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                    Avant-propos
                

                
                    La confiance en soi est un sujet
                        de plus en plus récurrent, aussi bien en entreprise que dans la sphère
                        privée. Est-elle innée ou acquise ? Le manque de confiance est-il un
                        handicap ou peut-on le transformer en force ? Se voit-il ? Sommes-nous égaux
                        face à cette perception de nous-mêmes ? Pourquoi être dans l’appréhension de
                        ce qui nous mettrait en valeur ?

                    
                        
                            Il s’agit là d’un état interne, d’un ressenti, d’une
                            émotion
                        

                        Comment tirer profit de cet état et de son expérience pour
                            aller de l’avant, oser être soi-même, réaliser ses projets et être à
                            l’aise dans ses relations aux autres ?

                        Qui connaît ses limites ? Nous pouvons croire que nous
                            avons atteint nos limites parce que ce sont celles que nous nous sommes
                            fabriquées, mais est-ce la réalité ?

                        Nous avons tous des ressources que nous ignorons parce que
                            nous n’avons pas encore découvert notre potentiel, mais nous pouvons
                            agir au quotidien, à petits pas : c’est un vrai travail de stratégie de
                            changement, de développement personnel à mettre en place et de défi à
                            soi-même, que ce soit pour s’exprimer, convaincre, faire passer un
                            message, s’engager dans des projets, des présentations, se sentir bien
                            et en lien avec soi-même et les autres…

                        Une hyper-sensibilité, un blocage, une histoire
                            personnelle ? Certainement !

                        Même si c’est dans la petite enfance que la confiance prend
                            racine, le système et l’environnement ont une grande influence sur la
                            perte de confiance en soi.

                        Le manque de confiance en soi s’est considérablement étendu
                            ces dernières années, notamment en entreprise. Les causes peuvent être
                            internes ou externes. Celles qui se répètent sont le plus souvent : la
                            peur de la critique, la peur du regard de l’autre, la sensation de se
                            sentir mal aimé et mal compris, un sentiment d’infériorité, ne pas se
                            sentir à la hauteur, ne plus croire en soi…

                        Les 52 outils que nous vous présentons se déclinent en huit
                            dossiers. Vous trouverez également quelques autodiagnostics en ligne.
                            Les outils et les méthodes (issus de l’analyse
                                transactionnelle, la PNL, la communication non violente, l’École de
                                Palo Alto, ACT, les thérapies brèves, les techniques de l’acteur,
                                etc.) permettent de « s’auto-coacher », pour reprendre ou
                            maintenir la confiance en soi : comprendre les mécanismes à l’origine de
                            votre situation, en prendre conscience pour apprendre à connaître vos
                            propres besoins, construire une image positive de soi et être fidèle à
                            vous-même, oser vous faire plaisir, accepter votre propre personnalité
                            avec vos points faibles, mais aussi vos points forts, apprendre à
                            communiquer autrement avec respect et bienveillance et s’ouvrir à une
                            autre perception de l’autre, oser être et valoriser votre savoir-faire,
                            aborder les situations de votre vie comme des expériences évolutives et
                            enrichissantes pour vous-même… Se fixer des objectifs qui pourraient
                            paraître irréels, se créer des rêves, prouver et se prouver à soi-même
                            qu’on est « quelqu’un », qu’on a sa place, que nous « valons » quelque
                            chose, que nous pouvons faire passer nos idées, nos valeurs, nos
                            convictions, nos messages, non seulement avec de la technique, mais avec
                            son cœur.

                    

                    
                    
                        
                        
                            Pourquoi l’allégorie du théâtre ?
                        

                        
                            « Le fait de faire du théâtre est en soi le ferment de
                                toutes les transformations. L’action modifie le regard qu’on a sur
                                les choses. »
                        

                        Antoine Vitez

                        Comment modifier votre regard sur vous-même et changer
                            votre vision sur les situations ? Ne sommes-nous pas tous des
                            « acteurs » qui avons des rôles à jouer, quelles que soient les
                            circonstances ? Nous instaurons donc les lois de la « représentation ». 

                        Les fondamentaux, les techniques et les outils du travail
                            d’acteur permettent d’accompagner les acteurs d’entreprises face à
                            certaines problématiques. Ces techniques facilitent l’apprentissage de
                            soi et des autres, la prise de conscience, la découverte de ses propres
                            ressources, elles aident à créer des liens et des interactions, à
                            travailler une nouvelle forme de langage. Elles créent de la distance et
                            favorisent donc une perception plus objective. 

                        C’est un moyen vivant, révélateur qui appelle à la
                            recherche et à la mise en œuvre de solutions, en adoptant de nouveaux
                            comportements. Elles permettent d’atténuer des peurs en découvrant des
                            issues possibles, non envisagées jusque-là, et contribuent ainsi au
                            processus de changement sur les individus et le système, en complément
                            d’autres approches. 

                        Inclure ces pratiques de « théâtre » dans le coaching et
                            l’auto-coaching, c’est s’adresser au cœur et à l’intellect, réconcilier
                            le corps et l’esprit, l’émotionnel et le rationnel, en prenant l’art du
                            détour.

                         

                        
                            [image: image]
                        
                        Les vidéos et les autodiagnostics sont accessibles sur www.dunod.com, à la page
                            du livre.
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    La Boîte à outils, Mode d’emploi
  
    Comment utiliser les QR codes de ce livre ?
1. Téléchargez un lecteur de QR code gratuit et ouvrez l’application de votre smartphone.

2. Photographiez le QR code avec votre mobile.

3. Découvrez les contenus interactifs sur votre smartphone.


Si vous n’avez pas de smartphone, saisissez l’URL indiquée sous le QR code dans la barre d’adresse de votre navigateur Internet.
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                    Dossier
1
                    

                
                	
                    « Mon personnage »

                
            

        

   
   
   
   
   
    
    Se connaître et s’accepter
    

    
    
    « Qui mieux que vous sait vos besoins ? Apprendre à se connaître est le premier des soins. »

    Jean de La Fontaine

    

    
        
        
        [image: image]Connaissez-vous vraiment votre « personnage », avez-vous étudié son fonctionnement ? ses traits de caractère ? Avez-vous une idée claire de qui vous êtes ? Connaissez-vous vos points forts ?
La connaissance de soi
C’est l’acceptation de qui nous sommes pour avancer et nous épanouir, être libre de nos choix.
C’est un processus qui demande de l’introspection en : identifiant ses propres mécanismes de fonctionnement, découvrant ses pensées limitantes, faisant le point sur ses valeurs, connaissant les messages inhibants qui nous empêchent de progresser, prenant conscience de son potentiel, de ses ressources.
Tous ces éléments sont essentiels pour guider nos choix de vie personnels et professionnels et s’adapter à nos envies et besoins. Vivre en bonne harmonie avec soi-même, c’est pouvoir respecter ce que l’on éprouve et ressent, faire preuve de cohérence. Le principe sera de garder ce qui nous convient et de travailler sur ce que nous aimerions voir évoluer.
Découvrir son univers intérieur, c’est découvrir son horizon des « possibles », tout en connaissant ses faiblesses et en les accueillant. Montaigne, dans ses Essais, cherche à faire ressortir la notion d’objectivité et de sincérité avec soi-même : « S’observer soi-même peut être fort plaisant dès lors qu’on ne cherche pas à se masquer ses propres faiblesses » !

L’ouverture au changement
Identifier ses propres mécanismes et vouloir en changer certains qui sont contre-productifs, qui nous stressent, nous desservent, contribue à la décision de changer le regard sur soi et la valeur relative que nous accordons aux autres, pour interpréter un autre personnage, jusque-là encore inconnu, plus proche de soi sans être pour autant loin des autres, bien au contraire !
Il est impossible de décider que « Je ne veux plus être timide » ou « Je ne veux plus avoir telle pensée » sans les remplacer par un autre comportement ou une pensée positive, la nature ayant horreur du vide !
Mais chaque individu peut décider de mettre en place des moyens pour y arriver en remplaçant les intentions négatives par des moyens d’action concrets, en se donnant à soi-même des permissions pour dépasser des injonctions inconscientes, inculquées pendant notre enfance.
Être proactif et faire de petits pas, en se fixant des objectifs et en les renforçant chaque jour par un entraînement régulier, permet d’ancrer de nouveaux comportements et de s’ouvrir à une posture d’égalité dans la communication interpersonnelle, en choisissant d’être acteur de la relation.
Accepter de remettre en « jeu » nos représentations mentales, nos perceptions, c’est faire travailler sa capacité d’adaptation, pour s’ouvrir aux autres et jouer un nouveau rôle dans le personnage que nous sommes.

            
                LES OUTILS

                	1 Comprendre ses processus internes
	2 Faire le point sur ses valeurs
	3 La posture d’égalité dans la relation
	4 Ses petites « voix intérieures »
	5 Pratiquer l’acceptation de soi
	6 Dépasser ses messages inhibants



        
        
        
        


        
        
    
    
        
            
            
            
            
            
             
                
                    	
                        Outil
1
                        

                    
                    	
                        Comprendre ses processus internes
                        

                    
                

            

            
            
            
           
            
                
                    Identifier ses mécanismes de fonctionnement

                    [image: image]
                
                Source : PNL.

                
                    
                        En résumé
                    

                    
                        Nos processus
                            internes peuvent se comprendre comme des mécanismes
                            de fonctionnement : représentations mentales, perceptions, émotions,
                            pensées. Ils prennent en charge les informations et notamment le
                            dialogue intérieur et participent à construire les états internes qui à
                            leur tour viendront s’exprimer à travers le comportement extérieur.

                        Identifier ces mécanismes participe à la décision de
                            vouloir les changer en faisant acte de « résilience » pour prendre
                            confiance en soi.

                    

                

                
                    
                        
                            Insight
                        
                    

                    
                        
                            Our internal mental
                                processes can be viewed as functional
                                mechanisms: mental images, perceptions, emotions and thoughts. They
                                integrate all incoming information, including our inner dialogue;
                                they help construct internal “states of mind” or mental frames that
                                express themselves, in turn, in our external behavior.
                        

                        
                            When we want to gain self-confidence, we start to
                                identify these mechanisms, decide that we want to change them, and
                                embark on an act of “resilience”.
                        

                    

                

                
                    
                    
                        Pourquoi l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            Objectif
                        

                        
                            
                                • Accéder à son fonctionnement interne.

                            

                            
                                • Comprendre le sens d’une expérience.

                            

                            
                                • Construire une représentation réaliste,
                                    atteignable et satisfaisante.

                            

                            
                                • Développer des stratégies mentales.

                            

                        

                    

                    
                        
                            Contexte
                        

                        L’état présent ou passé représente le point de départ avant
                            la mise en œuvre d’un changement, d’un processus de développement
                            personnel. L’état désiré ou la situation future représente le but à
                            atteindre.

                    

                

                
                
                    
                        Comment l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            Étapes
                        

                        Il est important de préciser :

                        
                            
                                • Les processus internes (images internes, dialogue intérieur).

                            

                            
                                • Les croyances (qu’est-ce
                                        que je crois sur moi ou sur les autres dans cette
                                        situation ?).

                            

                            
                                • L’état interne (émotions
                                        et sensations associées).

                            

                            
                                • Le comportement extérieur (conséquences relationnelles).

                            

                        

                        Pour analyser une situation passée et pour anticiper sur
                            une situation future, vous allez pratiquer une analyse fonctionnelle (cf. tableau ci-contre).

                    

                    
                        
                            Méthodologie et conseils
                        

                        En comparant l’état présent ou passé et l’état désiré ou
                            futur, on fait apparaître les différences significatives et les champs
                            d’action du processus de changement. C’est un travail à la fois de
                            réflexion et de remise en question. ■

                        
                            [image: image]
                        
                        
                            
                                « C’est sur soi-même qu’il faut œuvrer, c’est en
                                    soi-même qu’il faut chercher. » Paracelse
                            

                        

                        
                            
                                Avantages
                            

                           
                            
                                
                                    
                                        ■ Cette projection positive dans l’état
                                            futur désiré permet de prendre conscience de ses
                                            distorsions cognitives.

                                    

                                    
                                        ■ Être à l’écoute de ses sensations et
                                            émotions permet de mieux comprendre ce qui se passe en
                                            soi et ainsi de mieux se servir de ces signaux par la
                                            suite.

                                    

                                    
                                        ■ Un véritable déclic peut avoir lieu en
                                            faisant cette réflexion et en l’écrivant, comme si une
                                            porte s’ouvrait vers d’autres perspectives plus
                                            positives.

                                    

                                

                            

                        

                        
                        
                            
                                Précautions à prendre
                            

                            
                                
                                    
                                        ■ Prendre le temps de se poser et
                                            d’accepter que les réponses ne soient pas
                                        immédiates.

                                    

                                    
                                        ■ Être sincère avec soi-même (avoir conscience que « tricher » avec
                                                soi ne sert à rien).

                                    

                                

                            

                        

                    

                

                
            

        
    
        
            
            
            
              
                
                    	
                        Outil
2
                        

                    
                    	
                        Faire le point sur ses valeurs
                        

                    
                

            

            
            
       
            
                
                    Trouver l’harmonie et oser être soi

                    [image: image]
                
                Source : modèle théorique des relations entre les dix valeurs de
                    base de Schwartz.

                
                    
                        En résumé
                    

                    
                        « Les valeurs sont des
                            croyances liées aux émotions et qui influencent, en grande partie, les
                            attitudes et les comportements des personnes. Elles ont pour fonctions
                            principales l’orientation de nos choix, la justification de nos
                            comportements et l’adaptation au contexte social. » (C. Chataignié)

                        Ce sont donc des éléments essentiels qui vont guider nos
                            choix de vie personnels et professionnels. Faire le point sur ses
                            valeurs et en identifier les priorités permet d’être cohérent et
                            « aligné » avec soi-même, c’est-à-dire congruent entre ce que nous
                            pensons, disons et faisons.

                    

                

                
                    
                        
                            Insight
                        
                    

                    
                        
                            “Basic
                                values are beliefs linked with emotions. They
                                bear a decisive influence on people’s attitudes and behavior. Their
                                main function is to orient our decisions, to justify our behavior
                                and to adapt it to our social context.” (C. Chataignié)
                        

                        
                            Basic human values are thus essential elements that
                                guide our personal and professional life choices. In order to become
                                truly consistent and aligned with ourselves, we can review and
                                identify what our priorities are, in order to achieve a true
                                coherence between what we think, what we say and what we do.
                        

                    

                

                
                    
                    
                        Pourquoi l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            Objectif
                        

                        
                            
                                • Prendre des décisions en accord avec
                                    soi-même.

                            

                            
                                • Traverser une situation émotionnelle
                                    délicate.

                            

                            
                                • Mieux vivre toute situation nouvelle.

                            

                            
                                • Trouver sa place et oser être soi.

                            

                            
                                • Renforcer le sentiment de satisfaction
                                    personnelle et l’estime de soi.

                            

                        

                    

                    
                        
                            Contexte
                        

                        Les différentes études réalisées par Schwartz partent du
                            principe que les valeurs humaines sont des représentations cognitives
                            qui prennent leur source dans les besoins biologiques de l’organisme,
                            les interactions sociales et les demandes sociales institutionnelles (travail), nécessaires au bien-être et à la
                            survie du groupe.

                    

                

                
                
                    
                        Comment l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            Étapes
                        

                        
                            
                                1. Choisissez les valeurs qui vous parlent et
                                    sont essentielles pour vous.

                            

                            
                                2. Regroupez sous une même valeur celles qui
                                    pourraient avoir le même sens pour vous.

                            

                            
                                3. Comparez ces valeurs deux à deux et
                                    déterminez laquelle est la meilleure à chaque fois (indiquez 1 pour la valeur qui a le plus
                                        d’importance et 0 pour la valeur qui a le moins
                                        d’importance).

                            

                            
                                4. Priorisez vos valeurs personnelles par
                                    ordre d’importance à vos yeux (certaines
                                        valeurs peuvent ne pas être en cohérence avec ce que vous
                                        vivez aujourd’hui, mais vous y travaillez pour atteindre cet
                                        objectif).

                            

                            
                                5. Vous pouvez aussi déterminer et
                                    hiérarchiser vos valeurs personnelles par catégories : le
                                    travail (l’entreprise, les projets personnels
                                        et professionnels), le relationnel (amour, amis, famille, relations), la santé (bien-être, garder la forme, faire du sport),
                                    les loisirs (le temps pour soi : sorties,
                                        concerts, restaurants, cinéma, balades) ou tout autre
                                    catégorie correspondant aux différentes facettes de votre
                                vie.

                            

                        

                    

                    
                        
                            Méthodologie et conseils
                        

                        Voici les questions à vous poser pour vous aider à faire le
                            point sur vos valeurs :

                        
                            
                                • Les valeurs retenues correspondent-elles
                                    vraiment à mes choix personnels ?

                            

                            
                                • Ai-je défini mes valeurs en fonction des
                                    comportements observés ou souhaités quand je vis cette valeur (ce que je montre à l’extérieur est-il en
                                        accord avec ce que je souhaite à l’intérieur) ?

                            

                            
                                • En quelles circonstances pourrais-je vivre
                                    un conflit de valeurs ?

                            

                            
                                • Devrais-je revoir la priorisation de mes
                                    valeurs pour m’aider à mieux gérer la situation ?

                            

                            
                                • À quelles valeurs de mon entreprise est-ce
                                    que je m’identifie ?

                            

                            
                                • Quelles sont les actions que mes valeurs me
                                    font mener naturellement, instinctivement, sans efforts ?

                            

                            
                                • Quels objectifs est-ce que je me fixe pour
                                    vivre davantage en harmonie, en cohérence avec mes
                                    valeurs ? ■

                            

                        

                        
                            
                                « N’essaie pas de devenir un homme de succès,
                                    essaie plutôt de devenir un homme de valeurs. » Albert
                                Einstein
                            

                        

                        
                            
                                Avantages
                            

                            
                                
                                    
                                        ■ La psychologie des valeurs peut aider à
                                            comprendre ce qui est le plus important pour un individu
                                            et ceci à travers différents contextes et situations
                                            sociales.

                                    

                                

                            

                        

                        
                            
                                Précautions à prendre
                            

                            
                                
                                    
                                        ■ Regroupez les valeurs dont la définition
                                            est semblable (exemple : le plaisir et
                                                le confort présentent des caractéristiques communes,
                                                tout comme l’égalité et la bienveillance).

                                    

                                    
                                        ■ Éliminez les valeurs que vous vous
                                            imposez par devoir, principe, contrainte.

                                    

                                    
                                        ■ Refaites cet exercice régulièrement (les valeurs personnelles peuvent
                                                changer au cours de l’existence).

                                    

                                

                            

                        

                    

                

                
            

        
    
        
            
            
            
            
               
                
                    	
                        Outil
3
                        

                    
                    	
                        La posture d’égalité dans la relation
                        

                    
                

            

        
            
                
                    Percevoir la valeur relative que nous nous accordons
                        et accordons à l’autre

                    [image: image]
                
                 

                
                    [image: image]
                
                Autodiagnostic en ligne des positions de vie

                
                    
                        En résumé
                    

                    
                        Le regard que
                            nous portons  sur nous et sur l’autre dépend de
                            notre histoire personnelle, de la façon dont nous nous sommes forgé des
                            opinions.

                        En fonction de notre éducation et de notre vécu, nous
                            avons construit des croyances qui déterminent des comportements face à
                            différents interlocuteurs, et qui dépendent du regard que nous portons
                            sur notre propre valeur et de la perception que nous avons de l’autre, à
                            un moment donné.

                    

                

                
                    
                        
                            Insight
                        
                    

                    
                        Our view of ourselves and
                            others depends on our
                                personal history, i.e. how we have forged our opinions.
                        

                        
                            According to our education and what we have undergone,
                                we have constructed a series of beliefs that determine our behavior
                                when we interact with different interlocutors. Our beliefs depend on
                                how we perceive our own intrinsic value and how we perceive the
                                other person at any given moment.
                        

                    

                

                
                    
                    
                        Pourquoi l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            Objectif
                        

                        
                            
                                • Mieux comprendre ses relations avec les
                                    autres.

                            

                            
                                • Favoriser des relations d’égal à égal.

                            

                            
                                • Construire la confiance.

                            

                            
                                • Développer une relation constructive, dans
                                    une coopération gagnante.

                            

                        

                    

                    
                        
                            Contexte
                        

                        Les premières expériences de la petite enfance (avant l’âge de 7 ans) jouent un rôle décisif
                            dans l’établissement de la position de vie. L’enfant choisit sa position
                            de vie en fonction du sens qu’il donne à son expérience et des
                            conclusions qu’il en tire sur sa propre valeur et sur celle des autres.
                            Les positions de vie influencent ensuite la manière dont un individu
                            pense, agit et entre en relation avec les autres, le type d’échange
                            qu’il établit avec son environnement, l’utilisation qu’il fait de ses
                            émotions.

                        À partir de cet outil, nous pouvons nous interroger sur
                            notre vécu interne et la position de vie préférentielle dans la
                            relation, et sur celle de l’autre, afin de mieux gérer des situations
                            déstabilisantes ou de conflits.

                    

                

                
                
                    
                        Comment l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            Étapes
                        

                        
                            
                                1. Pensez à des situations professionnelles
                                    dans lesquelles vous vous êtes senti en difficulté, mal à
                                    l’aise, perdant, frustré, « victime » ou en colère contre
                                    l’autre…

                            

                            
                                2. Repérez votre position de vie (que vous êtes-vous dit intérieurement à ce
                                        moment-là sur vous-même et sur l’autre personne ?).

                            

                            
                                3. Repérez la position de vie de l’autre, en
                                    tenant compte du verbal et du non-verbal.

                            

                            
                                4. Posez-vous la question de savoir comment
                                    vous auriez pu mettre en jeu la position de vie gagnante et
                                    coopérative : Je suis OK +/Tu es OK +.

                            

                            
                                5. Identifiez vos points forts (cf.
                                    outil 12) pour mieux vous affirmer et rechercher
                                    une relation équilibrée.

                            

                        

                    

                    
                        
                            Méthodologie et conseils
                        

                        Dans ces quatre scénarios, nous pouvons distinguer quatre
                            façons de voir les relations entre soi-même et autrui : chacun des deux
                            pôles de la relation peut être perçu positivement (OK +) ou négativement
                            (OK –).

                        
                            [image: image]
                        
                        Pour aborder les situations dans une relation équilibrée,
                            il faut se poser les questions suivantes (cf. test en
                                ligne).

                        
                            
                                • Ai-je une position de vie préférée ? 

                            

                            
                                • Ma position change-t-elle selon que je suis
                                    face à un supérieur ou face à un collaborateur ou collègue ?
                                

                            

                            
                                • Quelles sont les conditions pour que je me
                                    sente bien dans la position OK +/OK + ?

                            

                        

                        
                            
                                « Vous êtes maître de votre vie, et qu’importe
                                    votre prison, vous en avez les clefs. » Hervé Desbois
                            

                        

                        
                            
                                Avantages
                            

                            
                                
                                    
                                        ■ La position de vie permet de mieux
                                            comprendre et intégrer plusieurs perceptions
                                            différentes, sans oublier sa propre vision.

                                    

                                    
                                        ■ La position +/+ n’est pas une position
                                            idyllique d’accord parfait, mais elle permet de prendre
                                            en compte les besoins et limites de chacun et de
                                            travailler dans une ambiance plus saine et sereine.

                                    

                                

                            

                        

                        
                            
                                Précautions à prendre
                            

                            
                                
                                    
                                        ■ La notion de « position de vie », comme
                                            les autres concepts de l’analyse transactionnelle,
                                            constitue un outil, un instrument de pensée et ne
                                            prétend pas décrire une vérité.

                                    

                                    
                                        ■ Personne n’a le pouvoir de « mettre »
                                            l’autre dans une position quelconque, mais un choix de
                                            comportement peut « inviter » de façon indirecte l’autre
                                            dans une position donnée.

                                    

                                    
                                        ■ La plupart des gens ne sont pas fixés
                                            dans une seule position mais ont une position
                                            privilégiée.

                                    

                                

                            

                        

                    

                

                
                
                    
                    
                        Comment être plus efficace ?
                    

                    Une clarification de la position de vie préférentielle n’est
                        pas une condition suffisante pour améliorer son état d’esprit et son
                        comportement relationnel. Elle en est du moins une condition nécessaire. Il
                        est possible, pour chaque personne ayant fait un premier décryptage de son
                        scénario, de s’engager dans une action d’amélioration de certaines failles
                        ou carences perçues. Il s’agit de décider consciemment, de façon
                        volontariste, que certains conditionnements peuvent être dépassés et d’y
                        veiller au quotidien. Par là, se créera un nouveau conditionnement qui
                        deviendra une seconde nature plus satisfaisante pour l’équilibre personnel
                        et relationnel.

                    
                        
                            Les particularités des quatre positions de vie
                        

                        
                            Je suis OK +/Tu es OK – = domination/compétition
                                négative
                        

                        C’est la position qui peut aller du mépris à l’arrogance ou
                            la colère, en passant par une haute opinion de soi et une dévalorisation
                            de l’autre, en ne faisant pas confiance. La personne dans cette position
                            cherche l’originalité, la perfection et/ou la revanche. Elle peut
                            paraître d’une susceptibilité excessive à la critique, agressive et dans
                            le « combat ». Elle paraît forte et dynamique, mais avec un manque de
                            sensibilité. Cette position de supériorité peut conduire à adopter un
                            rôle de persécuteur ou de sauveteur dans les jeux psychologiques (cf.
                            outil 27).

                        
                            Je suis OK –/Tu es OK
                                + = soumission/admiration/compétition négative
                        

                        C’est une position de dévalorisation de soi-même et de
                            surestimation de l’autre. Pour être aimé, il ne faut pas s’opposer à
                            l’autre. Le sentiment associé est la tristesse.

                        Cette position d’infériorité conduit à adopter un rôle de
                            victime (rebelle ou soumise) dans les jeux
                            psychologiques.

                        C’est une solution d’effacement et de complaisance : la
                            personne cherche avant tout à être aimée par les autres et, pour cela,
                            elle se soumet et dépend d’eux. Elle se sent coupable, inférieure,
                            méprisable, stupide, rejetée. Elle a un grand manque d’estime de soi.

                        
                            Je suis OK –/Tu es OK –
                                = résignation/indifférence/sabotage
                        

                        C’est une position de passivité qui peut amener à des
                            issues dramatiques. Le sentiment associé est la peur. L’attitude
                            fondamentale est : « À quoi bon ? » Cette personne se met en position de
                            spectateur de soi-même et de la vie afin que rien ne l’approche ou ne la
                            touche, contemplant l’incapacité des autres et de soi-même.

                        Souvent en retrait et désintéressée, elle préfère ne rien
                            demander plutôt que d’essuyer un refus. Elle fait preuve d’une aversion
                            au changement. Elle ne s’engage jamais, est improductive, destructrice
                            et autodestructrice.

                        
                            Je suis OK +/Tu es OK + = coopération et collaboration
                                constructive
                        

                        C’est la position la plus saine, d’égal à égal avec
                            l’autre. C’est une position de coopération. Le sentiment associé à cette
                            position est la joie.

                        Dans cette position de vie, chacun prend conscience de ses
                            propres responsabilités, agit de façon réaliste et constructive. Chacun
                            a confiance en ses propres capacités et vit des sentiments d’amitié,
                            d’unité, de force, d’accord avec elle-même et avec la vie. Même si les
                            personnes ne sont pas d’accord sur un point, rien n’est dévalorisé, mais
                            au contraire, les oppositions sont considérées de part et d’autre comme
                            des occasions de progresser. Les émotions se manifestent sans
                            inhibition. Les personnes tendent à la réalisation et l’actualisation de
                            leur potentiel, en toute honnêteté avec elles-mêmes.

                    

                

                
                
                    
                    
                        APPLICATION l’Ok
                            Corral de Franck Ernst
                    

                    
                        [image: image]
                    
                    
                        
                            Comment développer une attitude de coopération ?
                        

                        
                            
                                – Être disposé à s’ouvrir, réagir avec
                                    sincérité, de façon directe et précise.

                            

                            
                                – Reconnaître sa propre valeur et reconnaître
                                    l’existence de l’autre et de sa valeur.

                            

                            
                                – Reconnaître et assumer ses
                                responsabilités.

                            

                            
                                – Avoir une attitude détendue, favorable, qui
                                    donne l’impression de maîtrise de soi, de prestige et
                                    d’autorité.

                            

                            
                                – Éviter les pauses longues, veiller à la
                                    cohérence entre messages verbaux et non verbaux.

                            

                            
                                – Communiquer un engagement authentique, en
                                    intégrant l’autre, en s’adressant personnellement à lui.

                            

                            
                                – Varier le débit et le rythme de sa voix en
                                    fonction de l’intérêt.

                            

                            
                                – Gérer ses gestes et ses expressions
                                    faciales.

                            

                            
                                – S’adapter à l’autre, éviter d’être centré
                                    sur soi, regarder, sourire, révéler ses sentiments.

                            

                            
                                – Avoir une écoute active, être vigilant,
                                    réagir.

                            

                            
                                – Demander plus d’informations, en posant des
                                    questions ouvertes pour approfondir la compréhension et ouvrir
                                    le dialogue (questions qui commencent par : qui ? Que ? Quoi ?
                                    Comment ? Qu’est-ce que ? Pourquoi ?).

                            

                            
                                – Comprendre les motivations de l’autre.

                            

                            
                                – Exprimer sa compréhension des sentiments de
                                    son interlocuteur.

                            

                            
                                – Garder un esprit ouvert et éviter le
                                    jugement précipité.

                            

                            
                                – Reformuler immédiatement et de façon
                                    appropriée les propos de votre interlocuteur.

                            

                            
                                – Développer son adaptation à la personne, au
                                    contexte. ■
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