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			Fixer des limites saines 
a transformé ma vie de manière spectaculaire.

			Ce livre est dédié à tous ceux qui gagnent 
leur liberté grâce à des limites saines décomplexées.
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			Préface

			Avant que je ne pose des limites saines, ma vie était écrasante et chaotique. J’ai lutté moi aussi contre la codépendance, les relations frustrantes, les conflits au sein de ma vie privée et professionnelle, et définir des attentes pour moi-même et les autres m’a apporté la paix. S’inventer une vie relationnelle équilibrée demande une pratique constante qui s’allège avec le temps.

			Dès l’instant où je cesse de fixer des limites, mes anciens problèmes ressurgissent. Afin d’éviter cela et de créer la vie à laquelle j’aspire, ce processus de protection fait désormais partie de mon quotidien, et j’ai constamment recours à l’affirmation de moi et à l’autodiscipline. Par le passé, j’étais rongée par le ressentiment, et j’espérais que les autres devineraient mon humeur et mes souhaits. Mais j’ai appris peu à peu que les gens ne percevaient pas mes besoins et continuaient à mener paisiblement leur vie tandis que je souffrais en silence.

			J’assène désormais avec fermeté des propos que j’avais du mal à exprimer, comme : « Je ne pourrai pas t’aider à déménager. » Autrefois, j’avais peur de le faire. Je ne voulais pas provoquer la colère d’autrui et j’ignorais les mots justes. Je craignais que le seul fait de m’affirmer ne nuise à mes relations. Mais pendant tout ce temps, le coût personnel s’est avéré beaucoup plus élevé.

			Lorsque je découvris pour la première fois les limites, dont le terme même peut être intimidant, les appliquer dans ma vie fut une source de trouble. Ce livre décompose leurs nombreuses facettes et suggère des solutions afin que les limites fixées par chacun soient respectées. Il m’a fallu des années pour ne pas me sentir coupable d’oser exprimer mes souhaits, car j’ignorais que la culpabilité est un sentiment naturel si vous faites quelque chose que vous estimez blessant. Ce livre vous apprendra à gérer l’inconfort (la culpabilité) qui vous empêche de mener la vie que vous souhaitez. En espérant qu’il vous apportera la confiance et le courage nécessaires pour instaurer des limites saines dans votre vie.

		





		
			Introduction

			Les limites vous libéreront.

			Je suis thérapeute depuis quatorze ans. Les gens n’entament jamais une thérapie en ayant une conscience aiguë de leurs problèmes de limites. Lorsqu’ils franchissent la porte de mon cabinet, ils les déguisent en problématiques de soins personnels, de gestion du temps, de conflits relationnels ou d’inquiétudes liées à l’impact des réseaux sociaux sur leur état émotionnel.

			Mais une fois leur ressentiment, leur souffrance, leur sentiment d’accablement et de codépendance exprimés, je les oriente doucement vers la racine de leur problème, qui n’est autre qu’une absence de limites. Nous commençons alors à découvrir ensemble ce qu’implique leur transgression, à apprendre comment les communiquer aux autres et à gérer leurs conséquences. Car la gestion du malaise et la culpabilité découlant de l’affirmation de soi ont des conséquences.

			Instagram est pour moi l’espace idéal pour publier ma perception de ce problème. Ma publication « Signs That You Need Boundaries » est devenue virale.

			
Les signes qui révèlent 
la nécessité de fixer des limites

			•Vous avez le sentiment d’être submergé.

			•Vous éprouvez du ressentiment envers les gens qui réclament votre aide.

			•Vous évitez les appels téléphoniques et les interactions avec les personnes susceptibles de vous demander quelque chose.

			•Vous commentez le fait d’aider les gens et de ne rien obtenir en retour.

			•Vous vous sentez épuisé.

			•Vous rêvez souvent de tout laisser tomber et de disparaître.

			•Vous n’avez pas de temps pour vous.



			La réponse accablante à ces messages révèle l’importance des limites. Ma messagerie directe déborde d’appels du type : « J’ai des problèmes de limites, aidez-moi ! » Chaque semaine, j’accueille un forum de questions-réponses sur Instagram, et 85 % d’entre elles portent sur ce sujet.

			Par exemple :

			« Mes amis s’enivrent chaque semaine et sortir avec eux me met très mal à l’aise. Que puis-je faire ? »

			« Je dis toujours oui à mon frère qui veut sans arrêt m’emprunter de l’argent. »

			« Mes parents veulent que je revienne à la maison pour les vacances. Je préfère aller dans la famille de mon ami. Comment le leur dire ? »

			Il m’est impossible de répondre à toutes ces questions. Semaine après semaine, les gens s’interrogent sur leurs difficultés à communiquer au sein de leurs relations et, peu à peu, me sont apparus une multitude de problèmes liés à leur incapacité à fixer des limites. Je savais que la seule façon d’aider davantage de personnes à les résoudre était de compiler dans un livre les stratégies que j’avais moi-même appliquées. Celles-ci ne proviennent pas uniquement de mon travail sur les réseaux sociaux et dans mon cabinet – j’ai connu moi aussi presque toute ma vie des problèmes de limites et je continue de travailler chaque jour à les résoudre. Je comprends donc personnellement l’importance d’établir un cadre sain.

			Je pose régulièrement des questions sur ma story Instagram. Ces sondages sont une façon ludique de tirer des enseignements des membres de ma communauté. Parfois, les réponses me surprennent. Comme cette fois où j’ai demandé : « Vos attentes vis-à-vis de votre père sont-elles différentes de celles que vous nourrissez à l’égard de votre mère ? » Plus de 60 % des gens ont répondu non. Cela m’a choquée, car les mères (dont je fais partie) évoquent souvent des attentes qui pèsent plus lourdement sur elles. Or, dans la majorité des réponses, les deux parents semblaient avoir une importance égale. Tout au long de ce livre, vous trouverez les résultats de mes différents sondages.

			Comme pour la plupart des gens, les relations familiales ont été pour moi les plus difficiles à gérer en matière de limites. Ces systèmes impliquent des règles d’engagement tacites. Si vous ne voulez pas culpabiliser, fixez des limites au sein de votre famille !

			L’an dernier, j’ai reçu un texto d’un parent qui voulait que je l’aide à « réparer » quelqu’un. J’ai su que j’avais évolué lorsque j’ai répondu : « Cela ne fait pas partie de mon travail. Ni du vôtre. » Après des années passées à tenter de sauver la même personne, je renonce. Sauver les gens ne fait pas partie de mon travail. Les « réparer » non plus. Je peux leur apporter une aide, mais pas les réparer. Ce jour-là, je fus fière, à la fois d’avoir su poser mes limites et du chemin parcouru pour les respecter. J’avais appris en tâtonnant : « Si vous n’aimez pas quelque chose, agissez pour résoudre le problème. » J’avais longtemps supposé que je devais accepter les situations et aider les gens même si la relation me nuisait. Je ne voulais pas les décevoir. Cette attitude illustre la raison majeure pour laquelle les gens prennent soin d’éviter de fixer des limites : la peur de heurter l’autre et que celui-ci ne leur en veuille.

			La peur n’est pas enracinée dans les faits, mais dans les pensées négatives et les histoires auxquelles nous donnons vie dans notre esprit. Au fil des ans, j’ai appris que les gens doivent commencer par reconnaître l’existence de leur problème lorsqu’ils réclament mon aide. Et de mon côté, je dois pouvoir et vouloir les soutenir. Il m’a fallu des années pour comprendre que je n’aidais pas les gens en les « réparant ». J’interférais dans le travail qu’ils devaient accomplir pour eux-mêmes.

			La peur n’est pas enracinée dans les faits.

			Tout au long de ce livre, vous allez découvrir mes échecs et mes succès résultant des limites.

			Il n’est pas facile de fixer des limites, surtout avec les personnes que nous aimons. Risquer de provoquer leur colère peut sembler pire que d’avoir avec elles une conversation gênante. Combien de relations aurais-je sauvées si j’avais su parler ! Parfois, certaines situations étaient pesantes : « Je ne sortirai pas avec toi si tu bois » ; d’autres, légères : « S’il te plaît, enlève tes chaussures lorsque tu entres dans la maison ». Mais toutes avaient leur importance.

			Les gens ignorent ce que vous voulez. Vous devez donc être transparent. La transparence sauve les relations.

			La transparence sauve les relations.

			Ce livre présente des recettes pour reconnaître les moments où vous rencontrez un problème de limites, communiquer la nécessité d’en fixer et conforter votre décision par une action. Le processus n’est pas toujours plaisant. Exprimer vos besoins peut sembler complexe au début, et affronter les conséquences de vos choix se révéler inconfortable. Mais plus vous répéterez ce processus, plus il deviendra aisé – notamment lorsque vous découvrirez la sérénité qui en résulte.

			
Les raisons pour lesquelles les gens 
ne respectent pas vos limites

			•Vous ne vous prenez pas suffisamment au sérieux.

			•Vous ne tenez pas les autres pour responsables.

			•Vous vous excusez de fixer des limites.

			•Vous autorisez une trop grande flexibilité.

			•Vous utilisez des termes imprécis.

			•Vous ne verbalisez pas vos limites (elles sont dans votre tête).

			•Vous supposez qu’il suffit d’énoncer vos limites une seule fois.

			•Vous présumez que les gens comprendront ce que vous voulez et ce dont vous avez besoin en fonction de votre réaction lorsqu’ils violent vos limites.



			Depuis quatorze ans, j’ai l’honneur d’aider les gens à donner un sens à leurs relations et à trouver le courage de créer des relations saines. Au fil de ces pages, vous lirez des histoires qui vous permettront de mieux appréhender les problèmes liés à l’absence de limites. Ce sont des récits fictionnels de mes interactions avec mes patients. Tous les noms, les faits susceptibles de les identifier et les détails ont été modifiés afin de préserver leur anonymat. J’espère que vous saurez vous retrouver dans ces récits et que vous apprendrez, grâce à eux, comment faire évoluer vos relations.

			Parfois, nous savons que nous devons poser des limites, mais nous n’avons aucune idée de la façon de faire ni par où commencer. Ce livre-guide révèle les avantages de l’établissement de limites, ainsi que le travail qui consiste à définir nos attentes tout en préservant nos valeurs. Parce que nous ignorons souvent comment exprimer nos besoins, vous trouverez certaines suggestions. N’hésitez pas à les utiliser ou, si vous préférez, employez vos propres termes. Chaque chapitre propose des questions de réflexion et des exercices destinés à mieux cerner le sujet.

		





		
			Partie 1

			Appréhender l’importance des limites

		





		
			1

			Que sont les limites ?

			Les limites sont le point d’accès 
à des relations saines.

			« « Je me sens submergée », soupirait Kim en enfouissant sa tête entre ses mains. Elle était venue me consulter deux semaines après son retour de lune de miel. Récemment mariée, brillante professionnellement, elle se targuait d’être la meilleure dans tout ce qu’elle entreprenait, mais son désir d’efficacité la dévorait. Elle se sentait épuisée et, chaque matin, redoutait de se lever. Elle était déterminée à être la meilleure, pour elle-même mais aussi pour les autres : la meilleure amie, la meilleure fille, la meilleure sœur, la meilleure collègue. À présent, elle voulait être la meilleure épouse. Et un jour, la meilleure mère. Ce qui signifiait pour elle de toujours répondre oui. Elle considérait le non comme blessant, égoïste, et était venue me consulter dans l’espoir de trouver la manière de parvenir à tenir ses promesses sans éprouver un tel accablement.

			Sur mon canapé, Kim a fait la liste de ce qu’elle avait accepté de faire pour les autres dans la semaine à venir. Elle a insisté sur le fait que son amie avait besoin d’elle pour déménager, que son collègue ne pourrait pas gérer son projet sans son aide. Elle était avide de solutions et tentait toujours de gagner du temps pour mener à leur terme l’ensemble de ses engagements.

			Tandis qu’elle les énumérait, je lui demandai de marquer une pause et lui fis remarquer qu’il était impossible d’étirer le temps. Comme elle a paru déstabilisée, je m’empressai de la rassurer : « Ne vous inquiétez pas. Je ne peux pas étirer votre temps, mais je peux vous aider à alléger votre charge. » À son expression, il m’est apparu que cette solution ne l’avait jamais effleurée. Ce qui ne me surprit pas. Je rencontre un grand nombre de personnes – notamment des femmes – qui ne cessent de donner et, en conséquence, sont épuisées et dépressives. C’est l’une des raisons pour lesquelles nous vivons dans une culture de burn out.

			Pour commencer, j’encourageai Kim à dresser une liste de tout ce qu’elle avait prévu d’accomplir au cours de sa semaine dans le domaine professionnel et privé. Elle avait déjà un programme établi (évidemment) et a compris, en l’esquissant, qu’elle n’aurait tout simplement pas assez de temps pour le réaliser.

			Je l’interrogeai : « Qu’avez-vous réellement à faire et que pouvez-vous déléguer ? Pensez-vous que votre amie pourrait trouver une autre personne pour l’aider à déménager ? » Elle réfléchit et répondit « oui » tout en insistant sur le fait qu’elle avait envie de l’aider. Je compris alors que Kim avait du mal à limiter ce qu’elle était prête à donner et à quelle fréquence, et que ce comportement contribuait à son anxiété. Elle voulait bien faire, mais son seul désir était d’aider les gens et ce désir était irréalisable. Elle avait besoin de diminuer le nombre de ses engagements. Lorsque je mentionnai la possibilité de déléguer, Kim repoussa aussitôt cette option. Elle ne connaissait qu’une seule façon d’assister les autres, et cette façon impliquait de tout accomplir elle-même.

			Le refus du non qui l’avait conduite à mon cabinet se révéla la racine même de son stress et de son anxiété paralysante. Selon des études, l’inquiétude ne cesse de croître dans notre société. Les relations complexes comptent parmi les causes majeures de cette augmentation, et l’anxiété et la dépression sont les deux motifs les plus courants à l’origine d’une thérapie. Tout comme Kim, les gens consultent lorsque l’anxiété commence à impacter leur quotidien.

			J’ai donc travaillé avec elle afin d’alléger son besoin d’être toujours présente pour tous. Je l’ai aidée à comprendre qu’un refus lui offrirait le temps qu’elle demandait si désespérément et la liberté de se glisser dans son rôle d’épouse tout en diminuant son inquiétude, et lui permettrait de sortir de son lit chaque matin sans ressentir un sentiment d’angoisse à l’idée d’affronter sa journée.

			Ma définition des « limites »

			Les limites sont des attentes et des besoins qui nous aident à éprouver un sentiment de sécurité et de confort au sein de nos relations, mais aussi à préserver notre bien-être mental et émotionnel. Apprendre à quel moment dire non ou oui est également essentiel pour vivre des interactions confortables.

			Les signes qui révèlent la nécessité 
de fixer des limites saines

			La capacité de Kim à agir était altérée par sa tendance à ressasser constamment ses pensées, à planifier, à s’inquiéter de savoir si elle aurait suffisamment de temps pour tout faire et à redouter de commencer. En résumé, elle était submergée par le stress.

			Les problèmes de santé mentale tels que l’anxiété peuvent être provoqués par notre réponse neurologique au stress. Lorsque nous sommes tendus, notre cerveau peine à se mettre sur pause. Notre sommeil s’en trouve affecté. La peur s’installe. En tant que thérapeute, j’observe une incidence négative sur les soins personnels et les questions de santé mentale, un sentiment d’accablement, une forme de ressentiment et un désir d’évitement, signes qui constituent tous les schémas courants des problèmes de limites.

			Ne pas prendre soin de soi

			Tout le monde connaît la consigne donnée dans les avions : « Mettez votre masque à oxygène en premier avant d’aider les autres à ajuster le leur. » Cela paraît simple ? Ce n’est qu’une illusion. Ne pas prendre soin de soi est le premier préjudice dont nous souffrons lorsque notre désir de venir en aide aux autres l’emporte.

			Je ne peux vous dire combien de personnes entrent dans mon cabinet en se plaignant : « Je n’ai jamais le temps de faire quelque chose pour moi. » Après une évaluation rapide, il devient évident que ces personnes ne s’accordent aucun moment pour elles-mêmes, et surtout semblent oublier comment prendre soin d’elles-mêmes. Elles ne parviennent pas à trouver le temps de manger un repas sain ou ne serait-ce que cinq minutes pour méditer, mais consacrent en revanche chaque semaine des heures de bénévolat à l’école de leurs enfants. Ce déséquilibre constitue le signe premier d’une incapacité à fixer ses limites.

			Prendre soin de soi signifie bien plus que s’offrir une journée au spa, et n’est nullement égoïste. Dire non constitue un acte de soin personnel. Tout comme être attentif à ses propres besoins. Et de la même manière que, dans l’avion, vous devez mettre votre masque à oxygène en premier pour aider les autres passagers, vous aurez plus d’énergie à offrir si vous commencez par veiller sur vous-même. Si vous y réfléchissez bien, prendre soin de vous nécessite avant tout de savoir établir des limites : dire non à quelque chose pour dire oui à votre bien-être émotionnel, physique et mental.

			Les limites constituent le fondement de tout soin personnel.

			L’épuisement

			Kim a voulu entamer une thérapie parce qu’elle se sentait chroniquement dépassée. C’est en effet l’une des manifestations les plus courantes des problèmes liés à l’absence de limites. Les personnes débordées disposent de moins de temps qu’il leur est nécessaire pour accomplir toutes les tâches qu’elles se sont attribuées. Elles sont submergées parce qu’elles tentent de trouver le moyen de charger encore davantage un emploi du temps déjà au bord de l’explosion. Ce comportement est endémique dans notre culture. Tout le monde s’efforce de multiplier les activités. Le temps est une réflexion qui survient après coup. Et notre bien-être est le prix à payer. Appréhender les limites est un moyen proactif d’évaluer ce qui est gérable et permet de nous consacrer à 100 % à la tâche que nous souhaitons accomplir sans éprouver un sentiment d’épuisement constant.

			Le ressentiment

			L’abus, la frustration, l’irritation, la contrariété et l’amertume résultent du ressentiment que nous éprouvons lorsque nous ne fixons pas de limites. Ce sentiment d’hostilité a un impact sur nos échanges relationnels. Il nous empêche d’offrir le meilleur de nous-mêmes, est source de conflits, nous rend paranoïaques et dresse un mur entre nous et les autres. À long terme, il affecte également notre perception de leurs intentions. Lorsque nous l’éprouvons, nous faisons les choses par obligation plus que pour le plaisir réel de venir en aide, et il peut alors devenir palpable.

			Si un patient arrive en disant : « Je dois prendre soin de ma mère et cette situation me met en colère », je perçois immédiatement son irritation et sa rancœur. Explorer la raison pour laquelle il ressent une pression et une obligation me permet de remettre en question sa conviction. Il veut que sa mère soit prise en charge, mais ne pas être le seul à s’en occuper. La mise en place de limites – en demandant le soutien d’autres membres de la famille et en déléguant – permet de diminuer le stress.

			
Souvenez-vous des signes qui révèlent 
la nécessité de fixer des limites

			•Vous avez le sentiment d’être submergé.

			•Vous éprouvez du ressentiment envers les gens qui réclament votre aide.

			•Vous évitez les appels téléphoniques et les interactions avec les personnes susceptibles de vous demander quelque chose.

			•Vous commentez le fait d’aider les gens et de ne rien obtenir en retour.

			•Vous vous sentez épuisé.

			•Vous rêvez souvent de tout laisser tomber et de disparaître.

			•Vous n’avez pas de temps pour vous.



			L’évitement

			Disparaître, ignorer l’autre ou couper les liens constitue une forme d’évitement. Ne pas répondre à une sollicitation, retarder une mise au point ou différer sa présence sont des moyens d’esquive plutôt qu’une gestion proactive de la situation. Mais éviter un problème implique qu’il ressurgira un jour et vous poursuivra de relation en relation.

			L’évitement est une manière passive-agressive d’exprimer sa lassitude d’être toujours présent. Espérer qu’un problème disparaîtra paraît l’option la plus sûre. Or ce comportement se fonde sur la peur. Ne pas oser affirmer ses attentes non seulement n’empêche pas les conflits mais ne fait que différer la décision inéluctable de fixer des limites.

			Les rêves de libération – « J’aimerais pouvoir tout laisser tomber et m’enfuir » – sont un signe d’évitement extrême. Rêver de passer ses journées seul, ignorer les appels ou se cacher sont les réponses ultimes au désir de fuite. Or fixer des limites est la seule vraie solution.

			Apprendre à affirmer ses limites permet d’éliminer ces symptômes et de mieux gérer les épisodes de dépression et d’anxiété. Ne pas les appréhender engendre des habitudes toxiques. Nous allons maintenant étudier ces différentes approches.

			Appréhender les limites

			Créer des limites saines nous permet de nous sentir en sécurité, aimé, apaisé, respecté et indique aux autres la façon dont nous les autorisons à se comporter avec nous, mais aussi dont nous nous comportons avec eux. Et ça ne s’arrête pas là.

			
Les vertus des limites

			•Elles protègent contre le surmenage.

			•Elles sont une façon de prendre soin de soi.

			•Elles définissent les rôles au sein des relations.

			•Elles communiquent les comportements acceptables et inacceptables dans les échanges relationnels.

			•Elles permettent de savoir à quoi s’attendre dans les relations.

			•Elles permettent de demander aux autres de répondre à ses besoins.

			•Elles sont un moyen de communiquer ses besoins aux autres.

			•Elles créent des relations saines.

			•Elles permettent de clarifier les situations.

			•Elles induisent un sentiment de sécurité.



			Une limite indique aux autres la façon dont ils doivent se comporter avec vous. Elle peut être explicite quand vous dites par exemple : « Je vais te confier quelque chose et je souhaiterais que cela reste entre nous », ou implicite comme le fait de disposer un panier à chaussures à côté de votre porte d’entrée. Lorsque vous définissez vos limites, il importe de rester conscient de celles que vos interlocuteurs tentent de vous communiquer.

			Nos histoires familiales et nos personnalités déterminent notre façon d’appliquer et d’accepter les limites. Si dans votre famille celles-ci sont non exprimées ou ignorées, vous grandirez probablement sans avoir les compétences de communication nécessaires pour affirmer ultérieurement vos besoins. Devenus adultes, les enfants d’alcooliques peuvent ainsi avoir du mal à s’affirmer : les parents qui souffrent de problèmes de dépendance diffusent en effet un message signifiant que les limites de leurs enfants importent moins que leur dépendance. Ces enfants grandissent en luttant pour appréhender et définir leurs limites personnelles. À l’inverse, si votre famille communique et respecte des limites saines, vous serez probablement plus à l’aise pour les définir vous-même dans n’importe quel type de scénario.

			La personnalité détermine notre degré de tolérance vis-à-vis du respect et du rejet des limites. Les personnes qui ont des tendances à l’anxiété sont plus enclines à réagir de manière excessive lorsqu’elles sont confrontées à un défi. La régulation émotionnelle devient alors un problème courant, car ces personnes sont incapables de réactions adaptées à la situation. Celles qui font preuve de comportements irritants – comme vouloir avoir toujours raison, batailler pour des détails infimes ou peiner à accepter les différences des autres – sont plus susceptibles de repousser les limites. L’ouverture (la réceptivité au changement) et la conscience (la volonté d’apprendre et de grandir) sont les traits de personnalité des personnes les plus promptes à les respecter.

			Les limites sont essentielles à tout âge. Tout comme les individus, elles évoluent au sein des relations. Les transitions fortes telles que le mariage, l’entrée à l’université ou la fondation d’une famille nécessitent souvent d’en fixer de nouvelles.

			Il existe trois types de limites. L’une d’elles vous semble-t-elle familière ?

			La limite poreuse

			La limite poreuse est faible ou mal formulée, et involontairement nocive. Elle induit un sentiment d’épuisement, une tendance à vouloir trop en faire, la dépression, l’anxiété et une dynamique relationnelle toxique. Citée plus haut, l’histoire de Kim révèle comment une limite poreuse se manifeste et nuit au bien-être.

			
Les différents types de comportement

			•L’oversharing (divulgation de son intimité et de ses états d’âme).

			•La codépendance.

			•L’enchevêtrement (manque de distinction émotionnelle entre soi et l’autre personne).

			•L’incapacité à dire non.

			•La tendance au people-pleasing1.

			•La dépendance vis-à-vis de l’avis d’autrui.

			•La peur paralysante du rejet.

			•L’acceptation de la maltraitance.



			
Exemples de limites poreuses

			•Vous dites oui à ce que vous ne voulez pas faire.

			•Vous prêtez de l’argent parce que vous vous sentez obligé de le faire ou alors que vous ne pouvez pas vous le permettre.



			La limite rigide

			À l’opposé, une limite rigide implique d’empêcher les autres de pénétrer dans votre périmètre afin de préserver votre sécurité. Mais rechercher la sécurité en s’enfermant est nocif et induit d’autres types de problèmes. Alors qu’une limite poreuse provoque une proximité nocive (l’enchevêtrement), une limite rigide – qui constitue un mécanisme d’autoprotection destiné à imposer la distance – est généralement issue de la crainte d’être vulnérable ou d’abus subis par le passé. La personne qui fixe ce type de limites n’autorise aucune exception à ses règles, même si celle-ci lui serait bénéfique. Lorsqu’elle dit : « Je ne prête jamais d’argent », elle ne revient pas sur sa décision, y compris lorsqu’un ami qui n’a pas pour habitude d’emprunter de l’argent traverse une période difficile.

			
Les différents types de comportement

			•Le refus de tout partage.

			•La construction de murs protecteurs.

			•L’incapacité à révéler sa vulnérabilité.

			•La tendance à couper les liens.

			•Des attentes trop élevées chez les autres.

			•L’application de règles strictes.



			
Exemples de limites rigides

			•Vous opposez un refus ferme afin de décourager l’autre de réitérer sa demande à l’avenir.

			•Vous vous donnez pour règle de ne jamais garder les enfants de votre sœur.



			La limite saine

			Il est possible de fixer une limite saine lorsque votre passé n’interfère pas avec vos interactions actuelles. Cette limite saine nécessite une prise de conscience de vos capacités émotionnelles, mentales et physiques, associées à une communication claire.

			
Les différents types de comportement

			•Une définition précise de ses valeurs.

			•L’écoute de son ressenti.

			•La capacité à se confier opportunément.

			•La capacité à révéler sa vulnérabilité si l’on est en confiance.

			•L’absence de peur pour opposer un refus.

			•La capacité à entendre « non » sans le prendre personnellement.



			
Exemples de limites saines

			•Vous dites non sans vous excuser parce que cette réponse constitue pour vous le choix le plus sain.

			•Vous soutenez les autres financièrement si cela s’impose ou si cela n’entraîne pas pour vous de préjudice matériel.



			Deux étapes sont nécessaires 
pour fixer une limite

			Fixer une limite est complexe. La peur paralysante de la réaction de l’autre peut facilement nous en empêcher. Nous pouvons imaginer des échanges gênants et nous préparer à la pire des issues. Mais croyez-moi : vivre une relation saine sur le long terme mérite toujours de subir au préalable ce désagrément !

			Chaque fois que vous identifiez une limite que vous souhaiteriez établir, n’oubliez pas que le processus comporte deux étapes : la communication et l’action.

			La communication

			Communiquer verbalement ses besoins constitue la première étape. Les gens ne peuvent pas appréhender vos limites par votre seul langage corporel ou des attentes inexprimées. Les énoncer explicitement laisse peu de place à une mauvaise interprétation. Les déclarations assertives sont et demeurent le moyen le plus efficace de vous faire entendre.

			Vous pouvez dire par exemple :

			•« Lorsque nous ne sommes pas d’accord, j’aimerais que tu parles moins fort et que tu te taises si tu sens que tu t’emportes. Je te dirai aussi si le ton que tu emploies me dérange. »

			•« Il m’importe que tu respectes nos projets. Si tu dois les modifier, préviens-moi quelques heures à l’avance par SMS. »

			L’action

			Le processus ne s’achève pas avec la communication. Penser que l’autre lit dans vos pensées est le moyen idéal d’entretenir une relation nocive. Vous devez toujours confirmer vos propos par un acte. Si vous dites : « Il m’importe que tu respectes nos projets. Si tu dois les modifier, préviens-moi quelques heures à l’avance par SMS », vous devez renforcer vos propos par une action si vous avez le sentiment que votre demande n’a pas été entendue. Dans ce cas précis, faites savoir à votre ami que vous ne pouvez pas accepter un changement de programme s’il ne vous a pas prévenu suffisamment tôt. Vous pouvez ajouter : « J’ai envie de passer du temps avec toi, mais mon emploi du temps ne me permet pas de modification de dernière minute. Fixons un rendez-vous pour nous voir la semaine prochaine. » Si ce type de décision est difficile, appuyer votre souhait par une action est le seul moyen de vous faire entendre et permet à l’autre de considérer sérieusement vos limites.

			Fixer des limites pour vous et l’autre personne

			Dans mes ateliers, les participants partagent souvent leur difficulté à communiquer leurs besoins. Beaucoup pensent qu’une fois une limite posée, les suivantes s’ancreront naturellement. En conséquence, ils ne prennent aucune mesure « active » après l’avoir exprimée. Or, cette inaction invite à des violations constantes des limites dans les relations. S’assurer de leur respect demande un travail constant. Il est de votre responsabilité de l’accomplir.

			La plus grande crainte étant la réaction de ceux à qui vous communiquez vos limites, voici comment vous préparer.

			Les réactions classiques aux limites

			S’il importe de prendre en compte ces réactions potentielles, ne vous focalisez pas sur elles.

			Les comportements classiques

			1.	La résistance

			2.	Le test

			3.	L’ignorance

			4.	La justification et la remise en question

			5.	L’attitude défensive

			6.	Le ghosting

			7.	Le traitement silencieux

			8.	L’acceptation

			La résistance

			Dans une relation, résister aux changements constitue une attitude courante qui peut s’avérer déroutante. Sachez toutefois que si une personne vous respecte, elle respectera votre choix. De la même manière que vous évoluez, vos relations évoluent. La résistance peut survenir à tout moment : immédiatement après que vous avez fixé votre limite, ou ultérieurement, lorsque la personne décide de ne plus la respecter.

			Cette attitude n’est autre que la manifestation de la peur du changement, de la peur d’être poussé hors de sa zone de confort. Même si « différent » ne signifie pas nocif, certaines personnes ont du mal à gérer les nouveaux termes d’une relation.

			Dans ce schéma, si Kim annonce à son amie qu’elle ne pourra pas l’aider à déménager, celle-ci peut répondre : « D’accord », comme si elle acceptait sa décision, puis le lendemain insister : « Tu es vraiment sûre de ne pas pouvoir venir ? Tu es toujours là pour moi d’habitude. »

			
Exemples de résistance verbale

			•« Je ne sais pas si je pourrai y arriver. »

			•« Ce n’est pas justifié. »

			•« J’ai des besoins moi aussi, mais je ne te demande pas de changer. »



			Comment gérer la résistance

			Reconnaître l’inquiétude de l’autre, puis reformuler la limite initialement définie.

			Exemples :

			•« Merci de me l’avoir dit. Mais je réitérerai ma demande. »

			•« Je comprends que tu n’apprécies pas ma décision, mais j’ai besoin d’éprouver un sentiment de sécurité dans notre relation. Et poser des limites me le confère. »

			Le test

			Les enfants en sont coutumiers – tester les limites participe à l’apprentissage de leur indépendance –, mais les adultes y ont aussi parfois recours. La personne a entendu votre requête, mais cherche à savoir si vous êtes susceptible de céder. Dans cette situation, si Kim dit à son amie : « Je ne pourrai pas t’aider à déménager », celle-ci peut répondre : « OK, alors la semaine prochaine ? » Elle tente de tester la détermination de Kim. Si celle-ci acquiesce : « D’accord, la semaine prochaine », elle envoie un message clair laissant entendre que sa limite est flexible.

			Exemples de réactions :

			•« Je ne suis pas obligé de t’écouter. »

			•« Je te redemanderai si tu peux m’aider. »

			Comment gérer un test

			Soyez clair et nommez précisément ce que vous avez remarqué : « Tu testes mes limites. » Communiquez votre ressenti face à cette attitude. « Quand tu ne respectes pas mes limites, je me sens……………… », puis réaffirmez votre souhait. Se lancer dans des explications laisse à l’autre un espace pour s’opposer à votre demande (afin de mettre les gens à l’aise, nous sommes souvent amenés à ne pas fixer de limites). Faites votre possible pour exprimer votre limite sans fournir d’explications afin de ne pas prendre le risque d’être dissuadé.

			L’ignorance

			Ignorer une limite est un moyen passif-agressif de prétendre que celle-ci n’a pas été entendue. Or une limite doit être respectée. Lorsqu’une demande est ignorée, le ressentiment s’accumule et, au fil du temps, érode le respect au sein de la relation.

			Dans cette situation, si Kim déclare : « Je ne pourrai pas t’aider à déménager », son amie peut lui demander deux jours plus tard : « À quel moment penses-tu pouvoir venir ce week-end ? »

			Kim a ici plusieurs options : reformuler sa limite, accepter d’aider son amie ou refuser. Elle peut déclarer avec fermeté : « Je t’ai dit il y a deux jours que je ne pourrai pas venir. » Si elle craint de reformuler sa limite, elle finira probablement par céder et son amie ignorera d’emblée la prochaine limite qu’elle essayera de fixer.

			Exemples de réactions :

			•La personne fait ce qu’elle a envie de faire malgré les limites que vous avez posées.

			•Elle agit comme si elle n’avait pas compris.

			Comment gérer l’ignorance

			Reformulez votre limite. Demandez à l’autre de répéter ce que vous venez de dire. Soulignez l’importance de ce changement à l’avenir. « Je fixe aussi cette limite pour des situations futures. » Réagissez immédiatement, sinon votre demande sera caduque.

			La justification et la remise en question

			Puisque vous avez accepté par le passé des comportements que vous jugez aujourd’hui inappropriés, les gens tentent de justifier leur comportement en retournant la question à leur avantage.

			Dans ce scénario, l’amie de Kim répond par des questions destinées à la sonder : « Pourquoi ne peux-tu pas m’aider à déménager ? Moi, si tu déménageais, je viendrais. » Il est difficile de répondre à ce type de réaction, et il peut être tentant de se dérober en fournissant des excuses. Or, se montrer désolé d’avoir fixé une limite n’est jamais bénéfique. N’oubliez pas que les gens profitent du fait que vous n’en posiez pas. Vous devez veiller sur vous-même – et n’avez pas à vous excuser. Si certaines personnes remettent en question votre volonté de changement lorsque vous n’êtes plus disposé à faire ce que vous acceptiez autrefois, faites-leur comprendre que vous avez changé d’avis ou que vous voulez sortir de ce schéma.

			Exemples de réactions :

			•« Pourquoi me demandes-tu de changer ? »

			•« Quel est l’intérêt d’agir différemment ? »

			Comment gérer la justification 
ou la remise en question

			Veillez à ne pas vous expliquer. Répondez brièvement par des propos comme : « Parce que cette décision est saine pour moi. » Vous justifier risque de vous entraîner dans des pourparlers sans fin.

			L’attitude défensive

			Elle survient lorsque la personne a le sentiment d’être attaquée. Clarifier sa formulation permet d’amoindrir ce comportement. Certaines personnes restent toutefois sur la défensive, quelle que soit la manière dont nous exprimons nos attentes. Elles retournent le problème contre nous parce qu’elles refusent d’avoir tort.

			Dans cette situation, l’amie de Kim peut rétorquer : « Ce n’est pas comme si je déménageais tous les jours, mais si tu ne veux pas m’aider, pas de problème. » Les personnes sur la défensive ne vous écoutent pas ; elles personnalisent vos propos et élaborent une réponse qui parle d’elles et non de vous. Elles se concentrent exclusivement sur la satisfaction de leurs propres besoins et résistent à toute évolution de votre dynamique. Or, une relation saine ne fonctionne pas à sens unique. Les besoins des deux parties sont tout aussi essentiels.

			Exemples de réactions :

			•La personne contourne votre requête en la transformant en requête personnelle.

			•Elle justifie son attitude.

			•Elle vous accuse de l’attaquer.

			•Elle évoque vos actions passées comme point de référence.

			
Comment s’adresser à une personne 
sur la défensive

			•Parlez de vous et non d’elle. Utilisez le « je ».

			•Abordez un seul problème à la fois.

			•Évitez d’évoquer d’anciens problèmes survenus avec elle au moment de fixer votre limite.

			•Utilisez des mots impliquant des sentiments comme « Quand tu………………, je ressens……………… »

			•Réagissez immédiatement ou le plus rapidement possible. Ne laissez pas le problème s’envenimer pendant des jours, des semaines ou des mois.

			•Sachez à qui vous vous adressez. Si parler est difficile, envoyez un SMS ou un e-mail afin de vous exprimer. Il est, certes, préférable d’avoir certaines conversations de vive voix, mais si définir la limite lors d’un face-à-face s’avère trop complexe, fixez-la par tous les autres moyens possibles.



			Le ghosting

			Le ghosting implique de mettre fin à une situation sans explication ou de disparaître. Cette réaction nocive est utilisée par les personnes passives-agressives. Plutôt que d’exprimer leur objection, elles tentent de révéler leur ressenti au travers de leurs actes. Le ghosting se produit aussitôt ou quelques jours après que vous avez exprimé vos limites. Il constitue généralement une forme de punition.

			Par exemple, si Kim dit : « Je ne pourrai pas t’aider ce week-end » et envoie plus tard dans la semaine des SMS à son amie pour savoir comment elle va ou lui dire bonjour comme elle le fait habituellement mais que celle-ci ne lui répond pas. Or, Kim sait que son amie reçoit les messages, car elle voit s’afficher la confirmation de lecture.

			Exemples de réactions :

			•La personne ne répond pas aux appels ou aux SMS.

			•Elle annule ce qui était prévu.

			•Elle reste en contact avec des amis ou des contacts communs tout en vous ignorant.

			Comment gérer le ghosting

			Envoyez un SMS ou un e-mail mentionnant ce comportement. La personne est susceptible de vous répondre parce qu’elle refuse de montrer qu’elle est contrariée. Exprimez votre ressenti et les inquiétudes que vous nourrissez concernant votre relation. Si elle ne vous répond pas avant plusieurs jours, reformulez-les clairement. Si elle s’abstient de répondre, rappelez-vous que sa réaction ne vous concerne pas, mais révèle sa propre interprétation de la situation.

			Le traitement silencieux

			Cette réponse, moins extrême que le ghosting, peut s’avérer elle aussi douloureuse. Également passive-agressive, elle constitue une forme de punition pour avoir tenté de poser une limite. Une fois votre besoin affirmé, la personne se montre distante. Si vous essayez d’engager un dialogue, elle vous oppose des réponses brèves telles que oui ou non. Être la cible d’un traitement silencieux est déroutant et induit un sentiment de solitude, l’autre étant présent sans l’être réellement.

			Dans le cas d’un traitement silencieux, l’amie de Kim s’enferme dans son mutisme, répond par monosyllabes et semble absente lors d’un déjeuner prévu de longue date. Ce comportement surprend Kim.

			Exemples de réactions :

			•La personne passe des heures/jours sans parler.

			•Elle fournit des réponses brèves pour exprimer passivement-agressivement sa colère.

			Comment gérer le traitement silencieux

			Verbalisez ce que vous remarquez : « Tu as l’air contrarié. Peut-on parler de ce que je t’ai demandé ? » Exprimez clairement votre perception du problème. Remettez en question le comportement de l’autre. Expliquez éventuellement la raison qui vous a conduit à fixer une limite. « J’étais débordé et dans l’incapacité d’ajouter une nouvelle tâche à mon agenda. »

			L’acceptation

			L’acceptation est une manière saine de répondre à une limite, et le signe d’une relation mutuelle et fonctionnelle.

			Dans ce cas, l’amie de Kim pourrait dire : « Merci de m’avoir prévenue. » Ce qui suffirait à déculpabiliser Kim. Personne ne serait blessé et ne se sentirait fautif. Malgré la peur qui accompagne l’établissement d’une limite, mon expérience m’a appris que la plupart des gens répondent de bonne grâce aux requêtes. Si leur réaction est nocive, cela signifie généralement que vous auriez dû fixer ces limites depuis longtemps, et que vous devez réévaluer la relation afin de déterminer si vos besoins sont réellement satisfaits.

			Il est très probable que vous ayez nié la situation trop longtemps. Peut-être votre problème réside-t-il dans le fait que, lorsque l’autre vous adresse une requête, vous acceptez, puis lui tenez rigueur de l’avoir exprimée ou lui permettez de dire des choses qui suscitent votre malaise.

			Les limites constituent le remède à la plupart des problèmes relationnels. Mais les deux parties doivent coopérer et respecter leurs demandes mutuelles.

			Les limites constituent le remède.

			
Les signes d’une relation nocive

			•Vous êtes incapable d’exprimer vos besoins, car l’autre refuse de vous écouter.

			•L’autre refuse de répondre à vos demandes raisonnables.

			•La relation est émaillée d’abus émotionnels, physiques ou sexuels.

			•Vous vous sentez triste, en colère, épuisé ou déçu après la plupart de vos échanges.

			•La relation est unilatérale ; vous donnez et l’autre prend.

			•Elle est marquée par un réel manque de confiance.

			•L’autre refuse de changer certains comportements malsains.

			•Il souffre d’une dépendance qui vous est préjudiciable.



			Les limites évoluent au fil du temps et des besoins.

			Les espaces qui nécessitent des limites

			Une fois que vous avez appris à identifier les problèmes de limites, à communiquer vos besoins et à les renforcer par une action, vous pouvez commencer à fixer des limites qui s’avéreront précieuses dans les différents domaines de votre vie et dans de nombreux scénarios. Voici les principaux espaces de lutte pour s’affirmer. Nous explorerons chacun d’entre eux en détail dans la seconde partie de ce livre.

			La famille

			Cela ne vous surprendra pas : la famille est le cadre où les gens affrontent les plus grands défis en matière de limites, notamment dans la relation parent-enfant. Devenus adultes, les enfants ignorent comment gérer les interactions avec leurs parents vieillissants. De leur côté, les parents doivent respecter les limites et les besoins de leurs enfants, y compris lorsque ceux-ci sont jeunes. Il est normal qu’un petit enfant fixe des limites en déclarant, par exemple, ne pas vouloir manger de viande ou se sentir mal à l’aise avec certaines personnes. Les parents qui respectent ces limites offrent à leur enfant un espace de sécurité et d’amour et renforcent leur disposition – positive – à exprimer leurs besoins. En revanche, lorsqu’ils les ignorent, les enfants se sentent seuls, négligés, comme si leurs besoins étaient insignifiants – et ils auront dès lors du mal à poser leurs limites à l’âge adulte.

			Les frères et sœurs peuvent également peiner à fixer des limites à mesure qu’ils grandissent. L’aîné peut être habitué à un mode de fonctionnement comme s’occuper de ses frères et sœurs plus jeunes, mais ce rôle peut ne plus être nécessaire lorsque ceux-ci grandissent. La dynamique des relations parent-enfant et frère-sœur se complique encore lorsque les conjoints, les petits-enfants et les beaux-parents entrent en scène. Nous approfondirons le schéma familial au chapitre 10.

			La sphère professionnelle

			Beaucoup trop de gens travaillent bien au-delà des trente-cinq heures hebdomadaires et se sentent épuisés, frustrés et impuissants. Or il est tout à fait possible de contrôler son surmenage. Cette sensation invalidante provient des limites poreuses que vous avez instaurées avec votre patron, votre équipe et votre temps personnel. Des limites saines permettent d’instaurer une harmonie entre vie professionnelle et vie privée. Si vous êtes incapable de lever les yeux de votre ordinateur, de déconnecter pendant vos vacances ou de vous arrêter de travailler à partir d’une certaine heure, vous ignorez vos limites au détriment de votre bien-être et souvent du bien-être de votre famille. Dans le chapitre 13, nous examinerons plus en détail l’identification et la résolution de ces problèmes.

			Les relations sentimentales

			Les problèmes de limites dans les relations amoureuses surviennent souvent lorsque vous embellissez vos qualités et n’offrez pas dans la réalité ce que vous avez laissé entrevoir. Cela signifie généralement admettre certains comportements au début de la relation, puis ne plus les accepter sur la durée. Finalement, vous ne respectez pas vos promesses. Si vous modifiez votre façon d’être, verbalisez l’origine du changement. Soyez clair en disant par exemple : « Je ne pourrai plus t’envoyer de SMS pendant la journée parce que j’ai un nouveau patron et j’ai envie de faire bonne impression. »

			Les problèmes de limites naissent aussi parce que nous nourrissons trop d’attentes non exprimées envers l’autre. Lorsqu’il s’agit d’amour, nous aimerions tous que notre partenaire lise dans nos pensées et devine nos désirs sans même avoir à s’en enquérir. Mais cette attente est illusoire !

			Énoncer honnêtement (si possible dès le début de la relation) vos besoins et ce que vous êtes à même d’offrir vous évitera, à vous et à votre partenaire, bien des déboires et des conflits. Dans une relation à long terme, vous devez établir des limites au fur et à mesure que chacun, mais aussi la relation, évolue. Ceci est particulièrement vrai lors de transitions majeures comme un emménagement, un mariage ou une naissance. Mais rassurez-vous : qu’elles soient exprimées au tout début ou après des années de vie commune, les limites peuvent vous reconnecter l’un à l’autre et créer un nouvel espace pour une communication ouverte et affirmée. Nous aborderons ce domaine dans le chapitre 11.

			Les relations amicales

			Nous avons tous connu des amitiés toxiques. Un jour, nous prenons du recul et pensons : « Pourquoi suis-je ami avec cette personne ? Elle……………… systématiquement. » (Remplissez le blanc : « me laisse tomber », « exige trop de moi », « me culpabilise », « annule tous nos projets », etc.). Les amitiés qui nous donnent le sentiment de donner plus que nous recevons sont nocives, au même titre que les interactions se terminant par un conflit.

			Les amis sont la famille que vous avez choisie. De ce fait, ils doivent insuffler dans votre vie facilité, confort, soutien et plaisir – et non devenir la source de psychodrames. Dans le chapitre 12, je définirai une amitié saine par opposition à une amitié toxique, et analyserai ce qui empêche de vivre de telles amitiés. Nous étudierons également comment changer ou mettre un terme à une amitié nuisible.

			La technologie

			Les adultes et les adolescents atteignent des niveaux d’anxiété et de dépression élevés dus à la peur de rater quelque chose ou FOMO (de l’anglais Fear Of Missing Out) et aux jeux de comparaison issus de l’addiction aux réseaux sociaux. De la même manière, l’infidélité est en augmentation en raison de l’usage inapproprié de la technologie qui impose de nouveaux défis relationnels – déjà appelés à durer.

			Sa progression rapide induit la nécessité de fixer des limites pour préserver votre bonheur et vos relations. Vous devez déterminer comment les étendre pour conforter ces nouvelles techniques dans votre vie. Poser des limites dans ce domaine est crucial tant pour les relations amicales et professionnelles que familiales, en particulier lorsqu’il s’agit d’enfants. Dans le chapitre 14, nous examinerons plus en détail les limites liées à la technologie.

			Si le problème de Kim était d’apprendre à dire non, les limites peuvent s’avérer de formidables soutiens dans de nombreuses autres situations.

			
Exercice

			Dans votre journal ou sur une feuille de papier, réalisez l’exercice suivant :

			•Pensez à une situation où quelqu’un vous a opposé un refus. Comment avez-vous réagi ? Auriez-vous pu réagir plus sainement ?

			•Pensez à une situation où vous vouliez dire non mais ne l’avez pas fait. Comment auriez-vous pu exprimer votre limite ?

			•Comment pensez-vous que les gens réagiront si vous posez vos limites ? Vous basez-vous sur des faits ou sur des hypothèses ? Quelles situations dans votre passé étayent vos convictions ?

			•Dans quel domaine avez-vous besoin de fixer des limites actuellement ? Dressez une liste de trois relations ou espaces où vous souhaiteriez en établir.

			Pour plus d’informations, répondez au quiz d’autoévaluation en page 315 pour déterminer si vos limites sont poreuses, rigides ou saines.
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