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Les clés de |3
confiance en soi

Le manque de confiance en soi empoisonne

la vie, Il fait souffris, inhibe ot giche

les relations avec les autres. 1! retentit sur la vie
professionnelle, la vie amoureuse ot les
relations familiales. « Je v'ai pas confiance en
moi. J'al toujours été introverti, je dépends des
autres, j'al peur qu'on me juge négativement.
J'ai tendance i prendre les choses pour moi.

Je doute de mes capacités, je n'ose pas
entreprendre de nouvelles activités ni assumer
mes responsabilités. J'ai trés peur de Vinconnu,
je me fais sans arvét des films 4 Vavance, »
Alors comment améliorer sa confiance en soi?
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Comment repérer un mangue de confiance en
s0i7
Vous n'esez pas agir

Par peur de 1'échec, vous avez tendance i rester dans 'inac-
tion. C'est le cercle vicieux de I'échec (voir ci-contre).
Sivous vousreconnaissez dans ce cercle vicieus, il est impor-
tant de le rompre. Pour cela, choisissez un domaine que
vous matirisez, entourez-vous de personnes bienveillantes
et commencez par entreprendre une action a votre portée,

Vous ressentez des émotions négatives

Vous ressentez de la tristesse ou du découragement avec un |
sentiment d'infériorité. La peur 'anxiété et I'inguidtude .
peuvent vous paralyser. Vous avez tendance i penser que
tout est de votre faute et vous vous sentez coupable. Vous

pouvez aussi éprouver de la honte, la crainte de décevoir les
autres, et une peur d'étre exclu des groupes.
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Vous choisissez une action & votre poride

Les ¢lés de la confiancs en 5o 59
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Vous avez des pensées négatives

Les principaies pensées négatives dans le manque de
conflance en soi sont les suivantes :
# « Je n'y arriverai pas! »

e « Je suis nul(le) ! »

= « I {elle) va me laisser tomber. »
® « On ne m'aimera plus. »

2 « Je vais blesser 'autre. »

= « J'ai encore été maladreit(e). »

e « On ne s'intéressera pas a moi. »
@ « Je n'ai rien d'intéressant a dire. »
® « Je ne suis pas assez cultivé{e). »

Vous ne vous affirmez pas avec fes auires

Vous n'exprimez pas vos besoins et vos désirs. Vous avez de la
difficulté & dire non et tendance & tout acceptes. Au bout dun
moment, vous avez le sentiment d'étre trop gentil, de vous
faire exploiter. Vous n'osez pas faire des critiques ou expri-
mer votre géne lersque quelgue chose vous dérange. Vous la
gardez pour vous, quitte 4 exploser beaucoup plus tard.
Vous ne vous protégez pas lorsque vous étes attaqué, on peut
vous critiquer, vous harceler, vous avez tendance & préter le
flanc aux critiques, 4 croire qu'elles sont toujours vraies, a
vous dévaloriser. Vous ne vous mettez pas en valeus.

WYous finissez par aveir une mauvaise image de vous
C'est volre estime de soi qui est altérée.

Le mangue de confiance en soi peut se manifester
dans teus fes domaines de la vie

Travail, vie privée, sentimentale, amicale.. ou dans un
domaine seulement.

Comprendre les trois dimensions de la confiance en
soi

a La confiance en soi est le sentiment de compétence per-
sonnelle dans nos actes,

s Laffirmation de soi correspond 4 nos compétences rela-
tionneiles dans nos rapports aux autres.

e L'estime de soi est le jugement global que Von porte sur
soi.
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Comprendre les mécanismgs et les origines du
mangue de confiance en sol .

Le manque de confiance en soi pett avoir plusiFurs visages
selon le « préjugé » Gue Nous aVONs sur nous-memes.'Quels
sont les sept préjugés du mandue de confiance en soi?

Les prijugés du mangue d'estime de soi

g Je me frouvve nul »
Prenions le cas de Julien, 30 ans.

Julien a déja fait plusieurs dépressions sévéres doni certaines I’on?

g conduit 3 I'hopitat. I est sous antidépresseur en permanence. il est afbso

wrnent convaincu gu'il est nul. Lorsque je ki demande de.s exemptes, it me

dit : « Lautre jour, je devais remplir un dossler de cand;c?ature pour‘ une

recherche d'emploi; f'avais honte de moi, de mon CV, et finalement, je ne
I'ai pas envoyé par peur gu'on me juge nul. »

Ce préjugé s'accompagne de beaucoup d’é-f:hecs et d'évite-
ments gui ne font que renforcer i’i.c%ée qu o? est nul. Les
origines de ce préjugé sont tres anciennes : l’enf’am 4 sou-
vent manqué de nourriture affective ou a &€ élevé dans une
familie qui critique, punit a I'exces ou dans laquelle il a
méme pu exister une certaine violence.

% Foi basoin gu'on y'aime, gu'on m'apprecs,
gquon T approuve. » .
C'est ce que 1'am appelle le besoin d'approbation.

Julie, 19 ans, passe des heures a se coiffer. C'est une belle jeune fille qui
réussit assez Dien ses études, a confiance en ses capacités inteffectuelies, .
mais qui a sans arrét besein de sentir qu'elle est admirée par les gargons.

Le besoin d'étre aimé repose sur deux régles de vie : « Je

dois étre approuvé en particulier par les gens que je juge

importants et de valeur » et : « Je ne dois pas étre rejeté
sinon cela me confirmera que je suis mal. »

Si vous avez ce préiugé, vous recherchez plus ou moins en

permanence 'approbation des autres. Vous pouvez adop-

ter aussi des comportements d'abnégation qui consistent d

faire ce que les autres veulent. Vous voulez a tout prx leur
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faire plaisir. Vous avez des pensées comme - « Si je me sou-
mets & I'opinion de I'autre, il macceptera mieux » ou * « 8
je fais le bien de 'autre, il ne me rejettera pas. »

Tant que vous étes accepté par les autres, tout va bien. Mais,
a la moindre menace de rejet, vous souffrez.

4 Je dois folre toujours mieus.
C'est le syndrome de la barre trop haute, du toujours mieux,
On n'est jamais content de ce qu’on fait. On ne voit pas ses
réussites et on est obsédé par ses échecs.
Il est important de repérer le lien qui existe entre exigen-
ces €levées et manque d'estime de sol. Fn effet, on se fixe
la barre trés haut pour avoir une bonne image de soi. On
pense que si on est trés performant, alors cest que 'on vaut
quelque chose. Lorsque 'on n'est pas parfait - et dans la
vig, il n'y a jamais que des réussites —, on doute de soi. Cest
ainsi que, petit & petit, 'estime de soi diminue. ¥t le cercle

- vicieux s'installe, Plus j'augmente mes exigences, plus mon
. estime de soi diminue,

. Ce perfectionnisme peut se manifester dans beauccup de
© domaines, vous l'etes peut-étre pour votre aspect physi-
;. que, pour votre travail, votre comportement parentai. ..

Vous étes souvent insatisfait de vous et vous manquez de
plaisir.
‘Les attentes de vos parents étajent trés élevées. Souvent

+: aussi, C'est l'enfant lui-méme qui se fixe des attentes élevées,

5ans que ses parents y solent pour quelque chose. La saciété

“modeme a tendance a renforcer ce préjugé de perfection
“par ses exigences de performances sans failie’,

# le ne peux pos compler sur los oulres ef je
dois m’en méfier. »

“Void le cas difficile de Sylvie, 32 ans :

Sylvie a é1é violée de manidre répétitive par son beau-pére pendant son
;adolescence, Depuis, elle manaue compléternent de confiance en elle, en
articulier sur le plan sexuel. Elie ne peut pas faire {'amour sans angoisse,
'_éﬁe a peur des hommes. Elie a vécu un traumatisme psychologigue qui a
-détruit sa confiance en elie. Une thérapie a permis a Sylvie de faire confiance

a un homme el d'avoir une vraie relation de couple durable,
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1 faut souvent une thérapie pour digérer un waumatisme, i i Je n'arrive jomals & me décider. »
pour qu'il a'influence plus notre vie actzelle et nous laisse 757, Christophe a 42 ans. Voidi ce qu'il explique :

enfin en paix.

Les préjugés du manque de confiance en soi N ( « Je narrive jamais a prendre les décisions, je les repousse toujours au
ioi g lendemain, ['ai peur de me tfromper, j i . )
4 Je ne suls pos copuble de... » L péchec. » per, je crofs gue j'af terriblement peur de

Claire, 32 ans, est cadre en entreprise.

Effectivement, I'indécision e .
i . . ot St souven
Claire - « Je ne prends jamals la parcle dans les groupes, cetamintimide.» " .onfiance en soi. Comme on décidt hee_ au mandue de
3 : A : ) i I - e i
Thérapeute : & Le mangue de confiance en vous vous géne-t-il dans d'autres 7 moins et ainsi on peut perdre confi moins, on obtient
i R SR ance en sol. Accepter
domaines? » B ot . P
on i de prendre le risque de se tromper, ne pas mal se juger
Claire : ¢ Je ne me sens pas capable de commencer tne nouvelie activitd, 1 s d'erreur et se féliciter en cas d b Juger en
cry . . . in . 2 : £ R
j'ai peur de faire des erreurs, de mal faire mon travail et d'8tre mal jugée par permettra de prendre confiance e OHDI_; décision vous
: n yous. Plusieurs causes

Claire a deux types de peurs :

e ]a peur d'étre incompétente dans les activités de la vie
quotidienne;

= la peur d'étre mal jugée par les autres.

Claire raconte qu'elle était une enfant irés sage, discrete,
avec de bons résultats scolaires. Ses parents ne manifestaient
jamais de joie dans ses réussites. ls avaient tendance i lui
demander de faire encore plus et encore mieux. Comme
clle travaillait beaucoup, elle sortait peu, invitait peu d’amis
a 1a maison, ses parents ne la poussaient pas & la sociabi-
lité, Claize a trés vite commence a penser qu'elle n'était pas
compétente, 4 $& CONCENtres SUT §e5 échecs plus que sur ses
rétissites. Par ailleurs, elle s'est entourée de personnes peu

valorisantes pour elle qui I'ont confirmée dans son préjugé =

d’incompétence. On retrouve le cercle vicieux.

Le facteur éducatif n'est pas le seu! en jeu. Claire est décrite
par sa mére comme extrémement sensible toute petite déji.
Lorsqu'elle rentrait de l'école, Claire disait 2 sa meére ; « Le |

petit Damien est bien meilleur que moi, il a plein de copi-
nes dans la classe alors que moi je n'en ai pas. »

Ce préjugé né dans l'enfance s'est ensuite confirmé tout au

long de la vie de Claize, lors de son entrée en sixigme, lozs du

passage de son bac. Cela comprometira ses résulats scolaires

ot la confirrnera dans son cexcle vicieux d'incompétences.
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fes autres. » . peuvent expliquer l'origine de Findédsion,

Vous avez ce qu'on appelle un schéma cognitif de res-
ponsabilités, c'est-a-dire que vous avez un haut sens des
responsabilités avec une peur terribie de faire du mal aux
‘autres ou de simplement vous tromper.

Autres explications possibles : votre passé est marqué par
‘une erreur de décision de votre part ou de celle d'un ascen-
_'éant: erreur qui a eu des conséquences graves, ou bien vous
étes indécis par imitation d'un parent iui-méme indécis.

: # Je me fais foujours du souci. »
Quant a Sylvie, 47 ans, elle s'exprime comme suit ;

-.«tJ &l tou;o‘urs Fimpression qu'il va m'arriver quelque chose de grave, Tout
est un probléme pour moi. J'al consulté plusieurs médecins aui m'ont dit que

e souffrais d'anxiété généralisée. Je m'inguié
. quigte pour fout e
Tout me fait peur. » P n permanence.

Quels sont les mécanismes de ce trouble ?

L‘? premier mécanisme est une surestimation: des dangers

~ - ’ . ’

C’ est-a-dire qu'on voit le monde plus dangereux qu'il ne
" .

l'est. On a I'impression que le ciel peut nous tomber sur la

tete A tout mornent.
Le/second mécanisme est la difficulss 2 faire face a I'im-
prévu, on ne se fait pas confiance 4 soi-méme

: confiance en so1 65




J'appelle en souriant ces patients des « madame cu mon-
sieur assurance tout fisque ». Ils passent leur vie a prévoir
tout ce qui pourrait arriver de négatif. s s‘assurent dans
tous les sens, organisent tout a l'avance et ne se retrouvent
finalement jamais en situation d'imprévu. Comine ils l'évi-
tent & la perfection, ils n'apprennent pas A faire face a Vim-
prévu et sont donc désemparés si celui-ci survient malgré
tout. Ainsi, ils ne se font pius confiance pour faire face aux
événements.

Cest seulement en apprenant a faire face a l'imprévu que
ces personnes vont pouvoir prendre confiance en elles,

_ é Continuum des compétences et incompétences de Jufien :

fncompétences Caompétences

Les trois ciés pour améliorer sa confiance en
50i

Clé 1: Misux s'almer

Faire mon travail

Relations avec mes
) . o ) L R colfegues
Cette clé peut étre utilisée quel que soit votre préjugé, mais

elle sera particulierement importante si vous avez les préju-
gés du mangue d'estime de soi. Voici quelques conseils de
base pour apprendre & miews vous aimer :

e Fteignez radio critique.

e Passez sur radio encouragement.

Julien se juge trés compétent lorsqu'il met les Croix & droite en bricolage
pour organiser une soirée, affirmer yne cpinion ou fafre son fravail. En'
. r'evanche, il trouve qu'il n'est pas hon pour écouter l'autre, dans ses rela-
tfons avec ses collégues de travall ou pour organiser un voyage. il se trouve

66
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e Arrétez de vous sentir coupable.

e [ixez-vous moins d'impératifs.

@ Auiorisez-vous & agir.

Clé 2 : Oser agir

Cette clé peut étre utilisée quel que soit votre préjugé, mais
etle est particulierement importante si vous avez les préju-
gés du manque de confiance en soi.

Frenez consciance de vos poinis forls et de vos
poinis faibles
Quand on manque de confiance en soi, on a tendance i
voir surtout ses points faibles. On raisonne en tout ou rien,
on pense qu'on est soit trés fort, soit tes faible.
La technigue des continuums permet de voir que les choses
sont plus nuancées et que l'on a, comme tout le monde,
des points forts et des points faibles. Pour faire 'exercice du
continuum, prenez en: exemple un domaine de vos compé-
tence et procédez comme Julien (ci-aprés}.

NORPAIY AVED 501

- moyennement compétent gour le vélo oy pour ranger.

: sché . .
- Un schéma comme celuij-ci permet de voir qu'on ne classe

pas les gens en deux catégories : ceux qui seraient hien,

: qfui vaudraient quelque chose et auraient conffiance en eux
- d'un cdté, et ceux qui e vaudraient ren et n'auraient pas
- confiance en eux de l'autre o8, Chacun de nous est une

constellation de points forts, faibles et moyens, de qualités

ou de défauts.

Ecouter les aulres
e . N .
N'hésitez pas 3 demander 3 vos meilleurs amis ce qu'ils
trouvent de bien en vous, vous aurez des surprises,

Noter vos comportements positifs

: Notez chaque jour dans ua caret un comportement positif

que vous avez eu dans {a journée.
Relisez-les chaque semaine et chaque mois et soyez fier de

© VOS5 actions positives. Prenez conscience de ce que vous fai-
- tes bien.

clés de ta conf:

{e

211 sai
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Preney des décisions
Comme nous Yavons vu, le manque de confiance en soi

vous pousse 2 ne pas décider, et cela n‘améliore pas Ia

confiance en soi.
Fixez-vous des objechis accessibles

Les personies qui manquent de confiance en elles se fixent

souvent des objectifs si élevés qu’elles ne peuvent pas les

atteindre. Commencez par de petits objectifs que vous pou-

vez tenir facilement et 4 court terme.

fixée :

- Obtenir un doctorat d'Etat.

« Btre le professeur de faculté le plus honoré.

+ Choisir le sujet de thése que je désire.

= Avoir quatre enfants.

« Etre parfaitement heureuse en couple,

- Etre reconnue professionneliernent par mes coilégues,

+ Etre admirée par mes parents.

- Voyager dans tous les pays du monde, y compris les plus reculés, afin de
découvrir les différentes civilisations.

J'ai fait comprendre 3 Nathalie qu'il serait pius simple de revenir & des objec-
tifs pius réalistes et plus facilement accessibles, voici donc la seconde fiste

{Natha!ie a fait ce travail. Voicl la premiere liste des objectifs gu'elle s'est

de Nathatie ;

= faire de 'escalade I'été prochain,

+ Passer mon permis de condulre.

» Commander un livre étranger dont j'ai envie sur internet.

= Fafre un cadeau & mon petit ami la semaine prochaine.

= Me fixer comme premier objectif scolaire de réussir mes examens cette

année.

Relativisez les échecs
Ne raisonnez pas en échec total ou en réussite totale. La
plupart du temps, une chose n'est ni totalement réussie ni
totalement ratée,

v

Eviter de procrostiner .
Autrement dit, évitez de remetire au lendemain ce que
vous poutriez faire le jour-méme. Cela vous fera prendre

conflance en vous.
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Farltes-vous du bien
Par 'exemple, brenez soin de votre apparence, de votre tenye
vestimentaire, de vote maquillage ou de votre coiffire
Prenez également soin de votre corps. N'hésitez pas 3 vous.
relaxer, & prendre des Moments pour vous, i vivre positive-
ment vos émotions,

Clé 3: S'affirmer avec les autres

Ceﬁte dé peut étre utilisée avec inwrét quel que soit votse
préjugé suriout si vous manquez d'affirmation de soi dang
vos relations aux autres, Saffirmer avec les autres aide 3
prendre confance en sof. Poyr cela:
. - .

Expr;mez vos besoins et vos désirs €Nt respectant leg
besoins des autres,
o i . .
‘ Dites ce qui vous gene, calmement, de maniére construc-
tive.
. . S

}C{)‘sez dire non et négacier, éviteg de dire toujours ouj
@ iti .

.epondez awx cnuques calmement sans <ontre-attaguer,

mals sans vous laisser dévaloriser.
® Ne vous laissez pas harceler, voire confiance en vous en

. dépend.

o N . .
Osez etre vougmeme, authenticue, en particulier avec leg
8ens qui vous aiment.

:/ N'hésitez pas 3 révéler yos €motions et vos points faibles
£ YOUS YOUs aperceviez qu'on est plus fort larsqu’o; .
B . u

i ses faiblesses. uon parle de
. Quelgues principes 3 refenir

i ® Le manque de confiance en s0i n'est pas une fatalite,

® La confiance en: soi est {3 base de notre £quilibre
@ ’ .
Chacun d’entre nous Peutaugmenterson capital confiance

P s . .
-par l'action, cest un entrainement guotidien,

Les ciés de ia confiznce on 5o




d'expériences douloureuses, voire traumatiques, vécues

C O m m e ﬂt ﬂ e p a S dans l'enfance et survenues sur un temain propice a déve-
~ R lopper ce que I'on appelle un schéma précoce inadapté.
se gacher lavie?

On peut se retrouver dans des scénarios de vie
toujours similaires qui vont & I'exact enconire
de la satisfaction de nos besoins, Jai besoin

Au travall, je ne supporte pas la bétise de ma hiérarchie. Je ne men cache
gpas et le leur fais sentir. Je sens hien qu'ils sont préts a me ficencier ay
moindre faux pas. De toute fagon, le monde du travail, c'est la jungle. Avec
ma femme, j'ai 'habitude de ses sautes d’humeur, De temps en temps, elle

a ti . d - . . " est adorable mais, quand elle est stressée, ce gui lui arrive souvent, elle
afmm e. Jevais YETS &5 .pa fnaires qui son me critigue sur tout, ne respecte pas ce que je fais et m'humifie devant nos
froids et distants. Vai besoin d'étre reconnu amis. Je fe vis trés mal mais je ne peux pas Ia guitter, je Fai dans la peau. Les

et je vais vers des gens qui me dénigrent. " semmes sont vraiment injustes. Avec tout ce gu'on fait pour elles,
Cette tendance 2 la répétition est inconsciente. =+ -

Et puis, parfois, elle est consciente,

mais on n'est pas plus avancé,

D’oiy vient donc cette tendance 3 répéter
immuablement les mémes souffrances ?

Thiemy ressent un fort sentiment d'injustice dans son tra-
vail et dans sa vie privée. Il a subi, de maniére répétée, des
expériences de viclence quand il était enfant. Son pére l'in-

. sultait pour la moindre vétille. Pour que I'avenir lui soit

- prévisible, il a tnconsciemment tiré des conclusions géneé-

* rales de cette violence subie et en a déduit que le monde

. . était injuste,

Comprendre ce qui nous arrive  Un schéma précoce inadapté est donc une facon rigide,

Le cas suivant montre le parcours d'une personne qui va i profondément enracinée et souvent inconsciente de se pet-

d'humiliation en humiliation. 0 cevoir et de percevoir les autres. Cest une fagon univoque

de ressentir le monde.

{ « Je viens de quitter une entraprise dans laguele j'ai subi un harcélement Unschéma, quand il n'est pas identifié et remis en question
moral. La personne pour laguelle je travaillais se réappropriait toutes mes '/ émotionnellement nous conduit & toujours percevoir ce qui
réussites, m'humitlait lorsque plusieurs personnes étaient présentes, et elle
me dénigrait quand nous n'étions gue tous les deux. Cela a été trés dur pour
mol de me décider & partir parce gue je m'étals beaucoup investi, Avant ; :
cela, J'ai vécu une liaison extrémement difficile parce gue la personns avec . D'oli viennent nos schémas ?
laquelle j'étais était violente. £lle passait son temps 3 me dire combien étais  Eis D'abord, d'uge fragilité innée, d'un tempérament. Nous ne
moche et incapable. Je sals, je n‘aurais pas dd rester quatre ans avec elle, - somumes pas bjologiquement tous similaires, Sur ce terrain
mais elle €tait en souffrance et Jespérals pouvoir Faider, J'ai limpression .- . génétiquement plus susceptible de développer un schéma

- que e ne vaux pas grand-chose et gue je suscite |e meépris et facharnement 2 vont se greffer des expériences émotionnelies. L'enfan: que
des personnes qui m'entourent. » 47 nous avons €t€ avait des besoins physiclogiques et affectifs

4 qui n’ont pas toujours été comblés.

fl'y a trois grands domaines de besoins. Le besoin d'étre

protégé, le besoin d'étre aimé et le besoin de pouveir se

réatiser.

ea‘.-eaaﬂns.nouseacne-asuoaoatsausuaannnoe-wmnaoaosonlbcﬂt.omu."

: nous arzive 4 travers le méme fiitre et parfois & provoquer,
¢ par nos comportements, ce que nous redoutons.

Un schéma se manifeste 4 I'dge adulte par un sentiment
douloureux qui se répéte sans cesse, La tendance 4 ressen-
tir et répéter toujours les mémes souffrances vient en fait

Comment ng pas se Gacher ia
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Quand des expériences de non-satisfaction de ces besoins
se tépétent dans V'enfance, une sorte de conditionnement
€motionnel se met en place. Face i quelque chose de dou-
loureux, un enfant ne manifeste pas une émotion comme
le ferait un adulte. Le systéme émotionnel n'est pas encore
mature. La douleur de I'enfant se traduit par des sensations
dans le corps et par des comportements. Jamais un enfant
ne dira ou méme ne pensera : « Tiens, je suis triste parce
que je suis en train de subir une expérience de carence
affective. » Non, Venfant que l'on cajole insaffisamment
peut avoir, par exemple, une sensation de nau_sé'e et un
comportement comme agressivité, la soumission, la
domination. ..

Cette séquence d'une situation de non-satisfaction des
besoins associée A une sensation et & un comportement est
appelée une émotion primaire. $i cette émetion primaire
se répete souvent dans l'enfance, elle va étre stockée dang
la mémoire émotionnelle.

Pourguoi certaines situations font démesurément mal
& I'8ge adulte ?

A Tage adulte, dis quune petite chose fait repenser a la

situation: de 'enfance, cela va réveiller I'émotion primaire,
c'est-a-dire les sensations ainsi que lz facon d'agir quiy était
attachée.

Frédérique, dont le pére était fréquemment violent avec sa soeur, avait

comme « tendances a f'action » associées & son émotion primaire, la

panique et [a soumission, Elle faisait tout ce que son pére attendait, devan-

¢cant méme ses besoins. A I'époque, c'étail tout & fait adapté. Ainsi, elle s'as-
surait de l'amour de son pére et de sa protection. Eile évitait les coups. Le -

probléme, c'est que cette manidre d'agir n'est plus adaptée 3 {'age adufte,
Avec son groupe d'amies, elle commence & étre rejetée, les autres sont aga-

cées parce qu'elie en fait souvent trop, gu'elie se soumet de fagon presgue
serviie au désir de chacune, & en devenir énervante. Par ailleurs, des que :
deux de ses amies sont en désaccord et échangent des points de vue de ;

fagon véhémente, Frédérigue est prise de panigue sans s’expliguer pour-
quol. Les désaccords de ses amies réveillent le souvenir de Ia Y;oi?nce de
son pere avec sa sceur et déclenchent la méme manifestation qu'ai'époque:
la panigue et {a soumission.
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Clest parce que cela réveille un conditionnement émotion-
nef passé que nous vivons certaines situations de facon
excessivernent  douloureuse. Cela se produit de facon
inconsciente, automatique et incontréiable,

Comment réagissons-noys face 3 un schéma ?

Face & un schéma, pow essayer de moins souffrir, nous
pouvons réagir de trois maniéres,

le mointien Inconsgient des chreonstonces de

lenfance ‘
Nous nous comportons inconsciemment de maniére
maintenir les circonstances de I'enfance. i j'ai souvent été
mal aimée, je vais par exemple, & 1'dge adulte, me choisir
des partenaires froids, distants, alex.ithy‘miques, mariés. ..,
aupres desquels je vais étre exigeante, envahissante, adhe.
sive, insécure, générant chez eux l'envie de s'éloigner ay plus
vite. Je vis quelque chose que je comaais, j'évite ainsi 'insé-
curité de l'inconnu. Mas, par mes choix et mes comporte-
ments, je conforte lidée que personne ne peut m'aimer. Je
maintiens mon schéma de carence affective.

t'évilement des chreonstances de Perfance
On peut aussi réagir par T4pport 4 son schéma en évitant
de se confronter 4 des situations réactivant le conditionne.
ment de I'enfance. Avec mon schéma de carence affective,

par exemple, je réagirais par Févitement sj je me coupe de
toute relation amoureuse. Ainsi, je prends moins de risques
de souffrir momentanément, encore que je peux ressentir
un profond sentiment de solitude, Toutefois, ma croyance
que personne ne petst m’aimer reste intacte,

La confre-afingue

‘Clestla derniere réaction possible, Dans cette réaction, on fait
~.subir & autrui ce que I'on a sub; soi-méme. S8ij'ai un schéma
de carence affective et que je conire-attaque, je quitte préco-
:cement mes partenaires au motnent ot ils s'attachent 3 moi,
‘et je prodigue peu de marques d'affection 3 mes enfans,
:Dans la contre-attaque, cest généralement davantage V'en-

‘tourage qui souffre que la personne elie-méme. Seulement,

a force, elle fait le vide autour d'elle et cela valide sa convic-

tion intime gu'elle est « mal aimable »,

-
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Ces trois fagons de réagir destinées A se protéger de la revi-
viscence de nos souffrances d'enfant, au lieu de Vatténuer,
conduisertt toutes 4 ia persistance, voire a Vaggravation de
N08 Croyances toxigues sur nous-mémes et sur le monde,
Aucune de ces réactions ne nous protége,

Quels sent les différents schémas?

Il existe un grand nombre de schémas, presque autant que
de sentiments douloureux. Jeffrey Young, ie « pére » des
schémuas précoces inadaptés, en décrit jusqu’a dix-huit.
Nous n'évoquerons que trois schémas principaux : Je
schéma d'injustice, le schéma de manque d'amour et le
schéma de dépendance.

Le schéma dinjusiice
Si, enfant, je n'ai pas é1é protégé physiquement et émo-
tionnellement, si j'ai subi répétitivement de la violence
physique ou verbale, je vais développer un schéma d‘in-
justice et démarrer ma vie d'adulte avec la certitude que le
monde est injuste. Cela va m’amener soit 3 me comporter
de maniére trop agressive et défensive (contre-attaque du
schéma), soit 3 choisir inconsciemment des partenaires,
des supérieurs hiérarchiques qui auront tendance a ne pas
IMe respecter, voire & me maltraiter (maintien du schéma)
et devant lesquels je me sentirai aussi démuni que lorsque
j'étais enfant.

te schémeo de manaue d'amour

Quand, abandonné, non désiré, rarement caling, souvent

délaissé dans l'enfance, je me lance dans la vie d’adulte,
je suis persuadé que personne ne m’aimera jamais, que la
solitude et l'isolement sont ma destinée. je suis wop amou-
reux quand je tombe sur des partenaires qui sont distants,

froids, peu affectuew et plus je tente de les approcher, pius

ils s'éloignent de moi, plus je me sens abandonné et peu

aimable. Je maintiens mon schéma. Je me sens op en
demande, trop en attente par rapport & eux, mais c'est plus
fort que moi. Ce qui est béte, cest que certains autres sont -
tombés amoureux de moi, mais je les ai quittés trés vite

car je ne fes aimais pas (contre-attaque). Parfois, je préfere

rester sans partenaire. Je déteste étre seul mais je n'en peux -

tellement plus de souffrir dans mes histaires d'amour que,
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des deux maux, je pense que celui-Ia est le moindre (évite-
ment du schéma), Généralement, ce schéma s'active un peu
moins fréquemment dans ia vie professionnelle, [} est sur-
tout ravivé par les relations amoureuses et par les enfants
sur lesquels on peut essayer de réparer son propre schéma,
et, dans ce cas, on a tendance 3 les étouffer, ce qui fait qu'ils
s'éloignent et que, de liouveau, on se sent abandonné,
le schéma de dénendonce

Il est li€ & un manque d'autonomisation dans Penfance
par des parents surprotecteurs, voulant bien faire et faisang
les choses & notre place, nous taissant penser que nous ne
Sommes pas capabies de nous déhrouiller seul. A l'inverse,
if peut étre lié 4 une autonomisation trop précoce. Nous
devions faire face, rop tot, 4 des taches ou des responsa-
bilités que nous ne Pouvions pas assumer. Ainsi en échec,
nous avons développé la croyance que nous ne sommes

. pas capables.

A Vage adulte, ce schéma se manifeste, lorsqu'i! se main-
tient, par le choix de partenaires dominateurs et dirigistes

- aupres desquels, il n'y a pas de décision 4 prendre et par

des choix de carrigre o1 I'on a tendance 3 tre surqualifié
pour la fonetion et o on n'a pas trop de responsabilités,
Lorsque l'on contre-attaque ce schéma, on ne délegue rien

"4 personne.

-Comment réussir 3 changer?
‘Repérez votrs tendance 3 ia répétition

Nofer les momenis négatits

“Avant tout, il faut essayer de prendre conscience de notre

.'mocle de fonctionnement et de compréhension du monde,
Il fait partie de nous depuis tellement longtemps qu'it sest
Presque intégré a notre personnalité,

-Pour découvrir son schéma, il faut un cahier dans lequel on

note les moments négatifs.
Le plus important, certe fots-ci, est de bien identifier le sen-
timent qui nous a fait le plus souffrir dans la situation que

_ous venons de vivre, Est-ce le sentiment d'avolr été abuse,
R . .

.__d avolr été trahi ou bien de ne pas compter, de ne pas étre

.aime ou reconnu ? Ou bien encore, s'agit-il du sentiment de

Comment ne na

Rar ia vie ?
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n'étre pas a la hauteur, d'étre incompétent, inapte, indigne ?
Essayez d'2tre attentif & vos émotions quand vous cherchez
a nommer ce sentiment. Si un sentiment crée n vous une
émotion, vous avez probablement visé juste. Cette dénomi-
nation résonne.

Prenez des notes dans votre cahier tous les jours, pen-
dant une quinzaine de jours. A l'issue de ces quinze jours,
refisez-vous et essayez d'observer si un sentiment se répete.

Moter ses expériences
Le deuxieme outil est la narration écrite de vos expériences
amourteuses et professionnelles. Cest important d’écrire car
cela augmente la prise de conscience, on devient plus lucide
car on place ses ressentis en dehors de soi pour mieux les
observer. Pour les relations amoureuses, détailiez, en quel-
ques lignes, les faits : comment avez-vous connu cette pes-
sonne, qu'est-ce qui vous a plu en elle, combien de temps
la relation a-t-elie duré, qui y a mis fin? Puis détaillez vos
Tessentis & chacun des temps de la relation. Essayez d'iden-
tifier ce qui vous a fait le plus mal dans cette relation et de
quel sentiment il s'agissait.
Pour les expériences professionnelles, notez aussi les faits :
comment avez-vous eu ce job? Est-on venu vous chercher
ou bien est-ce vous qui 'avez obtenu et comment ? Quelle
était la politique de l'entreprise? Comment était organisé
le travail? La répartition des taches était-efle homogene?
Etiez-vous justement reconnu, considéré, quels ont été
les moments difficiles ? Comnment s'est terminé ce travail 7
Avez-vous démissionné? Avez-vous &té licencié?
Identifiez dans chaque expérience ce qui a été le plus diffi-
cile et le sentiment le plus douloureux sous-jacent.

Faites alors le point sur le présent et le passé : ce sentiment

douloureux qui s'est répété vous indique votre schéma.

Identifiez les origines de votre schéma et cajolez votre

enfant intérieur

Pour cela, écrivez votre biographie. Racontez par écrit les
circonstances qui ont entouré votre conception, votre nais-
sance, votre enfance. Envisagez les rapports de vos parents
avec vous, avec vos fréres et sceurs. Notez comme ils vien-
nent les souvenirs qui vous ont le plus marqué.

Dans un endreit ol vous pourrez étre geul et tranguille,
relisez vos notes en essayant de vous mettre a la place de
l'enfant que vous avez été, Essayez de fermer les yeux et
d'imaginer qu'un enfant que vous aimez beaucoup (cela
peut étre le vatre) vit ce que vous avez vécy, Que ressen-
tez-vous A cette idée? Cela vous parait-il normal qu’on l'ajt
si souvent laissé seul, sans le rassurer par des mots ou des
calins qui auraient pu le sécuriser? Pensez-vous qu'il est
juste de battre un enfant? de I'insulter? Pensez-vous qu'un
enfant puisse étre aussi Incompétent qu'on le lui a maintes
fois fait sentir? Fssayez de regarder cet enfant que vous avez
été comme s'll s'agissait d'un enfant trés proche de vous et
que vous étes chargé d'aimer et de protéger.

© §i cela vous émewt, C'est une trés bonne chose, C'est uni-
| quement grace i l'émotion que vous ressentirez pour
. vous-méme et & la compassion Gue Yous aurez pour vos
= souffrances d'enfant que votre schéma présent pourra se

medifier. Cette émotion, il faut la susciter.
On appelle ce travail avec notre enfant intérieur l'autore-

-parentage, Il permet, non pas de changer les faits qui sont

anciens et intouchables mais d’effacer les traces émotion-

“nelles que certaines expériences ont laissées dans la percep-

ion de soi et du monde et, du coup, de parvenir 4 modifier

. des comportements maintenant la répétition des scénarios

‘de 'enfance.

’ﬁHT_O.RI'EFARENTAGE EN PRATIQUE

Lautoreparentage  comporte  trois d'aujourd’hui,

rappelez-vous,

‘étapes réalisées en imagination et Je

plus possible dans 'émotion.

Une premiére étape dans lagueile an
‘essaye d'gtre touchéd par 'enfant qu'on
4 &8, en se décentrant, c'est-a-dire
enimaginant que ¢a arrive § un autre
enfant.

* Dans la deuxiéme étape, on réattri-
bue les responsahilités en se mettant
en colére contre nos parents intérieurs

- eela ne sert généralement pas & grand-

chose de e faire avec ses parents réels

avez sans doute essayé 3 i'adoles-
cence de vous mettre en coldre contre
eux ef ¢a ne vous avait pas souiagé,
vOus vous étiez peut-étre méme santi
coupable aprés coup), Cette étape de
colére imaginaire est pourtant impor-
tante pour que votre enfant intérisur
se sente défendu et soutenu. Si c'est
difficile, vous pouvez jouer cette colére
avec le corps {en tapant sur un oreiller
par exemple} pour ia susciter et vous
en libérer davantage.
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» Dans la troisigme étape, faujours
en fermant les yeux, vous rassure-
rez cet enfant ef lui promettrez de
Wi apporter ce qui ui a tant mangué,
Sl a manqué d'amouy, promettez-lui
de l'aimer toujours, dites-lui combien

défendre en toutes circonstances.
Assurez-lul qu'il n'est pas coupable
et o'l n'a rien fait pour mériter cette
violence. Ce n'était pas sa faute. S'il
s5¢ sent inapte, dites-lui comme vous
&tes fier de lui, comme il est valable,

i} est aimable. S'Hl @ manqué de pro-  comme il vaut la peine, comme vous
tection, de sécurité, jurez-lul de le  luifaites confiance.

Vous pouvez effectuer cette technique d'autoreparentage a
chaque fois que vous ressentez une émotion ires forte dang
le présent, pour laquelle vous sentez bien qu'il ¥ a une réac-
tivation du passé. Notez & quel point eile est douloureuse,
sur 10. Bn fermant les veux, ressentez dans votre cofps com-
bien vous souffrez, puis laissez vagabonder votre esprit vers
I'enfance. UIn souvenir ou une image risque de revenir, dans
laquelle, méme si vous ne vous en souvenez pas, vous avez
véca la méme souffrance qu'aujourd’hui. Laissez cet enfant
pleurer, défendez-le et rassurez-te. Quand c'est fini, rouvrez
les yeux et repensez & la situation présente qui avait déclen-
ché Yémotion forte ei réévaluez & combien elle vous fait

. souffrir. Elle aura sans doute baissé, vous laissant la partie :

adaptée de I'émotion.

Exprimez-vous !

En dernier lieu, aprés avoir réparé émotdonnellement voire :

schéma, osez dire a ceux gue vous aimez ce que vous pen-
sez, et surtout ce que vous ressentez. Bien qu'ayant la sensa-

tion de sauter dans le vide au moment olt vous allez le faire, -
vous serez surpris, aprés coup, de la libération ressentie. Ce
n’est ni en faisant la téte ni en agressant les autres que vous
soulagerez et modifierez votre schéma. Cest en étant vous- |
méme et en vous rendant compte que c'est comme cela

qu'on vous aime.

- Comment vaincre
'nypocondrie

C'est le Dr Knodk de Jules Romains

qeil a raison : « Les gens bien portanis sont

des malades gui g'ignorent ! » 8 vous ou an

de vos proches avez tendance & trop

vous inguiéter pour voire sanié, voici guelques
outils qui vous aideront 2 surmonter cette peur
excessive de la maladie qui vous empéche

de profiter de ia vie.

n,,as-soeowsuw-omzasa#wmsaooemwnno--osas-aaonnnveeos-wamanwowmo

- « Est-ce que c'est dans ma tate? »

St vous avez tendance 3 étre hypocendriaque et 3 vous
- inquiéter beaucoup pour votre santé parce que vous avez
des symptdmes que les médecins ne peuvent expliquer,
vGUus vous entendez peut-étre dire par certains - « Tout ca,
- c'est dans votre téte, »
"Que non! Au contraire, vos symptdmes sont bien réels
‘mais ils ne sont pas causés par une maladie grave, Ce sont
probablement des symptémes Pphysiques sans gravité, pro-
VOuEs par le stress et par certaines de vos habitudes de vie.
- Ces symptdmes ne représentent qu'une infime partie de la
myriade de phénomeénes chimiques et biomécaniques qui
se produisent en nous 3 chaque seconde de la vie. Et seule
‘une anxiété mai acceptée vous empéche de bien I"adimettre.
On vous a peut-tre déjx dit ;

« Vos résultats d'analyse sont encore tous négatifs. C'est la cinquieme fois

Ce Mois-Ci gue vous venez me consulter, Je suis votre médecin, faites-moi

confiance! i faut bien vous rendre & Pévidence, vous n'avaz rien de grave.

Je ne peux, médicalement parlant, expliguer vas symptémes. C'est psycho-
somatique ! Vous somatisez, tout se passe dans votre téte! Vous deves aller
:consuiter un psy. »
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Affirmez-vous!

Saffirmer, 'est prendre sa place parmi

les autres. Exprimer ses désirs et ses besoins
en respectant ceux des autres. Laffirmation

de soi recherche Véquilibre relationnel :

« Je suls aussi important gue autve, mais
Vaatre est aussi important goe moi, »

Line attitude affirmée et siire de soi favorise
Végalité dans les relations humaines en nous
permettant d'agir au mieux de nos intéréts,

de nous défendre sans éprouver d'anxiéié
excessive, d'exprimner nos sentiments librement
el sans détour et d'exercer nos droifs sans
envahir ceux des autres.

Erve affirms, c'est oser demander de aide

& une amie, dire non a une surcharge de travail,
se défendre face 4 des critiques abusives,
apportier des solutions concrétes

et constructives anx problémes, aborder
calmement fes conflits.

Les guatre comportements principaux en affir-
mation de soi

On distingue quatre grands types de comportements en’
affirmation de soi : passif, agressif, affirmé et manipulateur,

Le compeortement passif

Voici le témoignage d'Alice :

« Je waffirme jamais mon opinion. Je me taisse tout le temps marcher sur
fes pieds. Par exemple, guand mon voisin met la musigue fort, je n'cse pas lui

demander de la baisser. Mon mari choisit toujours ies chaines de télévision a &

ma place. Je suis la plupart du temps dominée, et ce dans tous les domaines
de ma vie, j'ai I'lmpression d'étre une bonne poire. »

N8 S EPANGUIR AVELD LES AUTRES

jce-a des comportements passifs, Elle n'exprime pas ses
roits et laisse piutdt les autres exprimer leurs désirs A sa
lace. Elle est frustrée et se sent dévalorisée. Elle finit par
fouter d'elle,

& comportement agressif

oici Te témoignage de Martin

« Docteur, Je viens vous voir parce que mes coliaborateurs me disent qu'ils
én ont marre de travailier avec moi. ls me trouvent trop agressif. lis disent

e je n'arréte pas de les engueuler, que Je ne vois que ce qui ne va pas dans

sur travail, gue je teur parle fort en les insultant. D'ailleurs, ma femme dit
iz méme chose, i} paralt que ['impose tout, que je décide de tout a sa place,
He en @ marre aussl. »

‘artin a des comporternents agressifs. Il a tendance as'impo-

4T aUX autres sans tenir compte d'eux. Ceux qui sont autour

“de lui subissent les dégits de ses comportements agressifs et

urent tendance, §'il continue, A s'éloigner de lui.

e comportement affirmé

Voici le témoignage de Louise, parlant de son fils Jules :

& Mon fits Jules ne range pratiguement jamais sa chambre, j'en ai eu marre

ot j'al décidé & mon tour de m'affirmer. Hier, je lui ai dit : "Jules tu ne ranges

amais ta chambre et tu laisses trainer beaucoup de choses dans la maisen,
& suis saturée, j'en ai marre de tout ranger derrigre tei, {'apprécierais beau-

“toup gue tu fasses un effort pour ranger tes affaires. Je me sentirais aussi

aucoup plus respectée »

guise s'est affirmée face 2 son fils; elle a exprimé son

‘besoin d’étre aidée dans les tiches ménageres, mais elle I'a

-dit calmement, sans agressivité.
Lavantage de ce comportement affirmé est qu'il permet de
ous sentir bien car vous vous étes exprimé et il permet éga-

“lement a 'autre de se sentir bien car vous ne |'agressez pas.

Le comportement manipulateur

“Voici comment le patron de Théiése s'y prend quand il

s'adresse 4 elle :

Affirmer-vous ! 119
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« Vendredl dernier, & 16 heures, mon supérieur entre dans mon bureau en
me disant : “Thérése, vous le savez, vous 8tes de trés loln ma meilieure col-
laboratrice [message positif] et je sais gue je peux campter sur vous [secong -
message positif}; ¢'est pourguoi je vous demande de bien voulolr prendre en
charge le dossier Durand gui est urgent et doit &tre traité avant lundi matin
[message négatifl.” »

Le manipulateur avance avec un masque sympathique ep

vous faisant des compliments et en vous envoyant des mes.

sages positifs pour vous contraindre ensuite & répondre 3.:

ses besoins, Comme on ie veit dans l'exemple précédent,

le supérieur de Thérése commence par la flatter avant de -

demander ce qu'il attend d'elle. Ce comportement manipuy.

lateur est & repérer car il met trés mal 4 l'aise et, quand il se

Tépete, peut étre réellement destructeur.

Pourguoi il est important et méme nécessaire *

de s'affirmer
Saffinmer est indispensable car les répercussions du manque

d'affirmation de soi sont trés ennuyeuses pour vous et pous |

vos relations aux autres.

.La boucle est bouclée, les rfisques sont importants pour
-vous d'évoluer vers une dépression ou des états de malaise

chronigque.
:De plus, si vous manquez d'affirmation de soi, vous allez
;donner une mauvaise irmage de vous-méme aux autres,
Vous serez vite catalogué comme une DETSCIUIE $ans carac-
tére, un « loser » ou une personne trop gentille qqu’on ne
respecte pas,
Vous ne savez plus ce que vous désirez dans votre vie, vous
e savez plus ce qui est bon pour vous. En consultation,
beaucoup de mes patients me disent qu'ils ne savent plus ce
qu'ils veulent, C'est parce qu'ils ne saffirment pas et qu'ils
n'expriment pas leurs désirs et feurs besoins.
S'affirmer est donc indispensable pour se réaliser dans la
vie et avoir de bonnes relations avec fes autres,

S'affirmer au quotidien, c'est guoi?

- Osez vous affitmer et permetire 3 ceux qui vous entourent

de faire de méme.

“5e donner des droits

‘Ul s'agit de vous domner des droits dans votre vie quoti-

dienne et de ne pas vous laisser paralyser par des pensées

! négatives trés répandues qui vous empéchent de vous afir-

mer Comine ;

e Demander c'est mal élevs.

:» Si je demande, je m'impose & autre.
‘o L'autre doit deviner mes besoins.

» Ma demande va déranger l'autre.

“e Il est inutile de demander; ce sera de toute facon refusé.
:Efforcez-vous de remplacer ces pensées qui vous empéchent
d’agir par des pensées plus constructives vous permettant
.de demander plus facilement, par exemple :

° Une demande directe et claire permet au moins 2 Fautre
de savoir & quoi s'en tenir.

® 8i je ne demande rien, e n'aurai rien,

® Une demande affirmée laisse 2 Fautre la possibilité de
dire non ou de négocier,

® Je ne peux pas &tre stir & 'avance que ce soit refusé, je le
verrai bien lorsqu'on me répondra.

AfTirmez-vaus ¢
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.Prendre sa place parmi les autres

Poser ses limifes oux avlres, en apprencnd &

dire non

- Beaucoup de mes patients m'indiquent qu'ils ont du mal 4
dire non lorsqu'on leur demande quelque chose, et qufils
pensées dans la ete qui

-acceptent tout parce qu'ils ont des

les empéchent de refuser :

e 5i je refuse, je vais blesser Vautre.

Si je refuse, je vais entrainer un conflit, ce sera A cause de

moi.
Je n'ai pas le droit de dire non,
.0 Dire non, cest égaiste,

=DURQUOI ILEST IMPORTANT DE SAVOIR BIRE NON

Eiiaerestsrnnons hA
Dire non est une fagcon de vous
.protéger et de poser vos limites aux
atfres.
“ 50 vous ne dites pas non, vous dtes
omme  Une maison sans fendtres
&ans laquelle toutes les intempéries
entreralent, inonderaient vos sols et
endraient tres vite votre maison inha-
Hitable.
:5i vous dites tout le femps out, les
utres vont vous envahir, entrer dans
‘Votre maison at vous habiter de I'inté-
eur. Au hout d'un moment, vous ne
saurez plus qui vous ates, vous serer

considéré comme une personne sans
personnalité,

Al est Important de dire non pour
prendre sa place parmi les aytres et
pour montrer qu'on est 13.

* Il est également important d'accep-
ter gue les autres nous disent non
parce qu'ils ont aussi leur place et
qu'is ne répondront pas & toutes nos
exigences,

* Aufond, dire nen, c'est se constituer,
se farger son identité, si on ne dit pas
1ioN; on ne saura trés vite plus du tout
aui on est,

4 encore, il est utile pour vous affirmer de savoir comment

¢ pas vous laisser envahir par ces pensées et les remplacer
jar d'autres, plus positives, qui vous permettront de dire
aon.
®Je peux trés bien dire non tout en respectant 'autre et sa
position.
# Refuser une chose n'est pas refuser la personne et encore
ifoins 1a relation.

3t me respecte, Fautre doit accepter mon refus sans se
acher.
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Savoir se protéger face oux gulres an répon-
dont & lewrs crifiques
La critique peust étre destructrice (en particulier lorsque 'on
a affaire a des manipulateurs). i faut donc savoir se défen. -
dre et se protéger. Mais, dans d’autres cas, la aitique sera -
au contraire constructive et pourra vous faire progresser, -

I} faudra alors savoir 1'écouter calmement, sans forcément -

chercher a contre-attaquer immédiatement.

Comment s'affirmer?
Faites votre journal de bord

Pour déterminer oit vous en &tes en affirmation de soi, je :
vous propose de faire un journal de bord en notant sur une :

fiche & quatre colonnes les situations dans lesquelles vous

ne vous étes pas affinmé, les émotions que vous avez Tessen.

ties, les pensées que vous aviez dans la téte et les comporte- :
ments qie VoUs avez eus & ce moment-la.

Voici fexemple du journal de hord d'Agathe, et de ses comportements pas-
sifs au travail :

Situation

Emotions Pensées Comportement

+ C'est toujours | « Je n'ose pas dire
elle qui part avant| 3 Martine que j'ai

Eteignez « radio critigue » et passez sur « radio
encouragement »

ftelgnez « radio eritique »

‘Plus on rumine intérieurement, plus on écoute sa radic

critique, moins on en dit. Vos pensées négatives, en méme
temps qu'elles vous envahissent vous empéchent d'agir. Par

. exemple, si vous ne prenez pas la parole; c'est peut-étre que
. vous avez en téte la pensée : « Je n‘ai rien d'intéressant 3

. dire. » Vous risquez de ne pas ouvrir la bouche de Ja sairée,
- de vous dévaloriser ensuite en considérant que vous n'avez
- pas Eé intéressant pour les autres. Et la boude est bouclée.

Mais ces pensées ne sont que des préjugés. 1l va falloir les

‘remetire en cause pOur pouvoir agir et vous affirmer.

£S5 PRINCIPALES PENSEES QUI EMPECHENT DE S'AFFIRMER

o sassdrnasesmanna

B R

+ Ne dis rien, tu n'as rien d'intéressant

'3 dire.

Regarde comme elie est 4 aise, elle,

i5 pour s'exprimer, par rapport 3 toi.

i fautre te complimente, c'est pour
mieux te manipuler.
Si tu ne fais pas ce qu'll te demande,

iy vas encore pravogder un conflit,

si tu cherches & parter, tu ne vas pas

trouver les bons mots, tu vas bredouil-
ler, tu ferais mieux de laisser fes autres
s'exprimer a ta place.

+ 5itu lai fals une critique, il va se
mettre en colére,

* Tu n'es pas assez cuitivé pour partici-
per a cette discussion.

* Si fu dis non, tu risgues de blesser
lautre.

Ma collégue Martine
me demande s

B e

{e mercredi. mol aussi

fe peux la remplacer Frustrée, _+ Je ne sais une obligation
car elle souhaite Dévalorisée - jamais luj dire fe SO." mgme.
pauvelr partir plus tot : non. = Je dis oui sans
cet aprés-midl pour - Flle abuse, elie | protester et je fais
emmener son fils ne m'a jamais donc le travait
chez le médecin, rendy de services de Martine
en échange. a sa place.

Pussez sur d radio encowragement »
:Méme les meilleurs sportifs ont besoin d’encouragements
OUI IeIRpOrter une compétition, ¢'est pour ¢a que vous
:allez les encourager et les soutenir. 11 en est de méme pour
yous @ sl yous passez votre temps & vous critiquer, vous
n'avancerez pas, alors que sj vous arrivez 3 vous encourager,
VOus pourrez mieux vous affirmer,

Cejournal de bord sur lequel vous noterez au fur et 3 mesure;
des situations quotidiennes vous permetira de vous rendre
compte de celles dans lesquelles vous ne vous affirmez pas,

PENSEES A ECOUTER SUR « RADIO ENCOURAGEMENT »

des émotions négatives gue cela entraine chez vous et des!

pensées négatives qui s'accurnulent tout au long de la jour-

* Aprés tout, méme si tu as tort, tu te

Sentiras mieux si tu exprimes ton opi-

nion dans ce repas. Au moins tu seras

« [ n'est pas toujours nécessaire d'avoir
guelgue chose d'exirdmement intéres-
sant'a dire pour participer 3 une dis-

née dans votre téte. C'est cet ensemble qui vous améne 4
hésiter a vous affirmer.

fier d'avoir participé au débat cussicn, Iimportant est de participer,

ATTirmar vous
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» Comment savolr ce qui intéresse - Méme si tu bredouilles en parlant,
fautre? Mieux vaut ui parler et voir  ce n'est pas trés grave, le principal est
s'il s'intéresse a ce gue tu dis. que tu dises ce gue tu as a dire.

+ Peut-8tre que ce compliment estréel  » Tu as le droit de refuser quelgue
et justifié ef que tu as réeliement cette chose, Pautre doit pouvelr accepter
qualité. ton refus.

Saivez le bon exemple

Tl peut étre utile de choisirun modéle assez positif et affirme
dans votre entourage et d’'imaginer ce qu'il ferait sil était 4

votre place. Est-ce qu'it n'aurait pas des pensées pius posi- -

tives comime : « Apres tout, je vais essayer de participer, de
dire ce que j'ai 4 dire, je verrai bien si ¢a intéresse les autres
ounon »?

Cette technique est trés utile car vous pouvez au quotidien

vous inspirer de la personne affirmée que vous allez imiter :

en regardant comment elle s’y prend.

Devenez voire meilieur ami

Agissez avec vous-méme comme vous agitiez avec votre |
meilleur ami. Si votre meilleur ami vous tenait le discours -,
que vous vous tenez, ¢ue lui conseilleriez-vous ¥ Vous lui -
diriez probablement : « Mais non, n'hésite pas, va quand
méme i la soirée, prends la parole, fu as ta place comme

les autres, tu as le droit de ¢ exprimer, tu verzas bien si ca les
intéresse... »

Pesez les avantages ot les inconvénients

1l s'agit ici d’explorer les deux possibilités - aller 4 une soi-

tée ou ne pas y aller - et de comparer les avantages et les

inconvénients de chaque sofution.

golution 2 : Alice décide de ne pas aller & la soirée

- hvantages Inconvénients

< Jene prends pas de risques. - Je reste dans mon probléme et je ne
progresse pas.
«Je maj aucune chance de m'amuser.

- Je seral certainement déprimée et
dévalorisée de ne pas avoir essayé.

= Je peux passer & cbté de I'occasion de
me faire de nouvelles amies.

- Alice peut s'apercevoir qu'll v a beaucoup d'inconvénients a ne pas aller &

“cette soirée. Si elle sy rend, elle en retirera beaucoup d'avantages. Elle a
donc intérét & y alier, malgré ses réticences et sa peun

Intégraz les bonnes aptitudes pour vous affirmer

‘EXprimez-vous en respectant les autres. Par exemple, si vous
“feprochez a votre conjoint de ne pas ranger ses chaussettes
‘et ses slips sales, vous pouvez formuler votre critique de dif-
férentes maniéres qui n'auront pas le méme effet.

Critique matl formulée : « Tu es un vrai bordélicque, tu ne
ffanges rien, j'en ai marre, décidément t es un type insup-

‘portable, » Cette critique est généralisatrice; elle s'adresse

‘4 la personne {votre conjoint} et pas 4 ce qui vous dérange

‘dans sa mani¢re de faire (ne pas ranger ses chausseites).
[Ine critiqite bien formulée est une critique précise centrée

ur le comportement qui vous dérange chez 'autre et non
ur ce qu'il est. Il n'y a pas de jugement de valeur. Cette

Teritique doit étre comstructive, vous pouvez exprimer vos
“émotions négatives a condition de proposer une solution
“ronstructive pour faire évoluer la situation.

TECHNIQUE DU DESC : SAVOIR FORMULER UNE CRITIQUE

srosaspateszsassatoenaansa rresemmyiunn asrEmsmssmsroaratLEasEn Ry

: Décrire la situation : « Chéri, J'ai
emarqué gue tu ne rangeais pas tes

5 @ Suggérer une sofution positive et
constructive : « Je souhaite que tu

Alice est invitée & une soirée.
Solution 1: Alice se rend & la soirée

Avantages

- J'ai une chance de meins m'ennuyer.

» Je serai fiere d'avoir essayé.

- C'ast comme cela que je peux progresser.

SEPANOUIR AVEC LES AUTRES

Inconvénients
- Je risgue d'8tre rejetée,
« Je risque de paniquer et de bredouiller.

“chaussettes ni tes stips. »

. Exprimer vos émotions négatives
% 13 premitre personne du singulier :
& Cela rvirrite beaucoup, 1'ai mpres-
sion d'&tre 3 ton service. »

ranges tes chaussettes ef tes slips
chagque matin dans le panier 3{inge. »
C : Conséguence positive sur vos émo-
tions si l'autre accepte le changement,
« Je me sentirai beaucoup mieux et
oius réspectée, »
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Rien formuler une critique vous permettra de mieux vous
exprimer, de vous sentir soulagé et d’avoir plus de chance
d'obtenir gain de cause.

Suivre la bonne méihode
Progresser par étapes

Pour cela, je vous conseille une méthode simple qui consiste
a classer toutes les situations d'affizmation de soi par ordre
de difficultés de 0 4 100.

Michel, 4G ans, professeur, a listé foutes les demandes qu'il aura a faire &
d'autres personnes en les classant de la moins difficile a 1a plus difficile.

Degré

Hiérarchie des demandes de Michel

de difficutté

de G 3100

Situations de demande

10
15

20
25
35

40
a5
70

- Demander I'heure ¢ans la rue & un homme.

« Demancler un changement d'emploi du temps
& la direcirice.

s Demander 'heure dans la rue 3 une joile femme,
+ Demander un service & un vaisin que je connais bien {sympa).

- Demander un service & un couple de voisins qui viennent
d'arriver et que je cannats mokns bien,

» Demander & changer le menu dans un restaurant.
- Demander le détail d'une facture & un garagiste.

- Demander un changement d'horaires au travaik.

» Bemnander une augmentation de saldire.

Je vous demande de commencer corme Michel par les

demandes a 10 % de difficuliés. Une fois que vous les aurez

réalisées et que votre anxiété aura diminué, et seulement & -
ce moment-1, passez 4 celles qui sont a 15 % puis & celles

a 20 et 30 %, etc.

C'est en effet pas & pas quon amive & gravir la montagne. :
Regardez le chemin que vous avez déja parcouru en cochant ;

au fur et & mesure les demandes effectuées. Vous verrez ainsi

que vous faites de plus en plus de demandes et qu'il vous -

en reste de moins en moins a accomplir.

MOUE AVEC

¢ glentrainer régulidrement

- Ccomme le montagnard, vous n'arriverez pas au sommet en

ure seiile fois et sans vous entrainer. 11 est utile de répéter
ces exercices d'affirmation de soi en respectant les regles
suivantes : '

- » Se donner du temps, c'est une course de fond pas un

spril‘lt.
= S'exercer quotidiennement en faisant des tests d'affirma-
don de soi dans votre vie quotidienne,

- e Augmenter 1a difficulté progressivement.

a Se donner le droit 4 Verreur et, en cas d'échec, recommen-
cel ave un exercice plus facile.

. » Se faire aider par des personnes bienveillantes.

s Différencier des objectifs a court terme (1 mois) d'objec-
tifs & moyen terme (1 an), d'objectifs a trés long terme (plu-

- sieurs années). Commencer par les objectifs 4 court terme.
“s Fre fler de ses efforts et g'en féliciter soi-méme ou se faire
" féliciter par les autres.

: # Regarder régulierement le chemin que vous avez déja par-

coulu et vos progrés en affirmation de soi.

‘Conclusion

‘Laffirmation de soi est une méthode humaniste qui permet

de changer notre vision de nous-mémes et notre relation

‘aux autres,
1 s'agit de sortir de relations possessives pour aveir des rela-

ons égalitaires avec les autres. Nous pourrons ainsi vivre

dans un monde moins conflictuel oti les choses pourront

étre dites clairement et o1 la notion de confiance relation-

‘nelle pourra s'exprimer.
Parailleurs, I'affirmzation de soi permet de prendre confiance
et d'avoir une meilleure estime de soi.

Pme -
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sible, sans vouloir ni soulager, ni réfléchir, ni change
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Observez les changements
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FRATIOUEZR LE BIEM-£TRE & QUOTIDIER

ur ses pensees :
‘approche cognitive

our bien comprendre une situation et

1 tirer une conclusion la plus proche possible
e la réalité, il est a prievi utile d'aveir

& magimuin dinformations i sa disposition.
pur autant, un exces &'informations peut

{1551 donner naissance @ une multitude de

ensées et rapidement nous induire en erreut,
‘ous orienter vers des interprétations erronées.
' Ce ne sont pas tant les événements qu
us perturbent, mais Vinterprétation

que Fon en fait. » Cette maxime qui date
de plus de deux millénaires est la parfaite
Atustration de V'influence de nos pensées ST
notre humeur et nos comportements.

Dans ce chapitre, nous vous proposons
{apprendre trés concrétement & repérer et &
atténuer Vinfluence de ces pensées pas toujours
téalistes sur votre bien-éire au quotidien.

u’oaanbooeﬂnaeslDsos\ﬁ»egabs\suwmaowmb».aalbeuﬂnnesnlwe:noseon

epérez vos pensées

a premiére étape consiste & repérer ses pensées négatives
‘ou anxiogenes. Utlisez le tableau de la page suivante. Yous

erTez. que metire vos pensées par éciit vous aidera & les

onsidérer comme de simples intuitions ou idées précon-

es et non comme des faits avérés et incontestables.

JOIsgue VOUS YOUS Sentez émotionnellemnent bouleversé par

cez i remplir les colonnes en ins-

tine situation, comimei
C'est souvent ce qui

crivant I'émotion que vous ressentez.
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Situation

Pensées

Ernotion{s) Comportemanty

508

Décrire Févénement
précis produisant
I'émotion déplaisante

Ecrire la pensée
qui a précede
I'&motion

Décrire

Noter ce que
le comportement ;

Vous ressentez

v-fent en premier, De plus, 'objectif est d’apprendre 4 miey
vivie ses émotions. Il parait donc legique de commencerz'

par cela. Voict quelques exemples d'émotions : colére, trig
tesse, peur, anxiété, culpabilité, peine, honte, jalousie, ete

Ensuite, décrivez la facon dont vous vous &tes componé'
.

par exemple : éviter, fuir, s'isoler, devenir agressif, se metty
3 boire de Valcool ou & manger de fagon exagérée, etc.
Ija,tﬂ?is.iéme étape consiste & décrire la situation qui en est
a 'origine. Cela peut &tre une situation passée, présente oig
future; qui vient de l'extérieur {objet, endroit ou persanne)’

ou qui se produit dans votre esprit {image ou scuvenir);
une sensation physique désagréable (oppression thoracii !

qu;, rythme cardiaque qui s'accélére, vertiges, etc.)
E = P = x v e
nfin, la dernidre étape consiste a noter les pensées lides 3

l:e:vénement lotsque vous avez ressenti les émotions. Clest
I'étape Ia plus importante. Donc, ne négligez rien, méme leg
pensées les plus suspectes ou farfelues. Les pensées peuvent s
se traduire en mots mais aussi par des images. Si c'est le cas, p

décrivez cette image avec le plus de précision possible.

Ideﬂtéfiez’ies erreurs qui se cacheni derriére
vOs pensées

LF:s erTeurs de pensée peuvent étre comparées 4 des raccour-
cis psychologiques gue nous empruntons pour gagner du
temps lorsgue nous voulons nous faire une opinion rapide

d'u i i i i
ne situation. Mais, comme tout raccourci, cela nous

oblige a laisser de ¢oté certaines informations qui pour-

raient &tre essentielles a la bonne compréhension de la '

situation. Ces erreurs nous poussent a tirer des conclusions

PRATIGUER LE BEN-£

panielles, hatves et donc souvent erronées et Te nous per-
ettent pas de faire une gvaluation pertinente et objective

'une expétience.

ais comme le dit si bien Iexpression :

« Llerreur est

umalne », A nous de repérer celle qui s'immisce dans nos

ensées. Pour vous aides, voici unie

liste des erzewrs ou dis-

orsions de pensée que Von retrouve fréquemment.

BEURS OU DISTORSIONS DE PENSEE LES PLUS FRﬁ_QUEN_TES

Cevaaassesa °

Le catastrophisme i consiste & ima-
iner les consEquUences dramatigues
wun événement mineur. Par exemple,
otre enfant rentre habituellement de
iscole 317 h. Il est 17 h 05, vous vous
affolez en jmaginant le pire, et vous
décidez d'appeler la police et les hopi-
{aux du quartier.
i La pensée en fout ou rien (ou tout
blanc tout noir) : il s'agit de voir les
‘thoses sans juste milieu ni éguilibre.
yous &tes parfait ou nulle, vous étes
doré ou détesté..
» La personnalisation : elle consiste &
s'attribuer des choses qui ne sont pas
e son ressort, et ce de manitre dis
“proportionnéa. Par exemple : Vous pre-
‘nez Vinitiative d'organiser un week-end
urprise en familie. L& jour J, la météo
n'est pas au rendez-vous et votre pro-
et tombe & Peau! Vous vous sentez
responsable car vous vous dites que
yous n'avez pas choisile hon week-and.

o La surgénéralisation : ceia consiste
3 tirer des conclusions glohalisantes
d'une situation ou dun Slément de
situation trés spécifique. En cassant
un verre lors d'une soirée chez des
amis, vous vous dites que de toute
fagon vous étre tout le temps mala-
droit et que vous Cassez tout ce gue
vous touchez.

= L'inférence arbitraire : eile corres-
pond au fait de tirer des conclusions
dune situation sans preuves mani-
fastes. Par exemple, vous croisez un
amt de longue date 3 gui vous dites
ponjour el qui ne vous répond pas.
Vous en concluez gue cel ami vous
gvite car il ne veut plus vous parier.

« Le raisonnement émofionnal : il
consiste & considérer comme vrai
tout ce gue Fon ressent. Exemples @
& Je sens gue je ne vais pas y arri-
ver », « Je sens gu'il ne me fait pas
confiance ».

......-..........“-...-.-...--.....u......

11 existe bien d’auires erreurs de pensée. De plus, piusieurs
erreurs de pensée peuvent se retroUver en méme temps dans
wne méme pensée, lci, Iidée n'est pas d'étre exhaustif mais
plutét de vous sensibiliser a ce phénomene menial, Prenez
donc le temnps de repéser vos €IS de pensée lorsque vous
notez vos pensées dans le tableau a colonnes.
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Modifiez vos pensées

Une premiére chose & bien comprendre pour medifier geq
pensées est de se rappeler que vos pensées ne sont pas deg
faits, Plutdt que de considérer vos pensées comme VIaieg
d’'emblée, interprétez-les comme des hypothéses, des sup_'
positions & démontrer. De plus, rappelez-vous que notre
cerveau a tendance naturellement 4 ne retenir que les infor.
maticns confirmant nos pensées négatives. Conclusion,

méfiez-vous des impressions, elles sont parfois trompeuseg s -
Vous savez maintenant repérer vos pensées. La prochaine

étape va consister a les examiner plus attentivemnent, puis
trouver des pensées alternatives et, enfin, & mettre en place
un plan d’action.

Examiner plus attentivement vos pensées

Posez-vous les guestions suivantes afin d'étudier et de limj.-.

ter I'impact de vos pensées sur votre humeur :

e Est-ce que je peux prouver & 100 % que ma pensée est..': '

vraie?

= Quels sont les effets de ma pensée $ur mon humeur, mog

comportement, mon entourage ?
® Est-ce que ma pensée est absclument logique, sensée?

® Est-ce que guelqu'un en qui {'al toute confiance penserajt.

que cette pensée tradusit 1a réalité ?

® Si quelqu’un d'autre avait ceite pensée, que pourrais-je:

lui dire?
= Existe-t-il des preuves contredisant cette pensée?

e Ma pensée est-elle perturbée par mon état d'esprit du:'

moment?
A chaque fois que 'ane de vos pensées vous perturbe, pre:
nez le temps de 'examiner attentivernent en répondant 3
chacune de ces questions. Mais ne vous limitez pas 3 deg
répornses par « ot » 011 Par « TIOR ». Bssayez de développer
chacune de vos réponses.

Trouver des pensées alternatives

Trouver des pensées alternatives revient a émeittre d'autres
interprétations en rapport avec votre premiére pensée. Il ne:
s'agit pas de trouver des pensées positives a tout prix, Ce
n'est pas la méthode Coué! L'objectif est de dédramatiser ta
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situation en relativisant votre premiére pensée qui est peut-
étre exagérée. Les questions suivantes pourront vous aider a
trouver d'autres pensées pius réalistes :

a (Quel raisonnement plus flexible ou raisonnable existe-
til?

e Que! raisonnement plus réaliste ou sensé apporte la
preuve que ma pensée n'est pas forcément vraie?

e Si mon état d'esprit était différent, qu'est-ce que je pour-
rais penser d'autre?

# Dans quelques semaines, verrai-je les choses de la méme
facon?

Rien ne vous empéche de trouver par vous-méme des « ques-
tions-ressources » gul vous aideront a prendre du recul au

bon moment. Trouver des pensées alternatives est un exer-

cice de va-et-vient. Si certaines pensées sont plus tenaces
que d’autres, travaillez-les un moment, laissez reposer puis
recommencez. 11 ne faut surtout pas forcer. Comme tout
apprentissage, il vous faudra un peu de temps et d’entrai-
nement avant de mattriser cette technique. Ne vous décou-
ragez pas!

Mettre en place un plan d'action

La troisiéme et dernidre étape pour modifier vos pensées
consiste & mettre en place un plan d’action. En d'awtres ter-
mes, cela veut dire agir dans le but de tester la validité de
vos pensées perturbantes et celle de vos pensées alternati-
ves. Ainsi, seule 'expérience directe avec la réalité vous per-
mettra de tester cette validité,

Suivez les six étapes décrites ci-dessous :

1. Décrivez le probléme ou la situation.

2. Décrivez précisément la pensée ou prédiction que vous

testez.
3, Déterminez 'expérience que vous allez mener en pré-
cisant Je lieu, la date, comment vous allez procéder, avec

Cqui....

. Indiquez ce qui s'est réellement passé (pensées, émo-

 tions, sensations physiques, cornportements).

5. Bvaluez les résultats de votre expérience en vous appuyant

- sur des faits observables.
6. Réévaluez 1a véracité de votre pensée ou prédiction.
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Afin d'iliustrer les propos qui précédent, voici 'exemple de Pierre qui a Mis - -

en piace son propre plan d'action.
1. Décrivez le probléme ou fa situation :

Pierre travaille dans une grande entreprise de BTP. Il a du mal & trouver 55
place et a s'affirmer devant ses collégues. Pierre a tras peur de décevoir leg: .
autres et que Fon pense du mai de i, Du coup, il reste en retrait, ne fajt Que -

rarement part de ses opinions.
2. Décrivez précisément la pensée ou prédiction que vous testez ;
« Sije dis ce que je pense, les autres vont me rejeter. »

3. Déterminez I'expérience que vous allez mener en précisant le liey, |3 E

date, comment vous allez procéder, avec qui, etc. :

Pierre décide d'exprimer davantage ses opinions lors des prochaines réy
rions de chantier, guitte & &tre en désaccord avec certains de ses collégues, -
4. Indiquez ce qui s'est réellement passé (pensées, émotions, sensations .-

physiques, compoartements) :

Pierre s'est senti plutdt & Vaise et écouté par les autres. Aucun collégue pa.
I'a rejeté aprés qu'it a exprimé son peint de vue. Un collzgue est méme veny, o

fe féliciter de cette initiative. .
5. Evaluez les résultats de votre expérience en vous appuyant sur des.
faits observables ;

Compte tenu de son comportement et de ceux de ses colldégues durant fes .

réunions, Pierre trouve cette expérience tout 3 fait positive. 1l dit maintenant
devoir la renouveler & plus grande échelle, notamment avec sa familie et seg
amis, :

6. Réévaluez la véracité de votre pensée ou prédiction :

Pierre réévalue la véracité de sa pensée en se disant gue 'on peut exprimer i
son point de vie sans forcément &tre rejeté par fes autres. Aprés réflexion, =

il se dit méme que 'on peut &tre en désaccord avec quelgu'un sans que cefte
personne nous rejette,

Pour conclure : soyez plus toldrant avec VOous-

méme

Derriére vos pensées se cachent ce que on appelie des
iy

« croyances ». Elles sont ce que nous pensons qu'ii faut faire.

ou ne pas faire, ce qui doit étre 0w ne pas éire. Ces croyances

sont une perception du monde, des autres et de soi-méme

qui peut parfols se révéler trop rigide ou systématique.
Lorsque c'est le cas, elles nous empéchent de voir le monde
de fagon réaliste et adaprée.
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Voici quelques pistes de réflexion qui vous aideront i iden-
ifier vos croyances et a agir dessus :

e Soyez attentif aux formulations du type : « il faut... », « je
dois...»

e Relisez toutes vos pensées ei notez la fréquence et la récar-
rence de certains thémes cachant certainement une de vos
croyances (amour, autoncrnie, perte, danger, etc.}.

e Pesez les avantages ef les inconvénients de vos croyances.

e Mettez vos croyances 4 Yépreuve en suivant la méme
méthode que pour la modification de vos pensées.
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