Que se passe-t-il ?

			Avec quelle fréquence ? Dans quelles circonstances ?

			Quelles sont les conséquences pour moi ?

			Qu’est-ce que je demande précisément comme nouveau comportement ?

			Quand vais-je aborder le sujet ?

			Quelle aide au changement puis-je proposer ?

			Moi, les conflits, je gère !

			Tout ce que nous avons vu jusque-là a pour but d’éviter d’en arriver au conflit, à la dispute. Le conflit est la partie visible ou audible d’une difficulté dans une relation. Certains diront qu’il a le mérite de faire la lumière dessus. Cependant, si nous sommes à l’écoute de nos besoins, le conflit ne nous sera pas nécessaire pour faire apparaître ces difficultés et y apporter une solution. 

			Le mot « conflit » vient du latin conflictus qui signifie : heurt, choc, lutte, attaque. Il s’applique, à l’origine, à une situation de lutte armée, de combat entre deux ou plusieurs personnes, organisations ou puissances, qui se disputent un pouvoir. Il renferme donc une notion de violence, jamais positive dans une relation. 

			Ceci dit, il ne faut pas se voiler la face ; des conflits, nous en rencontrerons malgré tout. Et selon moi, c’est dans la manière employée pour les résoudre qu’on peut en faire un élément positif qui permettra de faire progresser la relation : chercher une solution et non un coupable.

			Nous parlerons uniquement des conflits dans lesquels nous sommes impliqués personnellement et pas de la résolution des conflits opposant des tiers.

			On distingue quatre grands types de comportements face au conflit.

			La fuite

			L’individu ressent le conflit comme une menace et il préfère l’ignorer totalement. Le conflit dans ce cas n’est même pas exprimé ni identifié, on est dans le déni. Ce comportement est dangereux, car la souffrance psychique est enfouie mais bien réelle. L’individu se place en victime et la situation débouche le plus souvent sur de la violence. Un conflit finit toujours par éclater et ce n’est jamais ni au bon moment ni de la bonne manière.

			La soumission

			Dans ce cas, le conflit éclate mais on a tellement peur de la discorde qu’on n’exprime ni ses besoins ni ses désaccords. Par manque de confiance et d’estime de soi, on résout le conflit en acceptant tout de l’autre au détriment du respect de soi-même. Mais attention, car si vous ne vous respectez pas, l’autre ne vous respectera pas non plus. Une relation tout à fait déséquilibrée se mettra en place et votre intégrité en sera menacée. Acceptez vos émotions et apprenez à les exprimer. Si l’autre n’est pas prêt à les accueillir, c’est que vous êtes dans une relation toxique que vous avez intérêt à suspendre.

			L’affrontement

			Le conflit éclate dans la violence, la lutte. L’individu cherche un coupable à la situation plutôt que d’essayer de comprendre les ressentis de chacun, les blessures que l’émergence du conflit met en lumière. L’autre a tous les torts et on compte bien qu’il le reconnaisse. Cette attitude est celle de celui qui doute de lui-même et a peur de se remettre en cause. D’ailleurs, comme on l’a vu précédemment, ce qu’il reproche à l’autre est certainement sa propre part d’ombre qu’il n’assume pas. Une attitude bienveillante vis-à-vis de lui-même pourrait l’amener à plus de bienveillance vis-à-vis de l’autre et donc à des relations plus sereines. 

			L’écoute bienveillante

			Le conflit est exprimé avec pour objectif sa résolution et non avec la volonté de trouver un coupable.

			Dans ce type de comportement, chacun cherche à comprendre les ressentis qui sont à l’origine du conflit. Une fois de plus, nous fonctionnons tous différemment, il est donc difficile de saisir et d’anticiper les réactions. La source principale des conflits est l’incompréhension. 

			Si on tente de le résoudre dans l’échange équilibré, la relation en sortira grandie car on aura gagné en connaissance de l’autre et de ses besoins, voie royale vers des relations simplifiées et sereines.

			La posture à adopter s’apparente à celle vue au c. : exprimer de manière claire son ressenti ET écouter sans jugement celui de l’autre. Comme on l’a évoqué plusieurs fois, nous avons toujours une bonne raison pour agir comme on le fait. Donc chacun a raison et tort à la fois. Raison de chercher à satisfaire ses besoins, mais tort si c’est au détriment de ceux de l’autre. La résolution du conflit dans l’écoute bienveillante permet de trouver une solution qui tienne compte des besoins de chacun.

			Si la situation ne vous permet pas de questionner la personne avec laquelle vous êtes en conflit, vous pourrez avoir recours à la technique des « positions de perception » étudiée au d. 

			Dan et Victor sont associés. Ils ont monté leur entreprise il y a trois ans. Cette année, ils dégagent un bénéfice confortable. Dan souhaite en réinvestir la plus grosse partie alors que Victor serait d’avis d’augmenter leurs salaires. Il se trouve que Victor doit refaire le toit de sa maison et son fils aîné entame des études supérieures onéreuses. 

			Dan de son côté a de grandes ambitions pour leur entreprise et sait que des concurrents sont en train de naître. Il souhaite investir pour occuper le marché avant leur arrivée.

			Voici les quatre comportements possibles pour Victor face à ce conflit :

			La fuite

			Victor suit la préconisation de Dan sans même le questionner. Il lui fait une confiance aveugle et craint de remettre en cause leur collaboration s’il s’oppose à ses décisions.

			Il a toutes les chances de se retrouver dans de graves difficultés financières et d’en tenir Dan pour responsable consciemment ou inconsciemment. Le conflit risque d’éclater à retardement, à un moment où la solution sera moins évidente à trouver.

			La soumission

			Victor fait part à Dan de son avis mais accepte rapidement la proposition de Dan, au détriment de ses besoins financiers. En d’autres termes, « il s’écrase » pour préserver leur bonne entente qu’il croit mettre en danger en affirmant son point de vue. Dan, par la suite, risque de ne pas faire grand cas de l’avis de son associé.

			L’affrontement

			Victor s’oppose farouchement à la proposition de Dan. Il l’accuse de toujours vouloir décider de tout, de ne jamais tenir compte de son avis à lui et de ses besoins. Il refuse en bloc de réinvestir et impose de transformer tout le bénéfice en augmentation de salaire.

			Bien évidemment, l’association est menacée.

			L’écoute bienveillante

			Victor explique à Dan ses besoins en trésorerie pour l’année à venir. Dan donne les raisons pour lesquelles il pense crucial pour l’entreprise d’investir.

			Ils collaborent pour définir précisément les besoins en investissement pour répondre à l’objectif de prise de parts de marché. 

			Victor fait le calcul du coût de son toit et des études de son fils.

			Ils réfléchissent ensemble aux sources de financement possibles des dépenses de l’entreprise et de Victor.

			Ils arrivent à cette conclusion :

			Ils réinvestiront les trois quarts du surplus de bénéfice.

			Ils augmenteront faiblement leurs salaires.

			Dan prêtera de l’argent à Victor qu’il pourra rembourser dès l’année suivante grâce à la forte progression des bénéfices liée à l’investissement suggéré par Dan.

			Et dans ma vie qu’est-ce que j’en fais ?

			Il est certain que pour lâcher du lest dans votre vie, régler TOUS les conflits est salutaire. Or, seule l’écoute bienveillante permet d’y arriver.

			Pour vous entraîner, commencez par vous remémorer un conflit passé ou présent pour lequel vous avez adopté le comportement de l’écoute bienveillante :

			Que remarquez-vous ?

			Remémorez-vous un conflit passé ou présent pour lequel vous avez adopté le comportement de la fuite :

			Traitez-le avec l’écoute bienveillante.

			Remémorez-vous un conflit passé ou présent pour lequel vous avez adopté le comportement de la soumission :

			Traitez-le avec l’écoute bienveillante.

			Remémorez-vous un conflit passé ou présent pour lequel vous avez adopté le comportement de l’affrontement :

			Traitez-le avec l’écoute bienveillante.

		

	
		
			Conclusion

			Récapitulons. Pour opérer le grand tri des relations, commencez par vous questionner sur qui vous êtes aujourd’hui, ce qui compte pour vous. Tout au long de notre vie, nous changeons en fonction de notre expérience, de nos rencontres, de la vision que nous avons de notre histoire… Notre entourage ne change pas forcément dans le même sens ou au même rythme. Alors, quand nous sentons que certaines relations nous pèsent, c’est qu’il est temps de faire le point.

			Une fois que vous aurez une vision claire de vos besoins les plus importants, vous serez en mesure d’évaluer chacune de vos relations. Il y en aura que vous souhaiterez suspendre. Le fait d’en avoir énoncé les raisons vous permettra de vous y autoriser. Ce sera le fruit d’un arbitrage réfléchi et du coup la culpabilité issue de l’opposition entre deux besoins contradictoires disparaîtra. 

			La partie radicale du grand tri effectuée, vous pourrez vous concentrer sur les relations qui comptent pour vous et sont cohérentes avec vos besoins. Vous pourrez prendre le temps de les savourer et/ou de les faire gagner en sérénité. Vous pourrez même en développer de nouvelles en adéquation avec la personne que vous êtes aujourd’hui.

			Pour améliorer vos relations et les mettre en cohérence avec vos besoins, vous êtes le seul à pouvoir agir. Vous êtes le seul à connaître vos besoins et vous êtes le seul à avoir la motivation pour ce changement. Tout part de vous ! 

			Il y a trois maîtres mots pour alléger vos relations : bienveillance, empathie, communication. La bienveillance doit s’exercer vis-à-vis de l’autre et aussi vis-à-vis de vous-même, ne jugez pas mais cherchez à comprendre. La posture empathique qui vous permet de vous glisser dans la peau de l’autre vous ouvrira les portes de son monde et vous donnera accès à la compréhension de ses comportements et de ses émotions. Et enfin, communiquez. Partagez avec l’autre votre ressenti, vos besoins, le sens dans lequel vous souhaitez voir évoluer la relation pour qu’il vous comprenne et participe au changement. Pour qu’il soit efficace, votre message sera sincère, préparé et adapté à son destinataire.

			C’est à vous d’enclencher le changement. Mais le changement, ce n’est pas toujours évident, car il nous bouscule et nous fait sortir de notre zone de confort. Nous sommes formatés depuis l’enfance et avons tendance à reproduire des comportements en pensant que ce sont les plus appropriés. Nous tendons plutôt à appliquer à l’excès la même méthode de résolution plutôt que d’en changer. Si l’aspirine n’est pas le remède adéquat, nous aurons beau augmenter la dose, nous ne serons pas soulagés. Si vous avez lu ce livre, c’est que vous avez envie de faire évoluer vos relations. C’est un bon début. Et si parfois sur le chemin du changement vous vous découragez, posez-vous les questions « Qu’est-ce que cela va m’apporter ? », « Et quoi de plus important encore ? ». Puis visualisez-vous au moment où vous aurez atteint votre objectif. Faites en sorte de ressentir l’émotion qui sera la vôtre au bout du chemin et votre motivation reviendra.

			Imaginez vos relations allégées de la plupart de leurs conflits, imaginez-vous délesté de relations polluantes. Que ressentez-vous ? Un apaisement, du bien-être, un poids qui s’envole de vos épaules… Alors, allez-y ! À vos rêves, prêt, changez !

			Et si vous rencontrez des difficultés, n’hésitez pas à faire appel à un coach professionnel qui vous accompagnera dans votre démarche de changement et vous permettra de la mener à bien.

		

	
		
			Bonus

			Les registres du langage : choisir les bons mots pour se faire entendre 

			Il s’agit d’un complément utile pour la synchronisation présentée en partie 3. Ce tableau va vous permettre à la fois de décrypter le canal favori de communication de votre interlocuteur et de trouver les mots qui y correspondent.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							VISUEL

						
							
							AUDITIF

						
							
							KINESTHÉSIQUE

						
					

					
							
							Vous voyez ce que je veux dire ?

							La situation est floue

							Belle idée

							Je ne vois pas d’issue

							Discussion haute en couleurs

							C’est clair

							Mettre au point une stratégie

							Ce qu’il me dit est obscur

							L’ombre au tableau

							Il est rouge de colère, vert de peur, blanc comme un linge

							Il m’en fait voir de toutes les couleurs

							Brillante idée

							Avoir une vision globale de la situation

							Point de vue

							Bonne perspective

						
							
							Je ne m’entends pas bien avec lui

							Cela fait écho

							Cela m’interpelle

							Cela résonne en moi

							Accordons nos violons

							Mettons-nous au diapason

							Son argument sonne faux

							Si ça me chante

							Ça ne me dit rien

							Un rythme soutenu

							Il s’écoute parler

							Si on leur demande ça, ça va grincer

							Écoute…

							Je ne veux plus rien entendre

							J’entends bien ce que vous voulez dire

						
							
							Tous les verbes d’action

							Je ne le sens pas trop

							Ça sent le roussi

							Il me glace le sang

							Rester en contact

							J’ai trop de pression

							Tendre la main

							Caresser dans le sens du poil

							Je suis envahi par le doute

							Cette responsabilité me pèse

							Votre attention me touche

							Cela ne me fait ni chaud ni froid

							Travaillons main dans la main

							Tu as complètement perdu la tête, ou quoi ?

							Tu me fends le cœur

						
					

				
			

			Les antisèches des rapports simplifiés

			• Je ne suis pas toujours responsable de ce que je vis mais toujours de ma manière de le vivre.

			• Porter un regard bienveillant sur soi.

			• Porter un regard bienveillant sur l’autre.

			• Vivre la relation dans l’instant présent.

			• On a toujours une bonne raison pour faire ce que l’on fait.

			• Être à l’écoute de ce que je ressens.

			• Être à l’écoute de ce que ressent l’autre.

			• Je ne suis pas responsable du comportement de l’autre.

			• Changer MON comportement pour changer la relation.

			• Adopter le réflexe « factuel ».

			• Utiliser le « je » plutôt que le « tu ».

			• Écouter l’autre sur le fond et sur la forme.

			• Entrer dans l’univers de l’autre pour se faire comprendre.

			• Ne pas nier le conflit quand il y en a un.

			• Ne pas voir un conflit où il n’y en a pas !

			• Dire souvent « merci », « je t’aime », « bravo », « je suis fier de toi ».

			• Avoir des attentions.

			Ajouts personnels

			Le changement en questions

			À brandir et remplir à chaque fois que vous butez sur quelque chose qui ne vous plaît pas dans votre vie !

			Que se passe-t-il concrètement ?

			Qu’est-ce que je veux à la place ?

			Qu’est-ce que cela va m’apporter ?

			Qu’est-ce qui m’en empêche ?

			De quoi ai-je besoin pour y parvenir ?
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