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Avant-propos





« Un coach dans la poche », la collection pratique qui répond à vos questions du quotidien, vous propose des méthodes, fiches et conseils concrets pour résoudre votre problématique et organiser votre quotidien pas à pas.

 

 

Vous arrive-t-il parfois d’être confronté à des personnes désagréables, voire malveillantes ? Pour nous protéger et leur résister, il nous faut nous affirmer. C’est le seul moyen de contrecarrer les effets désagréables de leurs attitudes.

Pouvoir dire : « Et maintenant, ça suffit » et tenir bon, dans un contexte franchement hostile ou ressenti comme tel, n’est pas évident pour certains. Une attitude assertive dans ces situations a démontré son efficacité. Mais d’où vient cette assertivité qui permet de s’affirmer dans les situations difficiles ?

Cette attitude que nous appelons « assertivité » en français vient du mot assertiveness, substantif issu de « to assert », s’affirmer, défendre ses idées, affirmer une position, faire preuve d’assurance.

Si l’assertivité est aidante dans tous les domaines de notre vie, elle offre une arme de choix face aux jeux psychologiques et donc face aux MPN (manipulateurs pervers narcissiques).

Ce livre est né sous la pression de certaines des personnes que j’ai coachées et sous l’impulsion de ceux qui, en situation de souffrance ou de difficulté, ont appris avec moi à devenir plus affirmés et ont retrouvé leur confiance en eux en développant leur propre assertivité. Leurs témoignages illustrent certains chapitres.

Pour vous aider dans votre démarche d’apprentissage, ce livre propose des exercices. Il a pour ambition de vous entraîner sur le chemin de la conquête d’un certain bien-être et de vous donner des outils pour résister face aux malveillants qui peut-être vous posent des problèmes.

Courage, faites-les, ce sont eux qui vont vous permettre d’évoluer. Prenez votre temps pour intégrer chaque proposition à votre fonctionnement. Vous devriez rapidement noter quelques changements dans votre façon d’être et de réagir face à vos interlocuteurs.

Je vous souhaite une bonne lecture et un bon développement de votre affirmation.








Choisir l’assertivité





À travers ce livre, je souhaite vous accompagner dans une démarche de développement de votre potentiel d’affirmation personnel. Chaque chapitre se veut un pas supplémentaire vers plus de confiance et de confort dans vos relations avec les autres quels qu’ils soient : bienveillants, maladroits ou manipulateurs. La méthode de développement de l’affirmation de soi par l’assertivité a fait ses preuves et je vous souhaite d’y réussir comme mes coachés.

Avancez pas à pas dans ce livre et faites-le à votre rythme.

Laissez-vous conduire et testez les exercices qui vous sont proposés.

C’est à vous de jouer pour conquérir plus d’affirmation par la pratique de l’assertivité.


L’assertivité, un outil bien utile

Pour commencer, je vous propose de faire le choix de privilégier votre assertivité. C’est une attitude naturelle de communication dont vous disposez déjà à un niveau plus ou moins élevé avec trois autres attitudes, la passivité, l’agressivité et la manipulation.

Se révélant à l’usage, l’assertivité apparaît, après de nombreuses analyses et tests, l’attitude la plus efficace pour engendrer une communication pacifiée par rapport aux trois autres attitudes qui seront développées plus loin.

À la genèse du concept d’assertivité, il y a Andrew SALTER (psychologue américain, 1914-1996) et Joseph WOLPE (thérapeute américain, 1915-1997), et bien d’autres tout au long du XXe siècle.

L’assertivité a vu le jour aux États-Unis, conçue pour permettre aux immigrants de s’intégrer dans la société américaine où la capacité de s’affirmer est une nécessité. Ce n’est pas facile pour les personnes arrivant de pays totalitaires, où la parole est bridée, ou de pays très pauvres.

Sans entrer dans les détails, disons que les psychologues de l’École de Palo Alto ont travaillé ensemble et qu’ils ont constaté que nous avions dans nos relations avec les autres une attitude qui donnait de meilleurs résultats à court, moyen et long terme.

Ils ont théorisé nos attitudes naturelles et mis au point une méthode pour développer celle qui était la plus aidante et facilitatrice dans les relations interpersonnelles.

Nous allons nous intéresser à l’assertivité dans ce qu’elle offre pour s’affirmer dans la vie de tous les jours et tout particulièrement pour résister aux manipulations. L’assertivité permet de développer, lorsque vous l’aurez acquise dans votre fonctionnement, un confort certain face à vos interlocuteurs dans les relations que vous établissez dans toutes les circonstances, professionnelles et autres.

L’assertivité vous permet d’être à l’aise avec chacun, de pouvoir vous affirmer sans agressivité, d’oser dire ce que vous devez dire, ce dont vous avez besoin, ce que vous ressentez, d’assumer vos erreurs sans culpabilité déplacée et de résoudre les conflits sans en avoir peur.

Présenté comme cela, c’est génial, n’est-ce pas ? Et ça marche !

Voyons un exemple d’attitude assertive dans la vie courante.


Pierre et la sortie du parking


Pierre est un consultant à l’emploi du temps serré. Bien que parisien, il doit parfois utiliser sa voiture pour visiter certains de ses clients, surtout quand ceux-ci sont en banlieue lointaine.

Le voilà donc au volant de sa voiture, sortant de son garage dont la rampe débouche devant un établissement où sont livrés chaque matin des repas. Et, chaque matin, les livreurs utilisent le bateau de sortie comme emplacement de parking. Celui-ci est assez large pour permettre aux automobilistes sortants de se glisser devant le véhicule du livreur si, et seulement si, celui-ci se recule sur le côté au maximum. Sinon, il bloque les voitures et ferme la sortie du garage pendant dix à quinze minutes.

Certains chauffeurs y pensent, d’autres pas, ou cela leur est égal. Pierre, à l’ouverture de la porte, peut immédiatement savoir s’il peut sortir ou s’il est captif dans son parking.

Pierre s’est entraîné depuis des années, il est aujourd’hui un pratiquant aguerri, assidu et convaincu de l’assertivité. Il stoppe sa voiture, descend calmement et va s’adresser gentiment et posément au livreur. Il lui demande de bien vouloir, avant de quitter sa camionnette, la reculer suffisamment pour permettre la sortie des résidents du parking. Il ajoute que cela lui évitera des réflexions désagréables et lui permettra de prendre son temps sans s’attirer les foudres du voisinage. Ceci porte ses fruits et, dans 99 % des cas, le livreur remonte en voiture et recule. Pierre et tous les autres conducteurs arrivés entre-temps peuvent donc sortir et la vie reprend son cours sans retard. Face au chauffeur qui refuse, Pierre reste calme, lui fait part de son incompréhension, retourne s’asseoir à son volant et appelle son client pour l’informer d’un risque de retard.

Mais voilà, Pierre est un ancien agressif. Son attitude naturelle est, en temps normal, supplantée par l’assertivité. Mais un jour, enrhumé, stressé car en retard, fatigué par son nez qui coule… il oublie tout et retourne à l’agressivité. Arrivé en haut de la rampe de sortie, il découvre le livreur et sa camionnette au centre du bateau et il s’énerve aussitôt : voilà des années qu’« ils » livrent ces foutus repas, qu’« ils » n’ont toujours pas compris, qu’« ils » ne sont pas seuls au monde ces abrutis, etc. Et, bien sûr, il klaxonne pour exprimer son mécontentement. Ne cherchez pas ce qu’il advient… Le chauffeur se sent agressé et, devant quand même livrer, il répond avec la phrase qui fâche : « Je travaille, moi », sous-entendu que d’autres non. Ce qui déplaît à Pierre, évidemment, qui réplique… et le livreur, après un échange de mots « doux », va faire durer le plus longtemps possible sa livraison qui va prendre vingt minutes en traînant les pieds, discutant avec le personnel et disparaissant aux yeux de tous pour un moment. Pierre n’est plus le seul à attendre et il se rappelle, mais un peu tard, qu’il aurait mieux fait d’essayer l’assertivité.

Nous voilà passés de 99 % de chance de voir la route se dégager à 99 % de chance d’attendre derrière son volant.





Par ailleurs, face à un manipulateur, l’assertivité vous protège grâce à un certain nombre d’outils. Ceux-ci vous permettent de ne pas tomber dans ses filets et de résister, sans vous épuiser, d’éviter les tentatives de déstabilisation et les attaques sournoises. Pour réussir face à un manipulateur, vous allez devoir développer l’assertivité qui est en vous et l’intégrer à votre fonctionnement habituel en la privilégiant aux dépens des trois autres attitudes.





Vos quatre attitudes naturelles

Avant de découvrir comment développer votre assertivité et de vous lancer dans son apprentissage, je vous propose de découvrir comment se répartissent pour vous les quatre attitudes naturelles.

Cet exercice va vous donner une évaluation. Vous pourrez le refaire dans quelques mois et vous constaterez sûrement des changements notoires.


EXERCICE : VOS QUATRE ATTITUDES NATURELLES


Voici quelques affirmations pour vous permettre de vous situer aujourd’hui. Répondez « vrai ou plutôt vrai » ou « faux ou plutôt faux » pour chacune.

Répondez assez rapidement, selon que l’affirmation qui vous est proposée vous ressemble ou non dans un contexte professionnel de référence. Si vous ne pouvez y répondre dans un cadre professionnel, reportez-vous à des situations privées équivalentes.

Vous devez répondre à chaque affirmation.

Entourez ensuite dans le tableau le numéro des affirmations où vous avez répondu « vrai ou plutôt vrai » puis additionnez dans chaque colonne les numéros entourés.









	

	

	
Vrai ou

plutôt vrai


	
Faux ou

plutôt faux






	1

	Je suis plutôt autoritaire et j’aime imposer mes idées.

	 

	 




	2

	J’aime manier le paradoxe.

	 

	 




	3

	Je ne crains pas de dire ce que je pense ni de critiquer les autres.

	 

	 




	4

	Je ne parle pas fort et il arrive que l’on me fasse répéter.

	 

	 




	5

	Je sais exposer mes idées et les défendre sans heurts.

	 

	 




	6

	Quand je commets une erreur, je cherche une solution.

	 

	 




	7

	J’ai tendance à reporter ce que je dois faire.

	 

	 




	8

	Je sais prêcher le faux pour connaître le vrai.

	 

	 




	9

	Je sais écouter pour obtenir des informations utiles.

	 

	 




	10

	Je trouve difficile de prendre la parole en réunion.

	 

	 




	11

	Je ne me laisse pas déstabiliser facilement.

	 

	 




	12

	Je peux parler de mes émotions sans difficulté.

	 

	 




	13

	Je peux défendre un point de vue que je désapprouve.

	 

	 




	14

	Je sais que nous sommes tous sensibles à la flatterie.

	 

	 




	15

	Je sais que je vais gagner lorsque l’autre ne sait plus quoi dire.

	 

	 




	16

	Je préfère me taire plutôt que contrarier quelqu’un.

	 

	 




	17

	Je laisse souvent des tâches inachevées.

	 

	 




	18

	J’ai du mal à écouter les autres.

	 

	 




	19

	Je peux exposer une idée même si je ne la partage pas.

	 

	 




	20

	Je coupe la parole aux autres, cela fait gagner du temps.

	 

	 




	21

	J’attends de savoir à qui j’ai affaire avant de prendre la parole.

	 

	 




	22

	Je n’ai pas de préjugés face à une personne.

	 

	 




	23

	J’aime prendre ma revanche.

	 

	 




	24

	Je fuis les conflits.

	 

	 




	25

	Je crois que la vie n’est que rapports de force.

	 

	 




	26

	Je suis timide et je redoute de rencontrer de nouvelles personnes.

	 

	 




	27

	Je fais tout pour comprendre ceux qui m’entourent.

	 

	 




	28

	Je garde pour moi mes pensées et mes sentiments de peur que l’on s’en serve contre moi.

	 

	 




	29

	Je trouve inconfortable d’être dans une pièce où je ne connais personne.

	 

	 




	30

	J’ai souvent peur d’importuner les autres.

	 

	 




	31

	J’aime relever les défis.

	 

	 




	32

	Je sais présenter mon total désaccord sans me fâcher.

	 

	 




	33

	Je suis capable de dire que je ne sais pas quelque chose.

	 

	 




	34

	J’aime manier l’ironie.

	 

	 




	35

	On n’attrape pas les mouches avec du vinaigre.

	 

	 




	36

	Je préfère être le loup que l’agneau.

	 

	 




	37

	J’aime savoir avec qui je traite pour pouvoir m’adapter à son point de vue.

	 

	 




	38

	J’ai du mal à demander de l’aide.

	 

	 




	39

	Dans un débat, je préfère, avant de m’engager, voir comment les choses tournent.

	 

	 




	40

	L’information, c’est le pouvoir.

	 

	 




	41

	J’hésite souvent devant un choix ou quand je dois décider.

	 

	 




	42

	On me dit coléreux.

	 

	 




	43

	Je peux demander de l’aide si besoin.

	 

	 




	44

	Si je suis la seule personne à défendre une position, très vite je me tais.

	 

	 




	45

	On dit de moi que je retombe toujours sur mes pieds.

	 

	 




	46

	Je sais travestir la vérité pour l’adapter à la situation.

	 

	 




	47

	J’ai l’impression que certains abusent de ma gentillesse.

	 

	 




	48

	Je me reconnais le droit à l’erreur et l’accorde aux autres.

	 

	 




	49

	J’aime impressionner mon entourage.

	 

	 




	50

	Je prends garde à être clair dans mes propos pour être compris.

	 

	 




	51

	Je peux marcher sur un individu pour le voir reculer.

	 

	 




	52

	Je connais les réseaux et ceux qu’il faut convaincre en priorité.

	 

	 




	53

	Je préfère observer ce qu’il se passe plutôt que de participer.

	 

	 




	54

	Je suis à l’aise dans le conflit, il y a toujours un vainqueur.

	 

	 




	55

	Je n’ai peur de personne.

	 

	 




	56

	Je sais faire face à un conflit sans en avoir peur.

	 

	 




	57

	Je suis un bon second, les feux de la rampe ce n’est pas pour moi.

	 

	 




	58

	Je sais accuser quelqu’un de ne pas suivre ses propres principes quand je veux le mettre mal à l’aise ou le critiquer.

	 

	 




	59

	Je peux changer d’opinion si cela s’avère justifié.

	 

	 




	60

	Dans un dialogue, il doit y avoir un gagnant et un perdant.

	 

	 




	61

	Je me réfugie souvent dans le rêve.

	 

	 




	62

	Je sais tirer parti du système.

	 

	 




	63

	J’ai du mal à dire non, même quand il le faudrait.

	 

	 




	64

	J’utilise des stratégies, c’est la façon la plus efficace de faire agir les autres.

	 

	 




	65

	J’aime la contradiction, il en sort toujours quelque chose.

	 

	 




	66

	Je sais refuser sans culpabiliser.

	 

	 




	67

	Je préfère les rapports fondés sur la confiance à ceux basés sur la domination ou le calcul.

	 

	 




	68

	J’ai du mal à maîtriser mes humeurs.

	 

	 




	69

	J’aime culpabiliser les autres pour en obtenir quelque chose, ça marche toujours.

	 

	 




	70

	Je préfère m’abstenir plutôt que d’affronter un conflit.

	 

	 




	71

	Je regrette souvent de ne pas avoir osé plus.

	 

	 




	72

	Je sais utiliser les désaccords que j’ai créés.

	 

	 




	73

	Je peux remercier sans difficulté ou féliciter chaleureusement.

	 

	 




	74

	J’ai de l’ambition et je fais ce qu’il faut pour réussir.

	 

	 




	75

	Il m’arrive de perdre mes moyens face à quelqu’un qui crie.

	 

	 




	76

	En général, je préfère me présenter tel que je suis.

	 

	 




	77

	J’aime amalgamer les événements pour prendre l’autre en faute.

	 

	 




	78

	Je ne crains pas la contradiction, cela ouvre de nouveaux horizons.

	 

	 




	79

	J’aime utiliser un langage à double sens pour voir où les gens vont aller.

	 

	 




	80

	J’aime rencontrer de nouvelles personnes sans oublier les anciennes.

	 

	 










Correction de l’exercice 3

Pour la correction, entourez les numéros des affirmations quand vous avez répondu « vrai ou plutôt vrai » et additionnez le nombre de chiffres entourés en bas de colonne.










	Fuite

	Agressivité

	Manipulation

	Assertivité




	
4

7

10

16

17

24

26

29

30

38

41

44

47

53

57

61

63

70

71

75


	
1

3

15

18

20

23

25

31

34

36

42

49

51

54

55

60

65

68

74

77


	
2

8

9

13

14

21

28

35

37

39

40

45

46

52

58

62

64

69

72

79


	
5

6

11

12

19

22

27

32

33

43

48

50

56

59

66

67

73

76

78

80





	/20

	/20

	/20

	/20








Voici comment se répartissent vos quatre attitudes dans le milieu professionnel aujourd’hui, à l’instant où vous avez répondu à ce questionnaire. Vous pouvez refaire l’exercice en vous projetant dans votre vie privée si vous avez l’impression de réagir différemment dans ce contexte.

Maintenant que vous avez une idée de votre positionnement actuel, vous allez pouvoir le faire évoluer vers l’assertivité à votre rythme.

Nous verrons plus loin le quarté gagnant et à quelle hauteur vous devez développer ou minorer une attitude ou une autre. En attendant, voici quelques précisions sur ces quatre attitudes naturelles repérées chez chacun de nous.








Les quatre attitudes

Nous avons tous ces quatre attitudes naturelles. La prédominance d’une ou de plusieurs de ces attitudes est variable chez un individu donné selon le moment, ses choix inconscients ou son désir de privilégier l’une ou l’autre attitude.

Ces quatre attitudes sont :


	la passivité ou la fuite (démission ou retrait) ;


	l’agressivité ou l’attaque (domination par la force) ;


	la manipulation ou le jeu (domination par la ruse) ;


	l’assertivité ou l’affirmation de soi et la coopération.




Prenons séparément chaque attitude :


La passivité

La passivité nous conduit à renoncer, à abandonner nos positions, à ne pas nous battre pour défendre nos idées, à laisser tomber, à laisser les autres décider pour nous, etc.

Peu d’entre nous sont passifs « à temps plein ». Mais dans certaines situations, il nous arrive de renoncer trop vite, d’accepter sans le vouloir vraiment, etc.

Cette position de repli sur soi, de retenue ou de renoncement nuit à un épanouissement personnel et conduit souvent à la frustration, au regret, à de la colère contre soi et empêche d’être acteur de sa propre vie. Elle autorise ceux qui y sont confrontés à croire à un accord de notre part, ce qui n’est pas toujours le cas.

Exit la fuite, sauf en cas de danger immédiat !

Nous verrons qu’il est par contre possible d’effectuer un repli « stratégique » quand notre analyse de la situation nous amène à conclure que « ce n’est pas le bon moment » ou qu’un risque trop important existe compte tenu du contexte. Mais là, il s’agira d’un choix et non d’une réaction instinctive.





L’agressivité

Système de défense pour certains, attitude dominante pour d’autres, l’agressivité donne de l’énergie pour faire face à un danger mais s’accompagne souvent d’une perte de contrôle de nos actions et/ou de nos paroles. Nos relations aux autres sont perturbées par une agressivité qui les bouscule, les malmène et engendre des conflits, des réflexes de rejet de la part de ceux qui en sont victimes, voire des réactions violentes. La colère épuise le coléreux autant qu’elle lui a donné de l’énergie.

L’autre se lasse de cette relation dans laquelle l’agressif veut l’entraîner. La colère ne fait pas avancer longtemps ceux qui y sont soumis et ils se rebellent ou sabotent le travail.

Exit l’agressivité, sauf si c’est une stratégie passagère ou un moyen où puiser de la force.

L’agressivité nous sera utile pour tenir bon dans certaines circonstances, face à des attaques pour soutenir nos stratégies assertives, par exemple. Il nous faudra donc en garder un peu.





La manipulation

Cette tentative de domination par la ruse est déconseillée même si elle peut à court terme apporter la réussite. La personne manipulée, une fois consciente de la ruse, va en vouloir au manipulateur. Ce qui, à plus long terme, va la rendre méfiante, voire rebelle à toute coopération avec celui qui l’aura manipulée.

La manipulation tend à faire faire à quelqu’un quelque chose qu’il ne veut pas faire et qui peut lui être nuisible, ou qui est utile seulement au manipulateur. C’est cette intention malveillante qui est à proscrire. Les manipulations sont souvent des jeux psychologiques que nous définirons plus loin.

Exit les vilains jeux contre les autres au profit des stratégies bienveillantes.

Par contre, le recours à des stratégies facilitatrices pour faire avancer les choses dans un sens positif pour toutes les parties n’est pas interdit. Donc, tant pour débusquer les jeux psychologiques que pour inventer des stratégies facilitantes, nous aurons besoin d’un peu de manipulation.




L’assertivité

L’école de Palo Alto privilégie l’honnêteté radicale, c’est-à-dire demande de toujours choisir de dire ce que l’on pense. L’approche européenne est plus nuancée. La personne assertive se doit d’être honnête dans ses rapports avec les autres. Elle ne porte pas de masque.

Elle doit bien se connaître et savoir identifier ses propres émotions, sentiments, désirs, besoins et objectifs. Cela afin de pouvoir les partager avec ses interlocuteurs et les affirmer si besoin est.

Ainsi, la personne assertive va pouvoir dire ce qu’elle pense, ce qu’elle est, ce qu’elle veut, ce qu’elle va faire et le faire !

Cette connaissance de soi et l’affirmation de ce qu’elle est lui donnent de la crédibilité et retirent aux manipulateurs des leviers d’action contre elle. Ce qui est affirmé ne peut plus être dénié.

Pas de sous-entendus, pas de flous dans l’expression, pas de jeux, mais une expression claire pour être bien compris.






La personne assertive

La personne assertive est responsable de ses actes, de ses pensées et de ses paroles. Elle en assume les conséquences. Ce qui lui évite d’être prise en défaut puisqu’elle a prévenu et si nécessaire corrigé les conséquences d’une possible erreur.

C’est aussi une bonne communicatrice qui fait tout son possible pour être comprise et pour comprendre. Elle privilégie la négociation, la médiation et le dialogue. C’est un peu plus long parfois, mais plus efficace que de ne rien dire, de crier ou de faire un coup par en dessous.

De nombreuses expériences ont sous-tendu les travaux de théorisation de l’assertivité. Puis les psychologues ont cherché le moyen de développer l’assertivité par rapport aux autres attitudes.

Pour pouvoir opter pour l’assertivité, avant que cela ne devienne notre attitude prioritaire, il faut l’intégrer à notre fonctionnement petit à petit. Cet apprentissage est progressif et dépend de notre investissement personnel.


Mon conseil personnalisé

Ce livre a pour objectif de vous accompagner dans le développement de l’assertivité personnelle que vous avez déjà. Grâce à cela, vous allez tout naturellement vous affirmer et avoir moins recours aux trois autres attitudes. Devenir assertif va vous protéger contre les attaques manipulatoires. Vous pourrez avec cette attitude vivre vos relations aux autres dans un contexte plus serein en limitant les manipulations, en ne subissant plus les attaques des agressifs et en traitant avec les fuyards…

Je vous le rappelle, l’assertivité a fait ses preuves sur le terrain dans le monde entier. Ne me croyez pas tout de suite… tentez l’aventure, et nous en reparlerons.
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