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				INTRODUCTION

				« Je n’aime pas ma vie », c’est ce que j’ai dit et ressenti pendant une grande partie de celle-ci.

				Une grande fragilité émotionnelle, un profond manque de confiance en moi, une absence totale de visibilité sur ce que je voulais vraiment ont engendré une incapacité à m’affirmer et une énorme difficulté à oser dire les choses.

				Il m’a fallu des années pour sortir de cet enfer particularisé par le fait de savoir que l’on devrait réagir mais que l’on en est incapable.

				Quelle en est la cause ? Notre éducation, notre tempérament... ? D’où vient cette fragilité ? Ce livre n’est pas destiné à chercher le pourquoi mais plutôt à orienter sur comment sortir de cette fragilité lourde de conséquences sur notre équilibre, sur notre santé, sur nos relations, sur notre joie de vivre, sur notre épanouissement.

				Il est probable que notre éducation joue un rôle important dans notre façon de communiquer d’aujourd’hui. Notre milieu familial a pu favoriser ou non l’ouverture vers les autres.

				Vu leur expérience de vie, mes parents que j’adore ne pouvaient pas contribuer à aider ce petit garçon à grandir en confiance : un père attendrissant mais très violent verbalement, sans doute à cause de nombreuses colères accumulées et non exprimées ; une mère adorable mais plutôt effacée qui nous rappelait sans cesse : « Il ne faut pas déranger. »

				De là à affirmer que mon manque de confiance venait uniquement de l’environnement familial ? Peut-être ? Tout ce que je sais, c’est qu’il est possible d’élever ce niveau de confiance et d’affirmation de soi pour arriver à créer des relations riches basées sur la franchise, la sincérité, le respect de soi et de l’autre, des relations authentiques.

				Ce livre Oser dire et savoir le dire a été écrit avec la profonde intention de vous aider à prendre votre vraie place grâce à une autre façon de communiquer. Je souhaite qu’il soit ainsi le coup d’envoi d’une nouvelle vie.

				

			

		

	
		
			
				OSER DIRE

				Notre vie est un immense espace de communication, un tissu de rencontres, de discussions et d’interactions. Dans tous les domaines – travail, famille, amitié, amour... – nous sommes confrontés à des situations difficiles où, sous l’effet d’un comportement, d’un mot, d’un regard, nous pouvons perdre nos moyens. L’être humain a alors deux façons de réagir :

				-  Soit ne rien dire, et garder en soi-même la souffrance éprouvée ;

				- Soit dire, mais d’une manière réactive qui peut être blessante, agressive, maladroite.

				Ces deux attitudes sont destructrices. 

				

				Ne pas oser dire provoque souvent :

				
						La colère contre soi 

						La sensation de subir

						Une sensation d’impuissance

						Le dégoût de soi

						La tristesse

						Le sentiment de nullité

						Le repli sur soi

						Une envie de compensation (alcool, tabac, nourriture, télé...)

						Des ennuis de santé.

				

				

				Ne pas savoir dire peut entraîner :

				
						De la culpabilité

						Des remords

						Des relations tendues

						Des conflits

						De la honte

						De l’isolement

				

				Le premier principe de la communication

				La plupart des personnes que je rencontre ont déjà essayé de nombreuses fois d’expliquer telle ou telle chose à leur partenaire, à leur enfant, à leur patron, à un ami, à un membre de leur famille, etc. Mais à chaque fois qu’elles ont tenté de se faire comprendre et de dire ce qu’elles éprouvaient, elles ont eu l’impression d’avoir affaire à un mur.

				Pour moi, il n’y a pas de mur ! Il y a seulement notre incapacité à faire passer notre message.

				Pour progresser réellement dans sa communication, il est donc indispensable d’intégrer une règle fondamentale et difficile à admettre : quand je tente d’expliquer quelque chose à quelqu’un et que l’autre ne comprend pas, ce n’est pas de sa faute, c’est de ma faute ! 

				Ce principe n’est pas destiné à vous faire culpabiliser mais à vous pousser à remettre en question la façon de vous y prendre.

				

				Considérons par exemple l’histoire de Danielle, une secrétaire qui n’avait pas été augmentée depuis sept ans. Elle s’adressait régulièrement à son patron pour négocier son augmentation mais elle ne l’avait jamais obtenue. Année après année, cet homme se comportait toujours de la même manière. Dès qu’elle ouvrait la bouche, il explosait : « Écoutez, cette histoire d’augmentation, maintenant ça suffit ! C’est chaque fois la même chose, j’en ai assez ! » Incapable de réagir, Danielle ressortait du bureau tétanisée et honteuse. Sous le regard moqueur de ses collègues, elle regagnait son bureau. Son patron était tranquille au moins pour six mois. Il avait pris le pouvoir sur elle, il connaissait la faiblesse de Danielle et chaque fois il en jouait.

				Cette femme était profondément découragée. Sa souffrance allait au-delà de l’augmentation qu’elle n’obtenait pas : elle se sentait honteuse de ne pas parvenir à réagir à la violence de son patron. Se dépréciant à ses propres yeux, elle réfrénait ce profond sentiment d’injustice et sa colère intérieure. Elle aussi disait : « Avec lui, je ne peux pas m’exprimer ! J’ai affaire à un mur et en plus il me fait peur ! »

				

				Plus vous vous persuaderez que vous avez affaire à un mur, plus vous accepterez les faits sans réagir, et plus vous rencontrerez ce type de situation sur votre chemin.

				Si Danielle souffrait beaucoup de cette relation avec son employeur, elle avait aussi constaté que dans d’autres domaines de sa vie, il y avait de nombreuses personnes en face desquelles elle n’osait pas s’exprimer.

				

				Ce que vous allez découvrir maintenant, ce sont précisément des techniques efficaces et des outils élaborés pour faire face à ces personnes qui vous impressionnent. Tout se joue dans le domaine émotionnel.

				Apprivoiser ses émotions

				En effet, apprendre à bien communiquer nécessite d’abord d’apprivoiser ses émotions. Fondements de notre personnalité, celles-ci constituent une partie intégrante de nous-mêmes. Il n’est donc pas question de les supprimer ni de les refouler. À mon sens, cela est d’ailleurs impossible. Au contraire, il s’agit de les accueillir, de les comprendre, de les apprivoiser et de faire en sorte, au moyen de techniques appropriées, qu’elles ne soient plus un frein à notre évolution.

				Ces émotions resteront néanmoins présentes et il est important d’intégrer que toute notre vie, quel que soit notre niveau de développement personnel, la peur, le doute, la tristesse, la colère, la haine, etc., pourront ressurgir au moment où nous ne nous y attendrons pas.

				Les émotions dévastatrices

				Il existe trois types d’émotions :

				
						les émotions positives ;

						les émotions neutres ;

						les émotions négatives.

				

				

				J’appelle également ces dernières les émotions « dévastatrices » et le mot n’est pas trop fort. 

				Dans n’importe quel type d’interaction, que ce soit au bureau, chez vous, chez des amis, dans la rue, il suffit souvent d’un rien pour que, très brutalement, vous vous sentiez heurté au point d’en perdre tous vos moyens. En un instant, tout vous échappe : un mot qui blesse, un comportement injuste ou un regard peuvent suffire.

				Cela se produit en une fraction de seconde. Soudain, l’attitude ou les propos de l’autre désorganise en totalité votre système émotionnel. C’est la tempête intérieure. Vous vous sentez vidé. En vous, tout s’affole, tout se mélange, vous aimeriez exprimer ce que vous éprouvez mais rien ne peut sortir. Vous savez que vous devriez réagir, mais c’est impossible. Touché et tétanisé, vous êtes incapable de faire quoi que ce soit. C’est très violent. 

				À cet instant, pris dans la tempête émotionnelle, deux solutions se présentent et toutes les deux sont mauvaises :

				
						ou bien, sous la violence du coup, vous partez sans rien dire. Rentré chez vous, souffrant profondément de ne pas avoir osé répondre, vous commencez à ruminer et vous aurez peut-être envie de vous ruer sur la bouteille de whisky, sur le frigo, sur votre paquet de cigarettes, sur la télé... ;

						ou bien vous réagissez trop vivement, trop rapidement, souvent d’une manière excessive et maladroite qui peut être lourde de conséquences.

				

				Dans notre première approche, nous allons travailler sur cette fraction de seconde où tout bascule.

				Le point vert

				Ayant connu longtemps la fragilité émotionnelle et la souffrance de ne pas oser dire les choses, j’ai dû élaborer un outil me permettant d’apprivoiser mes émotions dans ces moments où je perdais tous mes moyens. Je l’ai baptisé « le point vert ».

				

				Son but est de vous aider en toute occasion à vous recentrer afin que vous puissiez trouver le mot ou le comportement juste, adapté à la situation. Vous permettant de retrouver le calme au cœur de la tempête, le « point vert » vous met sur le chemin de la maîtrise de vous-même.

				

				Avant d’aller plus loin dans l’apprentissage de cet outil, je veux évoquer un reportage qui m’a interpellé et inspiré dans son élaboration. Dans ce reportage, un champion de karaté est attaqué simultanément par sept personnes armées de couteaux et de bâtons. Pour la plupart d’entre nous, cette situation provoquerait un affolement total. Le maître de karaté, lui, ne bouge pas, son visage reste impassible et le plus étonnant, c’est qu’il ferme les yeux ! Soudain, son buste pivote et son bras se déploie à la vitesse de l’éclair pour atteindre à la gorge l’un des attaquants qui arrivait par derrière. Sous la rapidité et la précision du coup, l’agresseur s’effondre.

				Observant ces images, on se demande comment un être humain peut arriver simplement en fermant les yeux à se recentrer au point de sentir avec une telle exactitude le moment juste et l’endroit précis où il doit frapper, et cela sans se retourner.

				C’est la preuve qu’on peut parvenir à un état dans lequel tous nos sens atteignent leur paroxysme : notre système de perception détecte alors le moindre élément nécessaire à l’action. En communication, l’état spécifique obtenu grâce au « point vert » est du même ordre. Grâce à cet outil, votre intuition sera développée au maximum. Ainsi sollicitée, elle laissera émerger les mots et les comportements les plus adéquats à la situation rencontrée. 

				

				Pour créer le point vert, je me suis inspiré de la technique des « ancrages » utilisée en PNL1 : le point vert est en effet une succession d’ancrages. Un ancrage est l’association d’un sens – la vue par exemple – avec une émotion. C’est pour cela qu’on emploie également le terme « neuro-association ».

				On distingue quatre types d’ancrages : visuels, auditifs, kinesthésiques2, olfactifs.

				

				Voyons ensemble un exemple type d’ancrage visuel. Vous avez décidé de ranger votre maison et de classer vos papiers ; tout va bien, il fait beau, vous êtes joyeux. À un moment donné, vous ouvrez un tiroir et vous tombez sur une photo. En la voyant, vous êtes subitement envahi par une grande tristesse. Cette photo représente un ancrage visuel négatif : associée pour vous à un sentiment de tristesse, il y a de fortes chances pour qu’à chaque fois que vous la voyiez, vous retombiez dans le même état psychologique.

				

				Pour mieux comprendre encore l’incidence que les ancrages peuvent avoir dans votre vie quotidienne, voici un autre exemple. Il s’agit cette fois d’un ancrage kinesthésique.

				Un homme – Marc – vient de perdre sa maman. Au cimetière, le jour de l’enterrement, un de ses amis proches – Laurent – vient lui présenter ses condoléances. Il le serre dans ses bras et, faisant ce geste, il pose ses mains à une place précise dans le dos de Marc alors que celui-ci est plongé dans la tristesse du deuil. Environ un an après, Marc fête son anniversaire. Ses amis arrivent un à un : champagne, cadeaux, fleurs ! Laurent sonne à la porte, Marc vient lui ouvrir, souriant et heureux de le retrouver. Laurent le serre dans ses bras. Involontairement il pose alors ses mains exactement au même endroit et de la même manière qu’au cimetière. Le visage de Marc change brusquement. Sans qu’il comprenne pourquoi, sa joie tombe subitement. Sans le savoir, Laurent vient de réveiller l’ancrage kinesthésique créé chez Marc le jour des funérailles de sa maman. Posées au même endroit dans le dos de Marc, ses mains ont réactivé la même émotion négative.

				

				Le point vert est la succession de trois ancrages puissants, liés à des émotions positives. Nous allons les décrire un par un.

				

				Le 1er ancrage : le calme

				Chacun de nous possède en lui une zone de calme très profond. L’objectif de l’exercice est d’aller la rejoindre et de nous y connecter. Au moment où la sensation de calme atteindra son paroxysme, nous créerons un 1er ancrage kinesthésique : le calme. 

				Pour vous connecter à cette zone, je vous propose de vous asseoir confortablement et de poser vos mains à plat sur vos genoux.

				Respirez profondément et calmement en ne faisant bouger que l’abdomen. Lorsque vous inspirez, gonflez le ventre en laissant la poitrine immobile. Puis expirez lentement et le plus longtemps possible en rentrant le ventre au maximum. Lorsque vous n’avez absolument plus d’air, repartez pour une nouvelle inspiration profonde en gonflant le ventre.

				Cette respiration abdominale vous permettra de vous détendre à chaque fois que vous rencontrerez des situations stressantes ou angoissantes.

				Tout en respirant profondément, je vous invite à vous concentrer d’abord sur les muscles de votre cuir chevelu et à les détendre progressivement. Concentrez-vous ensuite sur les muscles du visage puis du cou. Relâchez les épaules, détendez les muscles des bras, du dos, des fessiers, des cuisses, des mollets et descendez ainsi jusqu’à vos pieds et jusqu’à l’extrémité de vos orteils.

				Lorsque vous referez cet exercice, n’hésitez pas à fermer les yeux pour vous relaxer encore davantage.

				Au fur et à mesure que le calme s’installe en vous, je vous demande de rapprocher lentement vos mains l’une de l’autre. Quand vous sentez que votre calme intérieur est le plus profond et le plus agréable possible, faites en sorte que vos deux pouces entrent en contact.
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				Pendant cet exercice, vous pouvez aussi amplifier la sensation de calme en imaginant une musique ou un paysage qui a l’art de vous apaiser.

				Soyez particulièrement attentif et vigilant à la sensation spécifique que vous éprouverez au moment précis où vos deux pouces se toucheront. C’est au moment de ce contact que se crée le 1er ancrage du point vert. Toutes les cellules de votre corps garderont en mémoire ce calme ainsi que les images et les sons que vous y avez associés. À chaque fois que vous referez ce geste, vous retrouverez un état de calme aussi profond que celui éprouvé lors de la création de l’ancrage.

				

				L’un des intérêts des ancrages est de pouvoir être utilisés partout – dans le métro, au bureau... – et dans toutes les circonstances. Dans les moments de peur, de panique, de stress, ils vous permettront ainsi de retrouver rapidement votre calme.

				

				Le 2e ancrage : l’alignement

				Aussi puissant soit-il, ce 1er ancrage ne suffit pas. En effet, « oser dire » peut paraître évident mais lorsque vous vous retrouverez en face d’une personne qui vous impressionne, vous devrez puiser encore plus loin pour atteindre la maîtrise de vous-même. Pour devenir plus fort mentalement et être capable d’affronter les situations difficiles dont nous parlons, il m’a donc fallu créer un autre ancrage : l’alignement.

				L’alignement, c’est cette sensation particulière de force, de confiance en soi, de puissance intérieure et de certitude que nous avons tous éprouvée au moins une fois dans notre vie. Quand nous nous sentons alignés, nous avons une impression de liberté et le sentiment que rien ne peut nous ébranler.

				

				Pour créer le 2e ancrage du point vert, je vous invite précisément à retrouver dans votre passé une expérience où vous avez ressenti cette certitude, cette confiance et cette détermination.
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				Pour rechercher cette expérience, je vous suggère de nouveau de vous asseoir confortablement pour vous relaxer. Les mains posées sur vos genoux, vous recommencez à respirer avec le ventre et à détendre progressivement chaque muscle de votre corps.

				Tout en revivant mentalement ce moment d’alignement, vous rapprochez vos index l’un de l’autre. Lorsque vous vous sentirez bien aligné, il est probable que votre corps se redressera de lui-même. Au moment où les sensations de certitude, de confiance en soi et de puissance atteindront leur paroxysme, vos deux index entreront en contact.

				Soyez attentif à ce que vous éprouverez à l’instant précis où vos index se toucheront : c’est lors de ce contact que le 2e ancrage du point vert sera créé.

				Le 3e ancrage : la maîtrise

				Avec les pouces et les index en contact, nous avons les ancrages de calme et d’alignement. Mais il faut aller encore plus loin.

				Je vous rappelle que nous cherchons à atteindre le même état que ce karatéka qui parvient à se centrer parfaitement pour développer une intuition maximale. C’est cet état qui vous permettra de disposer de toutes vos capacités lorsque vous serez pris dans la tempête émotionnelle, incapable de réagir ou, au contraire, sur le point d’exploser de colère.

				Le 3e ancrage est donc celui de la maîtrise de soi. Lors de vos interactions, cette qualité consiste avant tout à ne pas fuir et à ne pas réagir. Elle est fondée sur des valeurs telles que la force de caractère, l’endurance, la capacité à savoir gérer la souffrance. Acquérir une meilleure maîtrise de soi est un élément essentiel des grands changements de comportements.
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				Pour installer ce 3e ancrage, je vous invite encore une fois à vous relaxer : position assise, respiration abdominale, détente musculaire. Les pouces et les index en contact, vous allez maintenant monter les mains très lentement vers votre visage. Alors que vous accomplissez ce mouvement tranquillement, millimètre par millimètre, les sensations spécifiques de calme et d’alignement liées aux deux premiers ancrages s’intensifient. Représentez-vous mentalement ce qu’est la maîtrise de soi, et quand votre détermination à ne pas fuir et à ne pas réagir atteint son summum, posez vos index juste entre vos yeux alors que vos pouces prennent position sur votre menton. C’est au moment où vos index se connectent à ce point précis situé entre les deux yeux que le 3e ancrage est créé.

				

				Bravo ! Avec ces trois ancrages, vous avez maintenant construit votre point vert. Au début, faites-le lentement en prenant soin de revivre chaque étape de son élaboration. Avec le temps, il deviendra un réflexe et vous disposerez ainsi d’un outil puissant pour trouver la meilleure façon de réagir face aux personnes qui vous impressionnent.

				

				Les questions que l’on se pose

				La peur de surprendre

				Parvenu à ce stade, vous vous posez peut-être une question : « Que va penser la personne en me voyant faire ce geste ? ». Certes, elle sera sans doute surprise. Dans ce type de situation, elle avait l’habitude de vous voir fuir ou réagir par la colère. Et là, rien ! Touché de plein fouet, vous ne partez pas, vous ne dites pas un mot : vous faites votre point vert et vous attendez. Il y a de fortes chances pour que la personne se demande ce qui se passe.

				En effet, nous possédons tous une façon de réagir prévisible pour ceux qui nous connaissent bien. C’est d’ailleurs grâce à cela que votre interlocuteur a pris le pouvoir sur vous : consciemment ou inconsciemment, il sait exploiter vos points faibles.

				Mais ce jour-là, votre comportement est complètement différent : ni fuite, ni réaction violente. Oui, la personne est intriguée, et c’est bien ! Elle le sera encore plus par votre manière d’enchaîner après le point vert...

				

				La peur du ridicule

				Certaines personnes s’inquiètent plus précisément d’avoir l’air ridicule en faisant le point vert. L’expérience montre que la surprise de ne pas vous voir réagir comme d’habitude l’emporte largement sur une éventuelle impression de ridicule.

				Cependant, même si on trouvait votre comportement ridicule, quelle importance cela aurait-il ? Est-il plus ridicule de faire le point vert pour vous recentrer et oser vous exprimer, ou de continuer à souffrir de votre manque de courage ? Votre silence ne vous a-t-il pas déjà coûté assez cher ? L’heure est venue de laisser émerger ce cri qui vient du fond de vous : « Jamais plus ça ! » Ne jamais plus souffrir en silence en pensant que l’autre va deviner votre mal-être ; ne jamais plus subir sans réagir pour vous venger ensuite sur vous-même ou sur des personnes qui n’y sont pour rien ; ne jamais plus vous ridiculiser en réagissant violemment et maladroitement ! Il est temps de vous poser la question : qu’est-ce que vous voulez vraiment ? Si vous avez ce livre entre les mains, c’est que vous avez envie d’être enfin vous-même.

				Attendez-vous à déranger en prenant votre véritable place. Le simple fait de décider de dire ce que vous ressentez va troubler certaines personnes qui vous préféraient comme vous étiez avant. Intriguées, elles trouveront sans doute que vous avez changé.

				Comment Danielle pourrait-elle cesser de fuir devant son directeur sans surprendre celui-ci ? Depuis sept ans, à chaque fois qu’elle vient demander une augmentation, il suffit à cet homme d’élever la voix pour que Danielle s’en aille sans rien dire avec un sentiment de honte et de nullité. Imaginons alors la stupéfaction du directeur le jour où, ayant appris à apprivoiser ses émotions, elle va rester en face de lui, immobile, faisant son point vert. 

				Plus loin dans ce livre, en étudiant la stratégie précise de l’Oser dire et du Savoir dire, nous analyserons finement ce qu’éprouve Danielle à ce moment précis où son seul objectif est d’aller jusqu’au bout : « Cette fois-ci, je vais enfin réussir à lui faire face, je me le suis promis : plus jamais ça ! »

				

				Un autre effet du point vert

				Le point vert possède également un effet inattendu qui met en jeu d’une manière inextricable les interactions entre les individus : dès que quelque chose change, tout change.

				Les personnes de votre entourage vont vous voir faire le point vert dans certaines situations : quand vous aurez de la peine ou quand vous serez déstabilisé, elles vont s’apercevoir qu’au lieu de fuir ou d’éclater en colère, vous faites désormais ce geste. Il va alors devenir un ancrage pour elles aussi. Quand vous ferez votre point vert, ces personnes se diront : « J’ai dû dire quelque chose qui est difficile à vivre pour lui » ou « Je l’ai blessé et il souffre »... Comprenant que vous avez été touché, votre interlocuteur sera déstabilisé à son tour. La violence de la situation sera atténuée. Le temps sera suspendu. Tout semblera s’arrêter. En face de cette surprise, vous ne bougez pas, vous êtes en train de calmer la tempête émotionnelle qui monte en vous. Votre détermination est fondée sur vos nouvelles résolutions : « Ne pas fuir, ne pas réagir... Chercher seulement à installer le calme en moi, respirer lentement, me reprendre : dans le calme tout s’arrange. »

				C’est un moment particulièrement éprouvant mais qui vous annonce que vous êtes en train de changer et d’acquérir une meilleure maîtrise de vous-même. Vous êtes maintenant capable d’installer un état physique et psychologique permettant de trouver les mots et les comportements justes à un moment où la tempête émotionnelle fait rage.

				Ce moment du point vert peut paraître une éternité. En réalité, il dure généralement une vingtaine ou une trentaine de secondes.

				Dessiner votre rêve

				« Ils ont échoué parce qu’ils n’avaient pas commencé par le rêve », écrit William Shakespeare.

				En lisant ce livre, vous souhaitez acquérir les facultés d’oser dire et de savoir dire. Je vous propose maintenant de transformer ce souhait en un véritable rêve et de matérialiser ce rêve par un dessin. Il peut s’agir par exemple d’une représentation symbolique de vous-même en pleine possession de vos moyens dans la communication, de vous osant enfin vous exprimer, osant dire oui, osant dire non, osant demander, osant dire « Stop ! » Vous, confiant et libre !

				

				Faites-un dessin (sur papier ou autre)

				

				Vous vous demandez peut-être pourquoi illustrer votre rêve par un dessin et ce que cela vient faire dans un ouvrage sur la communication.

				Pour acquérir ces nouvelles facultés, atteindre cet objectif ambitieux et réaliser votre rêve, nous allons solliciter la partie de vous qui constitue votre potentiel : votre inconscient. Cet ami formidable qu’on peut rattacher à l’intuition va vous envoyer des nouvelles idées, des nouvelles solutions. Il adore les grands challenges : pour lui, tout est possible, il ne connaît aucune limite.

				Faire un dessin de votre rêve constitue une manière originale et efficace de lui demander de l’aide. Ainsi sollicité, il se mobilisera aussitôt et travaillera jour et nuit jusqu’à l’atteinte de votre rêve. Il en est ainsi pour tous les rêves que vous pouvez avoir. 

				

				

				Mettre en application : choisir la personne qui sera votre « cas d’école »

				L’apprentissage du « Oser dire » est très confortable quand on est dans son lit, un livre à la main. Mais le véritable enseignement se fera quand vous vous retrouverez face à une personne qui vous impressionne beaucoup. Ne fuyez plus : c’est en faisant votre premier « Oser dire » que vous découvrirez la magie de ce moment et que vous commencerez à prendre confiance en vous.

				C’est pourquoi il vous faut définir tout de suite la personne à laquelle vous ferez ce premier « Oser dire ». Tout au long de ce livre, cette personne va vous servir de véritable « cas d’école » : c’est par rapport à elle que vous allez étudier les techniques et les outils qui constituent la méthodologie et la stratégie très précises pour parvenir à oser dire et à savoir dire.

				Pour que votre travail soit le plus efficace possible, il est nécessaire de la choisir parmi les personnes avec lesquelles vous avez le plus de difficultés à vous exprimer : le mieux est de prendre celle que vous considérez comme un véritable mur.

				D’autre part, je conseille vivement d’accomplir ce premier « Oser dire » rapidement après l’apprentissage, dans la semaine qui suit ou dans les quinze jours tout au plus. En mettant tout de suite la théorie en pratique, vous intégrerez vraiment la méthode et vous remporterez ainsi votre première grande victoire sur vous-même. Or ce sont précisément ces victoires qui vous permettront de reconstruire une plus grande estime et une plus grande confiance en vous.

				Le but profond d’un « Oser dire » : « casser » la relation

				Il est évident qu’une personne qui ose enfin dire les choses ressent un profond soulagement : elle se sent libérée d’un poids qui, depuis des années, engendrait un mal-être et empêchait l’évolution.

				Cependant, un « Oser dire » a aussi un impact sur celui qui le reçoit et toute la relation avec cette personne va s’en trouver modifiée.

				

				Il est clair que si vous avez un « Oser dire » à faire à une personne, c’est que la relation que vous entretenez avec elle n’est pas satisfaisante. Construite sur de mauvaises bases, elle est à l’opposé d’une relation authentique. Elle ne mène pas à l’épanouissement et elle ne peut évoluer. Douloureuse pour vous, elle l’est peut-être aussi pour l’autre : c’est l’heure de la « casser ». 

				Il faut appréhender soigneusement le sens que je donne ici au mot « casser » : il ne s’agit en aucun cas de vouloir « rompre la relation » mais, bien au contraire, de la « casser » telle qu’elle est actuellement. Cela est nécessaire pour avoir la possibilité de donner naissance à une autre relation plus harmonieuse ou, le cas échéant, pour ne plus avoir de relation du tout avec cette personne. Si cela se produit, cette « absence de relation » ne vous fera plus souffrir parce que vous aurez eu l’opportunité de vous exprimer.
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