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BLUTEMPS

Apprendre a dire

Ras-le-bol des casse-pieds! Entre vos connaissances qui vous inondent
qui se plaint de son mari, vous n’en pouvez plus... Conseils pour éviter

a voisine vient de se faire
opérer de la hanche. De-
puis, elle vous harponne
W a la premiere occasion
pour vous abreuver des détails de
I'intervention. Et comme si cela ne
suffisait pas, elle enchaine sur les
bobos de toute sa famille. Faisant
contre mauvaise fortune bon ceeur,
vous tentez de glisser un mot dans
la conversation, mais elle ne vous
écoute pas et rebondit immédiate-
ment sur les douleurs de son mari.
Qui n’a jamais subi ce genre
de situations, et surtout, com-
ment s’en sortir avec efficacité? «A
ma consultation, bon nombre de
problématiques apportées par les
personnes d’age mur, les femmes
en particulier, concernent cette
difficulté a dire non», confirme
Jean-Christophe Berger, psycho-
thérapeute a Neuchétel.

La peur comme moteur

Savoir dire non est un art dif-
ficile. Plusieurs éléments peuvent
expliquer cette difficulté a saffir-
mer: la timidité, anxiété, voire la
phobie sociale en cas extréme, qui

consiste a éviter toute situation ot
I'on est le centre d’attention, par
peur du ridicule, de la réprobation
ou du rejet.

De plus, dans certaines tra-
jectoires de vie, le psychisme
de l'individu a déduit, de fagon
erronée, quun non équivaut a
étre méchant, égoiste ou pas a la
hauteur. Des modes de fonction-
nement, transmis dans l’enfance,
expliquent aussi la difficulté a dire
«non» par crainte du conflit. Si je
ne m’occupe pas des besoins des
autres avant les miens, je suis mé-
chant ou si je refuse, on me quitte-
ra. D’autres schémas du genre sont
liés a la vulnérabilité (= si je rentre
en conflit, on me fera du mal et je
serai en danger) ou a 'assujettisse-
ment (= je dois obéir pour avoir le
droit d’étre aimé).

Certes, dire systématique-
ment oui soulage sur le moment,
mais le probleme persiste: on se
retrouve en train de faire quelque
chose auquel on se refuse. «Cette
croyance dysfonctionnelle, qui est
a la base de ce mensonge envers
soi-méme, prend de plus en plus

de pouvoir et de crédibilité avec
I4age. Elle réduit 'estime de soi et
augmente le risque de répéter ce
comportement», avertit également
Jean-Christophe Berger.

Un comportement
pathologique

Pour la Francaise Christel Pe-
titcollin, auteur de S’affirmer et oser
dire non aux Editions Jouvence,
laffirmation de soi se développe
entre 2 et 4 ans. «Si les parents
grondent ou s’en inquietent, I'en-
fant va développer un autocontrole
par peur du rejet, appelé aussi faux
self.» Un mode de fonctionnement
qui, selon elle, va perdurer jusque
vers 40 ans. «La capacité d’affir-
mation de soi est plus présente
a cet age-la, notamment chez les
femmes. Les personnes concernées
réalisent qu’il sera de plus en plus
difficile de dire oui. D’autant plus
que cela induit aussi de dire non a
une autre personne».

Mais qu’est-ce qui pousse ainsi
votre voisine a vous considérer
comme une permanence de La
Main tendue? Pour Jean-Chris-

PUB

LE JOURNAL DE TOUTE LA FAMILLE

DEMANDEZ UN NUMERO GRATUIT

Faites-vous plaisir

Abonnez-vous!
Faites plaisir a un enfant

Abonnez-le!

Le Petit Ami des Animaux
ne colte que CHF 25.—
par année (10 numéros)

. .t/
Le petit ami &~
es animaux

Pour tout renseignement:
Le Petit Ami des Animaux
Case postale 57

2003 Neuchatel

Tél. 032 731 33 14
E-mail: info@paa.ch
www.paa.ch

Générations

28

septembre 2011



e PRATIOUE

non sans blesser

de leurs probléemes de travail et votre meilleure amie
de tomber dans ce piege tres répandu.

tophe Berger, un tel comportement
indique que la personne a des dif-
ficultés a créer des relations signi-
ficatives. «Il se peut aussi quelle
souffre d’'un déficit de conscience
de l'autre. Dautre semble unique-
ment percu comme quelqu’un qui
nest la que pour soi, pour son
propre besoin, pour étre utilisé un
peu comme un prolongement de
soi. Dans les cas extrémes, on parle
alors de troubles narcissiques ou
de manipulation affective.»

Pour lui comme pour Christel
Petitcollin, il s’agit d’une patho-
logie: «On a tous un minimum
d’éducation et on sait quand on
devientlourd! souligne-t-elle. C’est
une facon tres enfantine d’attirer
Iattention sur soi en pleurnichant.
De plus, étre victime est actuelle-
ment tres encouragé par la société.
Ce qui n’empéche pas qu’il est im-
portant pour chacun de pouvoir
poser ce qui est trop lourd, mais
de maniere ponctuelle.» D’ot1 I'im-
portance de savoir comment réa-
gir, afin de préserver sa tranquillité
et surtout, son propre équilibre...

Sandrine Fattebert

Les armes pour se défendre

Jean-Christophe Berger

1. Ecouter la demande de votre interlo-
cuteur jusqu’au bout. Existe-t-elle vrai-
ment? En quoi consiste-t-elle? Com-
bien de temps cela va-t-il prendre?

2. Ecouter sa voix intérieure, si elle vous
murmure non.

3. Exprimer clairement son refus, sans se
justifier, ni mentir.

4. Sila personne se fache, lui dire: «Je
vois que cela te contrarie que je te dise
non, et j'en suis désolé, mais c’est non.
Ce n'est pas contre toi.» Si plus tard,
vous pensez que l'autre vous en veut,
n’hésitez pas a lui parler ouvertement:
«J'ai eu l'impression que tu étais faché
contre moi parce que je t'ai dit non,
est-ce que cest le cas?»

5. Pour les démarcheurs commerciaux
par téléphone ou dans la rue, le plus
efficace reste de raccrocher le combiné
ou de secouer la téte avec un demi-
sourire en poursuivant son chemin.
Toute entrée en conversation ou le
fait de s'arréter se traduit comme une
hésitation, donc un potentiel oui.

Christel Petitcollin
1. Apprendre a différer sa réponse:

«Je n'ai pas mon agenday; «Je dois

d'abord en parler a mon mari (ou a
ma femme).» Ce qui permet de dire
oui ou non en toute conscience.

. Une petite phrase magique: «Cela ne

m’arrange pas.»

. Surtout, ne pas fournir d’explica-

tion, car plus on se justifie, plus on
s'enlise en donnant lI'impression a
son interlocuteur que I'on cherche
a le convaincre qu'on a raison de
lui dire non. Ce qui est absurde,
puisqu’il nous demande justement
un service.

. Ces deux étapes franchies, on peut

prendre le temps de formuler son
refus qui se concentrera unique-
ment sur la demande, et non sur la
personne.

. N'oubliez pas que ce sont les pre-

miers non qui sont les plus difficiles
a formuler. Apres, cela va tout seul,
et méme, on peuty prendre du
plaisir!
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