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En famille, en couple, au travail, avec les amis... nous ne savons pas toujours dire Non. Quelles sont nos difficultés à dire Non ? Pourquoi avons-nous du mal à dire Non ? Comment savoir et oser dire Non ? Pour se libérer du blocage courant qu’est la peur de s’affirmer, voici un guide clair et direct, nourri de tests, de cas concrets et d’applications pratiques. Un outil de base pour se respecter et vivre des relations harmonieuses.
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INTRODUCTION

Un besoin presque quotidien

Qui n’a pas fait l’expérience de situations dans lesquelles il n’a pas réussi à dire « non », à dire « stop », à mettre des limites ?

Qui ne s’est pas trouvé face à un patron, un collègue, un client, un conjoint, un enfant, un parent, un ami, un partenaire à qui il est impossible de résister, même quand on a décidé le contraire, même quand on s’y est préparé.

Même quand nous le souhaitons, quand c’est notre intérêt, nous ne savons pas toujours dire « non » et il nous arrive plus ou moins fréquemment de nous laisser « avoir », ou bien de nous sentir mal à l’aise, à l’étroit, contraint, prisonnier, écrasé, devinant confusément que nous n’avons pas su dire « non ».

Il arrive aussi que, même après avoir formulé un « non », rien ne change, que l’autre ne nous entende pas ou bien encore que ce soit nous-même au final, qui nous en sentions coupables.

Aussi naturel que cela puisse être dans l’absolu, dire « non » n’est pas toujours simple. Le fait de dire « non » ne vient parfois même pas à l’esprit, tant on croit partager le point de vue, l’intérêt de son interlocuteur.

Pourtant, quotidiennement, dans notre vie familiale, professionnelle, relationnelle, associative, nous avons à répondre à des propositions, des invitations, des demandes, des sollicitations et à prendre position, à dire « oui » ou « non » ; en d’autres termes, à savoir ce que nous voulons et à l’affirmer.

Or ne pas réussir à s’exprimer, à se faire respecter, voire à s’imposer, a des conséquences négatives : surmenage, stress, désorganisation, frustrations, échecs parfois, et correspond toujours à une négation de soi, à l’origine d’un mal-être plus ou moins profond.

D’où vient la difficulté à dire « non » ?

Mais pourquoi, alors qu’il est toujours possible de dire « non » – de fait, nous avons tous la parole –, pourquoi alors qu’il est légitime de s’affirmer, de défendre et de faire respecter plus spontanément ses opinions, ses intérêts, ses priorités, ses désirs, ses besoins, est-il si difficile d’oser dire « non » ?

Pourquoi, même quand on se répéte : « j’ai raison », « je ne crains rien », « je ne risque rien », « il/elle ne m’en voudra pas »..., est-il parfois presque impossible de se raisonner ?

Pourquoi en est-on capable sur un certain plan, avec certaines personnes, et pas dans d’autres circonstances ?

Alors que la plupart du temps les conséquences pour soi comme pour l’autre seraient bien plus bénéfiques, pourquoi nous laissonsnous « faire » comme si nous perdions toute volonté propre ?

Pourquoi, malgré les années qui passent, ne trouve-t-on pas toujours le courage de veiller à ses intérêts, de rester fidèles à ses valeurs ?

Pourquoi l’idée d’avoir à dire « non » est-elle parfois une telle source de malaise et d’angoisse ?

En réalité, dire « non » implique de se positionner, de savoir s’affirmer face à l’autre, de se protéger parfois, en quelque sorte d’oser exister.

En effet, au-delà de « techniques » à acquérir, c’est la plupart du temps, psychologiquement, émotionnellement, affectivement que le bât blesse, surtout si l’interlocuteur face à soi, est de mauvaise foi ou quelque peu manipulateur.

Comment savoir et oser dire « non » ?

Du réflexe à acquérir, de la préparation de ses arguments, de l’apprentissage de techniques pour mieux communiquer et trouver des solutions constructives, à la nécessité d’un « travail » sur soi pour se libérer de ses conditionnements, de ses inhibitions, de ses croyances négatives, il existe en fonction de ses points faibles et de ses difficultés propres, différentes pistes pour apprendre à dire « non » plus facilement.

Repérer ses fonctionnements


	Faire un auto diagnostic afin de mieux cerner la nature, l’étendue de sa difficulté mais aussi repérer quel est son profil, pourquoi et à quoi on dit « oui ».

	Repérer les situations à risque et les fragilités qui nous y prédisposent.

	Identifier ce à quoi on se laisse « avoir » et ses principales stratégies d’évitement.


Comprendre l’origine de ses fragilités


	Comprendre pourquoi on ne réussit pas à dire « non » ni à résister aux pressions.

	Repérer quels signes de reconnaissance on cherche à avoir quand on dit « oui », à quel message intérieur parfois inconscient on répond, pourquoi on endosse systématiquement le rôle du « gentil », du « sauveur », de l’infaillible », etc.

	Identifier d’où peut venir la crainte de l’autorité, le besoin d’être aimé à tout prix, ou bien une culpabilité qui empêche de prendre plus naturellement sa place.


Apprendre à dire « non »


	Savoir créer sa légitimité et se sentir davantage sûr de soi et de ses arguments, de manière à déjouer notamment les comportements déloyaux.

	Savoir rester positif, proposer en toutes circonstances des alternatives et des solutions constructives, ménager la susceptibilité de l’autre, éviter les impasses.

	Savoir modifier ses croyances négatives, dépasser ses inhibitions, lever ses blocages de manière à se sentir davantage libre de s’affirmer et d’exister tel que l’on est.



PARTIE 1

LES DIFFICULTÉS À DIRE « NON »


Vous avez probablement envie et hâte de mieux savoir comment dire « non ».

Toutefois, voir précisément et avec le maximum de lucidité à qui, à quelle demande explicite ou cachée, dans quelle situation, jusqu’où, on a du mal à dire « non », pourquoi on se laisse faire, permet de mieux cerner « son » problème et d’une certaine manière, d’entrevoir déjà plus facilement des solutions.

Plus vous aurez cerné vos zones de fragilité et de risque, plus il vous sera facile, au fil de l’ouvrage, de détecter les raisons spécifiques qui vous empêchent de dire « non » et de découvrir vos propres clés.

En effet les personnes et les situations auxquelles nous avons du mal à résister, sont variées ; les raisons qui nous en empêchent sont relativement différentes pour chacun et n’appellent pas les mêmes réponses, ni ne nécessitent les mêmes « traitements ».

De fait, si nous avons tous plus ou moins du mal à dire « non », il existe plusieurs degrés de difficultés. Nous ne sommes pas en risque dans les mêmes situations ni avec les mêmes personnes. Nous ne sommes pas sensibles aux mêmes demandes, aux mêmes injonctions : nous ne tombons pas dans les mêmes pièges, ni pour les mêmes raisons.

Il est donc primordial dans un premier temps, au risque de rester dans le flou ou dans des voeux pieux, voire de se tromper de « cible », de regarder en face ce dont on n’a pas encore pris conscience ou bien ce que parfois on ne veut pas « voir ».

En effet prendre conscience oblige à se confronter à soi-même ainsi qu’à ses « peurs », ce que précisément on évite en partie de faire quand on préfère dire « oui ».

Rester ainsi dans un mal-être comporte parfois l’avantage d’éviter de se confronter à ses faiblesses et à l’effort que coûte toujours la décision de changer et d’oser être davantage soi-même.

Ainsi plus vous verrez clair, plus vous serez en mesure de progresser et d’évoluer rapidement.

CHAPITRE 1

COMMENCEZ PAR CERNER LE PROBLÈME

Au programme

	Oui ou non, savez-vous dire « non » ?

	En cas de doute

	Ne pas savoir dire « non » : jusqu’où ?

	Les alertes


Il est rare de savoir dire « non » aussi souvent qu’il serait souhaitable de le faire.

On n’en cerne pas toujours non plus tous les impacts négatifs pour soi.

Commencer par faire un auto-diagnostic et vérifier si oui ou non, on ne sait pas dire « non » et jusqu’où, est incontournable.

On peut en effet amplifier ou minimiser sa difficulté à dire « non », faute simplement d’y avoir réfléchi, ou bien une fois encore pour s’éviter d’avoir à prendre les choses en main.

Inutile de créer un problème là où il n’existe peut-être qu’un manque d’habitude et de « savoir-faire ». Dommage voire dangereux de minimiser une difficulté au final très pénalisante pour soi.

Oui ou non, savez-vous dire « non » ?

Test : Faites le point

1. Au cours de votre journée, avez-vous l’impression de perdre du temps ?

	Très souvent [image: ]
	Souvent [image: ]
	Rarement [image: ]


2. Estimez-vous agir à contrecœur ?

	Très souvent [image: ]
	Souvent [image: ]
	Rarement [image: ]


3. Au cours de réunions professionnelles ou familiales, avez-vous le sentiment d’être en accord ou...

CHAPITRE 2

LES SITUATIONS À RISQUE

Au programme


	Àqui, avez-vous le plus de mal à résister ?

	Face à quel type de demande avez-vous le plus de mal à vous protéger ?

	Par quoi finalement vous laissez-vous « avoir » ?


Même quand on sait dire « non », il y a des personnes, des situations, des demandes explicites ou non, où le risque de déraper, de flancher est permanent, voire s’avère systématique.

Repérer ces situations est précieux à la fois pour être plus vigilant mais surtout pour comprendre pourquoi dans telles ou telles circonstances, on devient si fragile.

Comprendre par exemple que l’on a du mal à dire « non » à un supérieur hiérarchique et que ce supérieur hiérarchique a le même comportement que notre père quand nous étions enfant peut nous faire prendre une distance...

CHAPITRE 3

QUEL EST VOTRE PROFIL ?

Au programme


	Différents styles de « non »

	Quel est l’enfant en vous qui dit toujours « oui » ?

	Vos stratégies préférées de contournement


Pour aller plus loin, il est intéressant de repérer plus en détail ce qui se joue pour chacun intérieurement, quand il dit « oui » ; à quoi en réalité il ne sait pas dire « non », dans quelle posture il se met face à l’autre, ainsi que sa stratégie préférentielle de contournement.

Différents styles de « non »

Dire « non », émettre un « non » n’a pas pour chacun, les mêmes résonances.

La « raison » du « oui » n’est pas toujours la même.

Ces différences correspondent en partie au caractère mais aussi à la manière dont on a été programmé notamment dans l’enfance et par son éducation.
...

PARTIE 3

COMMENT SAVOIR ET OSER DIRE « NON » ?


Il existe trois axes de progrès possible pour mieux savoir et oser dire « non » :


	une préparation incontournable pour être sûr de soi et bien savoir ce que l’on veut ;

	des techniques pour savoir refuser en ménageant la susceptibilité de l’autre, proposer des alternatives et éviter des situations bloquées ;

	des clés pour déjouer ses conditionnements et ses blocages.


Chacun en fonction de sa problématique et des situations qu’il a à gérer trouvera dans cette partie des leviers pour progresser.

Dans la même collection
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