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			À mes Soleils,

			Avec toute ma tendresse.

			Ouvrir un beau livre, s’y plonger, s’y perdre, y croire, quelle fête !

			Victor Hugo

		

	    
		
			Introduction

			« Tin-tin-tin-tin, tin-tin-tin-tin » (Marche nuptiale)… Et si un jour, la mariée avait tout simplement dit « non » au gars qui se tenait devant l’autel ? Et si Ariel, la petite sirène, avait dit « non » à Ursula, serait-elle devenue la chroniqueuse mode en vogue (vague ?) à la nageoire acerbe ? Et si Cendrillon avait dit « non » au Prince charmant, serait-elle devenue caissière chez Mammouth le jour et rockeuse la nuit ? Et si Raiponce avait dit « non » à sa « mère » Gothel, serait-elle devenue l’homologue de Léonard de Vinci ? Et vous rendez-vous compte si Sissi, future impératrice d’Autriche et reine de Hongrie, avait écouté sa mère, la duchesse de Bavière, Ludovica, et sa tante Sophie ? Elle n’aurait jamais épousé François-Joseph ! Forcément, la trilogie Sissi aurait eu moins de charme et n’aurait donc pas bercé ma jeunesse (et pas que !). Un simple « non » peut changer le cours de l’Histoire, d’une histoire ou d’une journée.

			Alors, bien sûr, avec des si, nous pourrions mettre Paris en bouteille. Nous n’allons pas refaire l’histoire (quoique !), mais au fil (d’Ariane) des pages de ce livre, nous allons essayer de cerner les différents codes et mécanismes du « non ». Nous allons apprendre à dire « non » sans avoir l’air prétentieux(se) et découvrir les pouvoirs bienveillants de ce petit mot finalement pas si négatif que cela.

		

	 
		
			Préface

			Osez dire « non » ! Trois mots bien difficiles à mettre en œuvre pour bon nombre d’entre nous. Ne pas pouvoir dire non peut devenir bien encombrant à l’âge adulte.

			Qu’est ce qui rend possible ce « non » ? De quoi parlons-nous ? Quels sont les enjeux ? Oser dire « non » réunit l’affirmation de soi, l’estime de soi et la confiance en soi. Mais de quoi s’agit-il ? L’affirmation de soi, c’est pouvoir exprimer à l’autre un avis, en lien avec son propre besoin intérieur, sans angoisse excessive. C’est pouvoir accepter de penser seul et de ne pas forcément être en accord avec la pensée de l’autre. L’estime de soi, c’est l’idée que l’on se fait de sa propre valeur, c’est son propre regard sur soi. La confiance en soi est la capacité à rebondir, à savoir que l’on va pouvoir affronter une situation nouvelle, que l’on possède les capacités pour y arriver. Lorsqu’un individu se sent suffisamment en sécurité, intérieurement, les bases sont assez solides pour se confronter à la nouveauté.

			Affirmation de soi, estime de soi, confiance en soi sont des concepts bien distincts, et en même temps, très en lien les uns avec les autres. Le lien se situe dans les relations très précoces entre parent et enfant. Il se situe dans le narcissisme et dans le regard que nos parents ont porté sur nous, dans la façon dont ils nous ont portés, psychiquement notamment. Il n’y a pas de mode d’emploi du parent. Il n’y a pas la façon de bien faire. L’enfant arrive dans la vie d’un parent et vient réveiller des failles narcissiques, des fragilités, une histoire… La peur exacerbée d’un parent face à son petit enfant qui grandit et qui fait ses propres expériences, l’acquisition de la marche (« attention, tu vas tomber ! ») peut amener le parent à communiquer une crainte excessive et empêcher l’enfant d’oser, d’expérimenter… La confiance en soi se construit là. Très tôt…

			L’enfant ne peut pas avoir suffisamment confiance en lui si le parent lui-même ne croit pas en ses capacités. Cela devient tout de suite plus compliqué pour l’enfant. Il faut qu’il lutte, qu’il trouve suffisamment d’assise narcissique pour croire en lui. Il ne s’agit pas de juger. Il s’agit d’accompagner, de parler de la bienveillance dans l’éducation, des paroles qui guident le petit de façon rassurante.

			L’estime de soi est très en lien avec le regard de l’autre. Que va-t-on penser de moi ? Avoir peur du regard de l’autre, c’est surtout aller se confronter à son propre regard sur soi, c’est cette fameuse estime de soi qu’il faut aller regarder. Se pencher sur son soi intérieur et y amener un regard bienveillant… Pouvoir dire « non », oser dire « non » pour prendre sa vie en main, être autonome dans sa pensée et être en phase avec soi-même, ne plus être dans une lutte interne et pouvoir exprimer son authenticité dans la bienveillance…

			C’est finalement un enjeu de toute une société : permettre de modifier son regard sur le devenir du petit enfant, déjà capable de penser très jeune, et lui donner les outils pour devenir un adulte qui fera ses propres choix, qui aura ses propres opinions et qui osera dire « non. »

			Hélène Andries, psychologue clinicienne
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