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Avant-propos
Ce livre vous invite à développer votre assertivité, votre confiance en vous, votre capacité à « rencontrer ». Il s’agit d’une compétence essentielle pour concrétiser avec succès vos échanges et mieux dialoguer avec les autres.
Car force est de constater que, parfois, votre message ne passe pas et vous vous dites : « Je n’ai pas pu exprimer mon message », « je n’ai pas été compris » ou « j’ai perdu mon interlocuteur, trop sur la défensive ».
Être assertif demande de la pratique. Ce n’est pas seulement une compétence sociale, mais un art de vivre qui permet de se positionner avec confiance tout en respectant l’autre.
C’est une rencontre, un cheminement vers l’autre, qui consiste à s’affirmer, c’est-à-dire à se reconnaître comme légitime et à être reconnu par les autres. Il ne s’agit pas de s’imposer, mais de faire en sorte que son approche soit acceptée et entendue, tout en accueillant l’autre dans sa singularité.
Pour cheminer vers cette rencontre authentique avec l’autre, il est essentiel de maîtriser certaines clés de communication et de compréhension. Cet ouvrage décrit et illustre 5 clés, à travers des situations professionnelles. Les quatre premières clés s’articulent autour de polarités particulièrement significatives pour l’assertivité, tandis que la dernière clé est orientée vers les comportements.
Important
Une polarité est un couple de pôles, apparemment opposés, dont l’absence de l’un empêche l’autre d’atteindre son but. D’ailleurs, un pôle n’est pas meilleur qu’un autre. C’est l’excès d’un pôle qui amène ses effets négatifs qui ne disparaîtront que lorsque l’autre pôle sera amené à un niveau suffisant. Chaque polarité représente dès lors un équilibre à atteindre, permettant d’interagir de manière plus harmonieuse et efficace.


Pour chaque clé et polarité associée présentée dans cet ouvrage, vous pourrez donc identifier votre tendance naturelle, votre pôle préféré. Il s’agit de celui qui vous aide, vous valorise et vous soutient. Cependant, c’est cette même tendance qui peut parfois entraver vos interactions. S’affirmer sera une façon d’entériner les limites de votre tendance dominante et d’apprendre à actionner l’autre, pour bénéficier de ses qualités et avantages au moment opportun et avec mesure.
Par exemple, lorsque je parle pour établir une relation, si je ne fais que parler, je ne laisse pas de place à l’autre et je le sature d’informations ou de questions. Si je n’écoute pas, je ne rencontre pas. Inversement, écouter sans jamais parler ne donnera pas davantage de résultats.
Les deux pôles combinés apportent chacun des qualités distinctes, et les excès de chacun entraînent une perte de leurs valeurs respectives (voir fig. 1.1).
Il n’est pas question de viser un équilibre parfait entre les deux pôles en permanence. Chacun a une préférence naturelle pour l’un des pôles et peut, la plupart du temps, en tirer des bénéfices. Pour autant, lorsque l’autre pôle n’arrive pas à s’exprimer, les « défauts de ses qualités » commencent à apparaître. Les excès d’un trait de caractère, sans son complément, fabriquent son défaut.
[image: Une image contenant texte, Police, capture díÈcranDescription gÈnÈrÈe automatiquement]Figure 1.1 – Fonctionnement des polarités
C’est l’objet du cycle ci-après : il montre comment la vigilance à l’apparition de ces anomalies nous indique qu’il est grand temps d’activer le pôle complémentaire.
[image: Une image contenant texteDescription gÈnÈrÈe automatiquement]Figure 1.2 – L’équilibrage des polarités
Par exemple, lorsque je suis en discussion, je peux commencer par écouter sans rien dire (1). C’est formidable de se centrer sur l’autre et d’accueillir ce qu’il a à dire. Pourtant, restant dans cette position, j’entre peu à peu dans la passivité, je commence à penser à autre chose (2a), mon attention diminue, mon interlocuteur capte mon éloignement et réagit négativement d’une manière ou d’une autre. Dès que les premiers signaux internes de baisse d’attention apparaissent (2b), c’est à moi de donner du feedback, des histoires ou des témoignages, des questions (3). Et dès que les premiers signaux montrant que je parle trop apparaissent (4), je dois retourner dans l’écoute pour conserver la relation.
L’enjeu est de développer les deux pôles de manière équilibrée, à un niveau haut (zone bleue sur la figure 1.2), et d’activer le pôle complémentaire dès que l’on voit apparaître les limites de son pôle préféré.
Ainsi, au cœur de la rencontre, votre affirmation pourra aussi aider les autres, en leur offrant un espace d’expression libre et cadrée.
Testez vos polarités
[image: ]http://dunod.link/exb1swu





Clé 1
S’affirmer : choisir la vie
« La VIE […] n’est pas ceci ou cela, mais ce qui est au-delà des contraires, ce qui se vit dans chacun d’eux. C’est le TOUT qui inclut et dépasse tous les opposés. »
Karlfried Graf Dürckheim, Le Maître intérieur.


Au commencement était la cellule
Pour comprendre cette première clé vers l’affirmation de soi, prenons pour exemple la manière donc fonctionnent les cellules. Une cellule vivante, c’est un noyau, une membrane et un liquide entre les deux, le cytoplasme. De manière simplifiée, on peut considérer que la cellule dispose d’informations codées au cœur du noyau, décrivant les opérations nécessaires à son fonctionnement (produire de l’énergie, des éléments à donner à son environnement, se reproduire, etc.). Pour réaliser ces opérations, elle a des besoins (nourriture, relations avec l’extérieur…) et une limite qui la distingue de l’extérieur. La membrane est cette limite, elle filtre ce qui peut entrer. Elle laisse passer ce qui est bénéfique et vital pour la cellule et bloque ce qui est toxique. Le cytoplasme représente l’espace qui reçoit ce dont le noyau a besoin pour le bon fonctionnement de l’ensemble de la cellule, pour qu’elle « se réalise. »
[image: Une image contenant texte, diagramme, croquis, PoliceDescription gÈnÈrÈe automatiquement]Figure 1.3 – La base de mon fonctionnement : réaliser, oui, non
De la même manière qu’une cellule gère ses échanges avec son environnement tout en maintenant son intégrité, l’assertivité repose sur la reconnaissance des besoins et la capacité à établir des limites claires pour répondre à sa raison d’être, pour se réaliser. Ainsi, dans la pratique, un fondement de l’assertivité et de l’affirmation de soi dans la rencontre, est la capacité à savoir dire « oui » à ce qui nous nourrit et nous fait grandir, et dire « non » à ce qui est nuisible. Exactement comme le fait une cellule pour survivre.

La polarité : besoins et limites
Par analogie avec la cellule, à la racine de tout être humain, on peut observer deux mouvements essentiels à la vie : le oui – l’écoute, la réception – et le non – la limite, la fermeture, la protection. Comme pour une cellule, ces deux mouvements doivent être en équilibre. Si l’un manque ou est en excès, cela conduit à un déséquilibre dangereux.
Apprendre à accepter ce qui vient, ce qui se présente et ce qui s’offre à moi va se placer délibérément dans le champ du « oui » à l’autre, à la relation, à la vie. Il s’agit d’augmenter son ouverture pour rencontrer l’autre.
Toutefois, oublier le « non » et ne pas tenir compte de nos limites et de notre réalité, revient à risquer d’être envahi, étouffé, impuissant, épuisé ou stérile. Il est donc essentiel d’apprendre à dire non. Quand dire non ? Le non est un mot et un acte qui marque la limite. Il sert à me protéger, à me recentrer sur ce qui va accroître la vie pour moi et pour ma relation aux autres.
En ressentant, en exprimant et en reformulant nos besoins, puis en les satisfaisant, nous nous connectons à notre environnement. En nous protégeant et en fixant des limites, nous nous distinguons de notre environnement.
Comme pour la cellule (qui produit, a des besoins et pose des limites), chacun d’entre nous a des processus essentiels : dire oui, dire non, l’équilibre des deux permettant de « réaliser ».
[image: Une image contenant texte, capture díÈcran, PoliceDescription gÈnÈrÈe automatiquement]Figure 1.4 – La polarité Besoins-Limites
S’affirmer pour se réaliser, pour créer, pour accomplir, pour plus de vie. Je dis oui quand cela m’apporte plus de vie, je dis non quand ma vie est en jeu, à plus ou moins grande échelle. En sachant dire oui à ce qui me nourrit et non à ce qui m’épuise, j’accomplis ma raison d’être et je maintiens mon équilibre vital.

Satisfaire ses besoins
La raison d’être est la quête qui donne un but et un sens à ma vie : une mission que j’ai découverte ou que je me suis choisie.

Un besoin satisfait est essentiellement ce qui nous donne l’énergie nécessaire pour vivre pleinement et accomplir notre raison d’être.
Identifier ses besoins
Les besoins sont liés à notre physiologie d’être vivant : ce qui nous ressource et nous met en énergie. Cela varie d’une personne à l’autre, selon nos moments de vie, ce que nous avons expérimenté, notre niveau de stress. Nous avons besoin d’oxygène, de nutriments, de sommeil, d’eau, d’un abri, de chaleur, mais aussi de joie, de silence, de tranquillité, d’action, d’accomplissements, d’échanges et de reconnaissance ; nous avons besoin d’alignement avec nos valeurs, ce qui est important pour nous.
Satisfaire ses besoins, c’est d’abord les identifier au moment où ils apparaissent, puis les formuler à soi puis à son entourage, de manière suffisamment claire pour qu’ils puissent être reconnus et enfin satisfaits.
Un indicateur que nos besoins ne sont pas satisfaits est que notre niveau d’énergie est bas. Nous n’arrivons pas à fonctionner correctement et cela se traduit par des problèmes physiques ou psychologiques.

L’excès de besoins : le cas de Johanna
Johanna est une personne pleine de vie, très ouverte et sociable. Elle aime que son planning soit rempli et faire des « to-do lists » qui se renouvellent chaque jour. Elle s’est beaucoup investie dans ses études pour réussir et a décroché le poste de ses rêves qui lui permet d’entretenir un certain train de vie : elle peut satisfaire ses besoins matériels, profiter de sorties fréquentes et voyages de luxe…
Au fil des années, son rythme ne faiblit pas : toujours plus de travail, de sorties, d’argent. Elle se sent bien. Pourtant, des pensées l’envahissent de plus en plus souvent : « Qu’est-ce qui arriverait si je perdais mon travail ? Je n’aurais plus rien à faire. Comment est-ce que je continuerais à voyager, sortir, garder ma maison ? ».
Une peur de « perdre » s’installe petit à petit. Pour lutter contre, elle s’accroche de plus en plus à ses acquis. Les moments de joie et de partage se font de plus en plus rares et, progressivement, sa légèreté et son insouciance laissent place à de l’aridité. Elle n’éprouve plus de plaisir et accomplit ses activités mécaniquement. Ses relations deviennent superficielles, toujours avec les mêmes groupes, sans chercher de renouvellement, et les échanges ne l’intéressent plus. Elle s’épuise, perdant de vue le sens de sa vie, mais se sent incapable d’arrêter par peur de tout perdre… Jusqu’au jour où elle fait un burn-out. C’est brutal, son corps décide pour elle d’arrêter la boulimie de besoins.

Reconnaître ses besoins et les satisfaire
Johanna avait clairement identifié ses besoins quand elle était jeune et elle avait tout fait pour les satisfaire. Cela a fonctionné, mais elle n’a pas pris le temps de réinterroger ses besoins au fil des années, se renfermant petit à petit dans un fonctionnement qui est devenu une finalité en soi et non plus un moyen, devenant à terme dépendante et insatisfaite. Son niveau d’énergie est descendu, elle a perdu le sens de ses actions, elle s’est déconnectée d’elle-même. Le burn-out l’a contrainte à changer son fonctionnement, laissant un espace pour se recentrer sur elle et réactualiser ses besoins.
En s’enfermant dans un mode de vie devenu insipide, Johanna a perdu le contact avec elle-même, n’a pas su dire non à des situations devenues insatisfaisantes et a fini par s’épuiser.
Récapitulons
Atteindre un bon niveau d’énergie passe par la prise de conscience de ses besoins et des moyens de les satisfaire. Dans le temps, le maintien d’un bon niveau d’énergie implique une ré-interrogation de ses besoins pour s’assurer que nos actions gardent du sens. Ce processus nous permettant d’exprimer clairement nos besoins, de les ajuster et de nous adapter aux changements est un fondement crucial de la juste affirmation de soi dans la rencontre, et donc un pilier du développement de l’assertivité.




Poser ses limites
Poser des limites, en plus d’une protection, permet de ne pas s’éparpiller, de garder le cap, de rester centré sur sa raison d’être.
Soi, l’autre et ses limites
Une limite correspond à un non. Poser une limite, c’est refuser de recevoir, ne pas faire, ne pas se laisser faire, ne pas continuer (à manger, à travailler, à être en relation avec certaines personnes, à discuter, etc.).
La limite peut autant s’adresser à l’autre (je ne veux pas, je ne veux plus que tu me parles) qu’à soi-même (il est temps que j’arrête de manger, de dormir, de m’épuiser, de me rendre à cet endroit, etc.).
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