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Chapitre 1

Le piège du 'Oui' permanent : Pourquoi vous vous oubliez

Module : Le piège du "Oui" permanent : Pourquoi vous vous oubliez

Dans ce module, nous explorons pourquoi la gentillesse excessive devient souvent un

obstacle à votre propre bien-être. Nous allons décortiquer les mécanismes qui vous

poussent à accepter l'inacceptable et les conséquences de cette disponibilité totale.

Étape 1 : Identifier les conséquences psychologiques et physiques

Dire "oui" machinalement n'est pas un acte anodin. C'est une décision qui a un impact

direct sur votre santé globale.

• L'épuisement émotionnel : À force d'absorber les besoins des autres, vous finissez

par vous sentir vidé, comme une batterie qui ne se recharge jamais.

• Le ressentiment croissant : Ce "oui" forcé se transforme souvent en amertume

envers ceux à qui vous rendez service.

• Le stress chronique : Le corps reste en état d'alerte permanent pour satisfaire les

demandes extérieures, augmentant le taux de cortisol.

• Les manifestations physiques : Sommeil perturbé, tensions musculaires, maux de

tête ou troubles digestifs sont les signaux d'alarme de votre corps.

Étape 2 : Comprendre le Syndrome du Sauveur

Le piège du "Oui" permanent prend souvent racine dans le syndrome du sauveur.

C’est un mécanisme psychologique où l'on cherche à résoudre les problèmes d'autrui

pour se sentir utile ou aimé.
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• Le besoin de validation : Vous liez votre valeur personnelle à votre capacité à aider

les autres.

• La peur du conflit : Dire "non" est perçu comme un risque de rejet ou de rupture

relationnelle.

• L'illusion de contrôle : En vous occupant des problèmes des autres, vous évitez de

vous confronter à vos propres défis personnels.

• La culpabilité excessive : Vous vous sentez responsable du bonheur d'autrui, ce qui

est une charge impossible à porter.

Étape 3 : Évaluer le coût invisible de l'indisponibilité pour soi

Chaque fois que vous dites "oui" à une sollicitation extérieure, vous dites

automatiquement "non" à quelque chose qui vous concerne. C'est ce qu'on appelle le

coût d'opportunité personnel.

• Le sacrifice du temps personnel : Vos projets, vos passions et votre repos sont

systématiquement relégués au second plan.

• L'effacement de l'identité : À force de vous adapter aux désirs des autres, vous

perdez le contact avec vos propres besoins et envies.

• La dégradation de l'estime de soi : Paradoxalement, trop donner aux autres sans se

respecter diminue la confiance en ses propres capacités de décision.

• L'indisponibilité réelle : En étant partout pour tout le monde, vous finissez par n'être

présent pour personne, car votre qualité de présence s'étiole.

Étape 4 : Faire le bilan de ses propres limites

Pour sortir du piège, il est crucial de quantifier ce que ce comportement vous coûte

réellement au quotidien.
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• Analysez votre agenda : Identifiez les activités que vous avez acceptées uniquement

par obligation sociale.

• Écoutez vos émotions : Notez les moments où vous ressentez de la fatigue ou de

l'agacement juste après avoir dit "oui".

• Observez vos priorités : Listez trois choses importantes pour vous que vous avez

délaissées cette semaine par manque de temps.

LE CONSEIL PRO : Apprenez à pratiquer la "Pause de 10 secondes". Avant de

répondre à une demande, ne dites rien pendant dix secondes. Ce silence rompt le

réflexe de soumission et vous permet de vous demander : "Est-ce que j'en ai

l'envie, le temps et l'énergie ?"
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Chapitre 2

La boussole intérieure : Identifier vos limites réelles

Module : La boussole intérieure - Identifier vos limites réelles

Pour apprendre à dire non, il ne suffit pas de posséder les bons mots. Il faut d'abord

savoir où se situe votre limite personnelle. Ce module vous apprend à utiliser votre

boussole intérieure pour détecter le moment précis où une demande outrepasse votre

zone de confort.

1. Écouter les signaux d'alerte de votre corps et de vos émotions

Le corps réagit souvent bien avant que l'esprit ne réalise qu'une limite a été franchie.

Apprendre à l'écouter est la première étape pour protéger votre énergie.

Étape 1 : Repérer les signaux physiques immédiats

• La boule au ventre ou la sensation d'oppression dans la poitrine.

• Une tension soudaine dans les épaules ou la mâchoire.

• Une fatigue brutale ou une baisse d'énergie après avoir accepté une tâche.

• Le rythme cardiaque qui s'accélère face à une nouvelle sollicitation.

Étape 2 : Identifier les signaux émotionnels

• Le ressentiment : vous commencez à en vouloir à la personne qui vous demande de

l'aide.

• L'irritabilité : vous perdez patience pour des détails insignifiants.
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• Le sentiment d'être piégé ou de ne plus avoir le choix.

• La culpabilité par anticipation (peur de décevoir si vous ne dites pas oui).

2. Définir vos valeurs non négociables

Vos limites sont les gardiennes de vos valeurs. Si vous ne connaissez pas vos priorités

absolues, vous laisserez les autres décider pour vous.

Étape 3 : Clarifier votre socle personnel

• Le Temps de récupération : Est-ce que ce "oui" va empiéter sur mon sommeil ou

mon repos nécessaire ?

• L'Intégrité : Cette demande est-elle en accord avec mes principes moraux ?

• La Vie de famille : Est-ce que je sacrifie un moment précieux avec mes proches ?

• La Santé mentale : Ai-je la capacité émotionnelle de gérer ce projet en ce moment ?

3. Distinguer le service rendu du sacrifice de soi

Il existe une différence fondamentale entre être généreux et s'oublier. La limite se

trouve dans le coût personnel de l'action.

Le Service rendu (L'élan positif)

• Il est choisi consciemment et sans pression extérieure.

• Il apporte un sentiment de satisfaction et d'utilité.

• Il ne compromet pas vos besoins fondamentaux (repos, santé, travail).

• Il est basé sur un échange équilibré ou un plaisir d'offrir.

Le Sacrifice de soi (Le piège du "trop bon")
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• Il est motivé par la peur du conflit ou le besoin de plaire.

• Il laisse un sentiment de vide ou d'épuisement après coup.

• Il vous oblige à mettre de côté vos propres responsabilités urgentes.

• Il génère une sensation d'être utilisé ou non respecté.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la règle des "10 secondes". Avant de répondre à

une demande, respirez profondément et scannez votre corps. Si vous ressentez

une contraction physique, c'est un "non" qui essaie de s'exprimer. Ne répondez

jamais sous le coup de l'impulsion émotionnelle.
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Chapitre 3

Pourquoi avons-nous si peur ? Les racines du blocage

Module : Pourquoi avons-nous si peur ? Les racines du blocage

Dire "non" semble être un geste simple, pourtant, pour beaucoup d'entre nous, cela

déclenche une anxiété profonde. Ce blocage n'est pas un défaut de fabrication, mais le

résultat de mécanismes psychologiques et sociaux ancrés depuis l'enfance.

1. La peur du conflit : Le réflexe de survie

Pour de nombreuses personnes, le "non" est synonyme de confrontation. Cette peur

repose sur plusieurs croyances :

• L'association négative : Nous avons appris à lier le refus à une dispute ou à une

rupture relationnelle.

• L'évitement de la tension : On préfère dire "oui" et subir une charge de travail ou un

inconfort plutôt que de gérer les émotions négatives de l'autre.

• Le mirage du calme : Nous pensons, à tort, que le silence et l'acceptation

permanente garantissent l'harmonie.

2. Le besoin d'approbation sociale : L'instinct grégaire

L'être humain est programmé pour appartenir à un groupe. Historiquement, être rejeté

par la tribu équivalait à une condamnation à mort.

• Le désir d'être aimé : Nous craignons qu'un refus ne nous rende moins sympathique

ou moins indispensable aux yeux des autres.
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• La peur du rejet : Dire non, c'est prendre le risque de ne plus être invité ou sollicité.

• La validation externe : Si notre estime de nous-mêmes dépend du regard d'autrui,

dire "non" devient une menace directe pour notre valeur personnelle.

3. Le poids de l'éducation : Le conditionnement de l'enfant sage

Nos réactions d'adultes sont souvent les échos des consignes reçues durant notre

enfance. Le système éducatif et familial valorise souvent la docilité.

• Le culte de la serviabilité : On nous a souvent répété qu'être une "bonne personne",

c'est être toujours disponible pour les autres.

• Le "non" perçu comme une offense : Dans beaucoup de familles, s'opposer à une

demande était considéré comme un manque de respect ou de la rébellion.

• La culpabilité apprise : Certains parents utilisent, consciemment ou non, la

culpabilité pour obtenir satisfaction ("Après tout ce que j'ai fait pour toi...").

4. Identifier les schémas de pensée hérités

Ces influences créent des distorsions cognitives, des sortes de "logiciels internes" qui

dictent nos comportements sans que nous en ayons conscience :

• La pensée "Tout ou Rien" : "Si je dis non une fois, je gâche toute la relation."

• La lecture de pensée : "Je sais qu'il va mal le prendre et me juger comme étant

égoïste."

• La personnalisation excessive : "Je suis responsable du bien-être de tout mon

entourage."

Prendre conscience que ces peurs sont des héritages du passé et non des réalités

présentes est la clé pour commencer à poser des limites saines.
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LE CONSEIL PRO : La prochaine fois que vous hésitez à dire non, pratiquez la

"pause d'observation". Demandez-vous : "Est-ce que j'ai peur de la demande

elle-même, ou de la réaction que j'imagine chez l'autre ?" Identifier que votre

peur appartient à l'autre (ou à votre passé) permet de s'en détacher plus

facilement.
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Chapitre 4

Le 'Non' est un cadeau : Changer radicalement de perspective

Module : Le "Non" est un cadeau : Changer radicalement de perspective

Dans notre société, dire "non" est souvent perçu comme un acte d'égoïsme ou une

rupture de lien. Pourtant, c'est tout l'inverse : le refus est un outil de santé mentale et

un gage de sincérité relationnelle.

Ce module va vous aider à déconstruire vos préjugés pour voir le "non" comme une

ressource précieuse, tant pour vous que pour les autres.

1. Protéger votre énergie : la gestion de votre capital vital

Chaque fois que vous dites "oui" sans en avoir l'envie ou les moyens, vous puisez

dans une réserve d'énergie limitée. Apprendre à dire "non", c'est avant tout préserver

votre équilibre.

• Prévention de l'épuisement : Dire non vous évite la surcharge mentale et physique

qui mène au burn-out.

• Qualité de l'action : En refusant ce qui est superflu, vous consacrez 100% de votre

attention aux projets qui comptent vraiment.

• Écoute de soi : Le "non" est le signal que vous respectez vos propres limites

biologiques et émotionnelles.

2. Valoriser votre "Oui" : la loi de la rareté

Un "oui" qui est systématique perd toute sa valeur. Si vous dites toujours oui, votre

accord devient une habitude attendue et non plus un engagement choisi.
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• Crédibilité accrue : Lorsque vous dites enfin "oui", votre entourage sait que vous

êtes pleinement engagé et motivé.

• Authenticité : Vos proches préféreront toujours un "non" honnête à un "oui" forcé ou

suivi de rancœur.

• Sortir de la complaisance : Vous n'êtes plus une personne que l'on sollicite par

défaut, mais un partenaire de confiance.

3. Renforcer la qualité et le respect dans vos relations

Contrairement aux idées reçues, poser des limites claires ne fait pas fuir les bonnes

personnes. Au contraire, cela assainit les échanges.

• Établir un cadre sain : En exprimant vos limites, vous apprenez aux autres comment

interagir avec vous de manière respectueuse.

• Éviter le ressentiment : Dire "oui" à contre-cœur finit par créer de l'amertume envers

l'autre. Le "non" prévient ce poison relationnel.

• Inspirer les autres : Votre capacité à vous affirmer autorise indirectement vos

interlocuteurs à faire de même, créant des relations plus équilibrées.

4. La technique du "Oui" caché derrière le "Non"

Pour changer de perspective, il faut comprendre que chaque refus est en réalité une

affirmation d'autre chose.

• Identifiez votre priorité : Quand vous dites non à une sortie tardive, à quoi

dites-vous "oui" ? (Ex : "Oui" à mon sommeil, "Oui" à ma forme demain matin).

• Formulez positivement votre besoin : Transformez mentalement le rejet en une

protection d'une valeur importante pour vous.

• Observez le résultat : Notez comment le respect de votre propre temps augmente
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l'estime que vous vous portez.

LE CONSEIL PRO : 

    Ne voyez pas le "non" comme une porte fermée, mais comme un panneau de

signalisation. Il indique simplement aux autres où commence votre espace

personnel. Un "non" bienveillant et ferme est le plus beau cadeau que vous

puissiez faire à votre entourage, car il garantit que lorsque vous êtes présent,

vous l'êtes véritablement et par choix.
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Chapitre 5

L'art de la communication assertive : Les mots justes

Module : L'art de la communication assertive : Les mots justes

Communiquer de manière assertive, c'est savoir exprimer ses besoins et ses limites

tout en respectant son interlocuteur. L'objectif n'est pas de gagner un combat, mais de

se faire entendre avec clarté et bienveillance.

Étape 1 : Le pouvoir du « Je » au lieu du « Tu »

L'utilisation du « Tu » est souvent perçue comme une accusation ou une attaque

directe (« Tu ne m'écoutes jamais », « Tu abuses »). Pour rester constructif, recentrez

le message sur votre propre expérience.

• Le constat : Décrivez les faits de manière objective.

• Le sentiment : Exprimez ce que vous ressentez.

• Le besoin : Formulez votre attente clairement.

• Exemple : Remplacez « Tu me donnes toujours du travail à la dernière minute » par

« Je me sens stressé quand je reçois des dossiers le vendredi soir car j'ai besoin

d'organiser mon week-end sereinement. »

Étape 2 : Éliminer les justifications excessives

Nous avons souvent tendance à nous excuser longuement ou à inventer des raisons

complexes pour dire non. Trop se justifier donne l'impression que votre décision est

négociable ou que vous vous sentez coupable.
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• La règle d'or : Une explication courte suffit. Au-delà, vous invitez l'autre à

argumenter contre vous.

• Évitez les faux-fuyants : Ne dites pas « Je ne peux pas parce que mon chat est

peut-être malade... ».

• Affirmez votre choix : Dites simplement « Ce n'est pas possible pour moi pour le

moment ».

• Assumez votre droit : Vous avez le droit de refuser sans avoir une raison "vitale" à

fournir.

Étape 3 : Apprendre la brièveté efficace

La clarté est l'amie de l'assertion. Plus votre message est court, moins il y a de place

pour les malentendus ou les tentatives de manipulation émotionnelle.

• Soyez direct : Allez droit au but sans tourner autour du pot.

• Utilisez des verbes d'action : Privilégiez « Je décide », « Je souhaite », « Je refuse »

plutôt que « Il me semble que peut-être je ne pourrais pas ».

• Le silence est un outil : Après avoir dit non, ne comblez pas le vide par nervosité.

Laissez votre interlocuteur intégrer l'information.

Étape 4 : Formules types pour dire "Non" avec élégance

Voici quelques structures de phrases à mémoriser pour réagir avec assurance dans

différentes situations :

• Le refus poli : « Je te remercie d'avoir pensé à moi, mais je ne vais pas pouvoir

accepter cette fois-ci. »

• La limite temporelle : « Je peux t'accorder 10 minutes, mais pas plus, car j'ai une

priorité à traiter ensuite. »
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• La proposition alternative : « Je ne peux pas faire ce dossier entièrement, mais je

peux t'envoyer les sources dont tu as besoin. »

• Le besoin de réflexion : « Je ne peux pas te donner de réponse immédiate. Je reviens

vers toi demain après avoir consulté mon agenda. »

LE CONSEIL PRO : N'oubliez pas que votre langage corporel doit être cohérent

avec vos mots. Gardez un contact visuel soutenu, une posture droite et une voix

calme. Si vous dites "non" en regardant vos chaussures ou en riant

nerveusement, votre message perd 80 % de sa force assertive.
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Chapitre 6

Sphère professionnelle : Dire non sans compromettre sa
carrière

Introduction : L'équilibre entre performance et limites

Dans le monde du travail, dire "oui" à tout est souvent perçu à tort comme un gage de

motivation. Pourtant, accepter une charge de travail excessive nuit à votre

productivité et à votre santé mentale.

Apprendre à dire non, c'est avant tout apprendre à prioriser pour rester performant sur

vos missions essentielles.

Stratégie 1 : Gérer les interruptions et les fausses urgences

Étape 1 : Qualifier la demande avant de répondre

• Demandez systématiquement le délai de réalisation : "Pour quand en as-tu besoin

précisément ?"

• Évaluez l'impact réel : "Quelle est la conséquence si ce n'est pas traité

immédiatement ?"

• Identifiez si vous êtes la personne la mieux placée pour répondre à ce besoin.

Étape 2 : Protéger ses plages de concentration

• Utilisez des signaux visuels (casque audio, porte fermée) pour indiquer votre

indisponibilité.

• Activez le mode "Ne pas déranger" sur vos outils de messagerie (Slack, Teams)
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pendant vos tâches complexes.

• Proposez des rendez-vous fixes pour traiter les questions courantes au lieu de

répondre au fil de l'eau.

Stratégie 2 : Fixer des limites avec son manager

Étape 3 : Utiliser la méthode de l'arbitrage

• Ne dites pas "Je ne peux pas", mais demandez une hiérarchisation des tâches.

• Présentez votre liste de projets en cours pour rendre votre charge de travail visible.

• Utilisez une phrase type : "Je peux accepter cette nouvelle mission, mais laquelle

des priorités actuelles dois-je mettre en pause en échange ?"

Étape 4 : Valoriser la qualité du rendu

• Expliquez que votre refus vise à garantir un résultat d'excellence sur vos dossiers

actuels.

• Montrez que vous avez une vision claire de vos objectifs annuels.

• Proposez une alternative réaliste : "Je ne peux pas le faire pour demain, mais je peux

m'en occuper sereinement jeudi prochain."

Stratégie 3 : Dire non à ses collègues tout en restant apprécié

Étape 5 : Pratiquer le "Non Constructif"

• Commencez par valider la demande : "Je comprends que ce point soit important

pour toi."

• Exprimez votre limite clairement : "Malheureusement, mon emploi du temps est

complet pour le reste de la journée."
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• Offrez une aide indirecte : "Je ne peux pas participer à la réunion, mais je peux te

transmettre mes notes par email."

Étape 6 : Savoir déléguer ou réorienter

• Identifiez les ressources disponibles : "Ce n'est pas dans mes compétences actuelles,

as-tu demandé au service informatique ?"

• Encouragez l'autonomie : "Je t'ai montré la procédure la semaine dernière, je te

laisse essayer seul cette fois-ci pour que tu puisses maîtriser l'outil."

Les clés d'une communication professionnelle affirmée

Étape 7 : Adopter une posture de partenaire

• Utilisez le "Je" pour exprimer vos limites sans accuser l'autre : "Je ne suis pas en

mesure de..."

• Restez ferme mais poli : évitez de vous justifier de manière excessive, cela affaiblit

votre position.

• Terminez toujours sur une note positive centrée sur les objectifs de l'entreprise.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas le "non" comme une fermeture, mais comme

un contrat de confiance. En refusant ce que vous ne pouvez pas traiter

correctement, vous garantissez à votre entourage professionnel que chaque fois

que vous dites "oui", le travail sera effectué avec une fiabilité absolue. C'est

ainsi que l'on construit une réputation d'expert performant.
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Chapitre 7

Famille et amis : Désamorcer les pressions affectives

Module : Famille et amis — Désamorcer les pressions affectives

Le cercle proche est souvent le terrain le plus difficile pour poser des limites.

L'histoire commune et les liens affectifs créent des attentes qui peuvent devenir

étouffantes.

Étape 1 : Identifier les profils intrusifs et les comportements toxiques

Reconnaître les mécanismes de pression est la première étape pour s'en libérer.

• Le sauveur non sollicité : Celui qui s'immisce dans vos problèmes sans que vous

n'ayez rien demandé, sous couvert de vouloir vous aider.

• Le critiqueur permanent : Le proche qui juge vos choix de vie, votre apparence ou

votre éducation pour projeter ses propres insécurités.

• Le maître du chantage affectif : Il utilise la culpabilité ("Après tout ce que j'ai fait

pour toi...") pour obtenir ce qu'il veut.

• L'envahisseur de temps : Celui qui ne respecte ni votre emploi du temps, ni votre

besoin d'intimité (appels tardifs, visites impromptues).

Étape 2 : Communiquer ses limites sans agressivité

L'objectif est d'être ferme sur la limite tout en restant souple sur la forme pour

préserver la relation.

• Utiliser le "Je" : Privilégiez "J'ai besoin de calme ce soir" plutôt que "Tu es trop
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bruyant et tu m'agaces".

• La technique de l'édredon : Recevez la critique sans la discuter ("C'est ton point de

vue, je l'entends") puis réaffirmez votre position.

• L'affirmation protectrice : Posez une barrière claire : "Je t'aime beaucoup, mais je ne

souhaite pas discuter de mes finances avec toi".

• Le refus sans justification : Rappelez-vous que "Non" est une phrase complète. Trop

de justifications donnent des prises à l'autre pour argumenter.

Étape 3 : Gérer les attentes lors des événements familiaux

Les réunions de famille sont des catalyseurs de pression. Voici comment garder le

contrôle de votre énergie.

• Définir un cadre temporel : Annoncez vos limites dès l'invitation. "Nous serons

ravis de venir déjeuner, mais nous devrons repartir à 16h".

• Préparer des sujets "zones refuges" : Listez mentalement des sujets neutres pour

détourner la conversation si elle devient intrusive.

• Le droit à l'isolement : N'hésitez pas à vous éclipser 10 minutes (promenade,

vaisselle, repos) pour faire redescendre la charge émotionnelle.

• Déléguer la responsabilité : Si l'on vous sollicite pour une tâche qui vous pèse,

proposez une alternative : "Je ne peux pas cuisiner cette année, mais je peux

commander le dessert".

Étape 4 : Déconstruire la culpabilité

Poser une limite n'est pas un acte d'égoïsme, mais un acte de préservation nécessaire à

la santé de la relation.

• Accepter de décevoir : Vous n'êtes pas responsable des émotions des autres face à
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vos limites légitimes.

• Visualiser le bénéfice : Une limite bien posée évite l'accumulation de rancœur et

permet des retrouvailles plus sereines par la suite.

• Pratiquer l'auto-bienveillance : Rappelez-vous que dire "Non" aux autres, c'est

souvent se dire "Oui" à soi-même.

LE CONSEIL PRO : Utilisez la méthode du "Non différé". Face à une demande

pressante d'un proche, répondez systématiquement : "Laisse-moi regarder mon

agenda et je te reviens d'ici demain". Ce délai neutralise l'impulsion

émotionnelle et vous permet de décider à tête reposée si vous voulez vraiment

dire oui ou non.
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Chapitre 8

La boîte à outils tactique : Le disque rayé et le sandwich

Module : La boîte à outils tactique — Le Disque Rayé et le Sandwich

Savoir que l'on veut dire "non" est une chose, mais maintenir sa position face à une

personne insistante ou déçue en est une autre. Ce module vous transmet deux

techniques de communication redoutables pour rester ferme tout en restant poli.

Technique 1 : Le Disque Rayé

Cette méthode est votre bouclier principal face aux personnes insistantes,

manipulatrices ou celles qui n'entendent pas votre premier refus. Elle consiste à

répéter la même phrase, avec calme et détermination.

Étape 1 : Choisir une phrase courte et claire

• Utilisez une formule simple qui ne laisse pas de place à l'interprétation.

• Évitez de vous justifier longuement (les justifications sont des failles pour l'autre).

• Exemple : "Je comprends, mais je ne peux pas m'en charger cette fois-ci."

Étape 2 : La répétition imperturbable

• Répétez exactement la même phrase, quel que soit l'argument opposé.

• Gardez un ton de voix neutre, bas et posé.

• Ne montrez ni colère ni agacement : vous êtes un disque qui saute.

Étape 3 : Ignorer les tentatives de déviation
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• Si l'autre dit : "Mais tu es le seul qui sache faire !", répondez : "C'est gentil, mais je

ne peux pas m'en charger cette fois-ci."

• Si l'autre dit : "Tu n'es pas sympa...", répondez : "Je comprends ton point de vue,

mais je ne peux pas m'en charger cette fois-ci."

• L'objectif est d'épuiser l'insistance de l'autre par votre constance.

Technique 2 : La Méthode du Sandwich

Le "Sandwich" est une technique de refus constructif. Elle est idéale pour préserver la

relation avec des proches ou des collègues tout en déclinant une sollicitation. Elle

permet de "faire passer la pilule" en entourant le refus de positif.

Étape 1 : La tranche de pain supérieure (Le Positif)

• Commencez par une note positive ou une marque de considération.

• Exemple : "Merci d'avoir pensé à moi pour ce projet, c'est valorisant."

• Ou encore : "Je comprends tout à fait l'importance de ta demande."

Étape 2 : La garniture (Le Refus clair)

• Exprimez votre refus de manière ferme et concise.

• Utilisez le "Je" pour assumer votre position.

• Exemple : "Toutefois, je ne vais pas pouvoir m'en occuper."

Étape 3 : La tranche de pain inférieure (L'Alternative)

• Proposez une solution de repli ou une alternative qui ne vous coûte rien.

• Exemple : "En revanche, je peux t'envoyer le contact de quelqu'un d'autre."
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• Ou : "Nous pourrons en reparler le mois prochain quand ma charge de travail aura

baissé."

Quand utiliser quelle technique ?

Le choix de l'outil dépend de votre interlocuteur et de la situation :

• Le Disque Rayé : À utiliser face à une personne qui ne respecte pas vos limites ou

qui tente de vous culpabiliser.

• Le Sandwich : À utiliser pour des relations harmonieuses où vous voulez aider sans

pour autant dire "oui" à tout.

LE CONSEIL PRO : Ne craignez pas le silence. Après avoir utilisé le Disque

Rayé ou terminé votre Sandwich, taisez-vous. Laisser un silence oblige l'autre à

digérer l'information et évite que vous ne repreniez la parole pour vous justifier

inutilement par nervosité.
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Chapitre 9

Gérer la tempête après le non : Dompter la culpabilité

MODULE : Gérer la tempête après le non : Dompter la culpabilité

Dire "non" est une victoire sur le papier, mais dans la réalité, cela déclenche souvent

un raz-de-marée émotionnel. Ce module vous apprendra à ne pas vous laisser

submerger par ce sentiment d'inconfort et à transformer la culpabilité en affirmation

de soi.

1. Exercices pour accueillir l'inconfort immédiat

L'inconfort qui suit un "non" est une réaction physiologique normale. Voici comment

le traverser sans faire machine arrière :

Étape 1 : La technique de "La Météo Intérieure"

• Observez la sensation physique sans la juger (nœud à l'estomac, chaleur, accélération

du rythme cardiaque).

• Nommez l'émotion à voix haute : "Je ressens de la culpabilité en ce moment".

• Visualisez cette émotion comme un nuage qui passe : il est là, mais il ne définit pas

votre météo permanente.

Étape 2 : La respiration "4-7-8" pour apaiser le système nerveux

• Inspirez par le nez pendant 4 secondes.

• Bloquez votre respiration pendant 7 secondes.

• Expirez bruyamment par la bouche pendant 8 secondes.
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• Répétez ce cycle 3 fois pour signaler à votre cerveau que vous n'êtes pas en danger.

2. Déconstruire le mythe de l'égoïsme

La culpabilité se nourrit de fausses croyances ancrées depuis l'enfance. Il est temps de

les remettre en question.

Étape 3 : Identifier les distorsions cognitives

• Croyance erronée : "Si je dis non, je suis une personne égoïste."

• Réalité : L'égoïsme consiste à imposer sa volonté aux autres. Fixer une limite, c'est

simplement gérer ses propres ressources (temps, énergie, santé).

• Croyance erronée : "Je suis responsable de la déception de l'autre."

• Réalité : Vous êtes responsable de votre réponse, mais l'autre est responsable de sa

réaction émotionnelle.

Étape 4 : Le test de l'inversion des rôles

• Imaginez qu'un ami vous dise "non" pour la même raison que vous.

• Le jugeriez-vous comme étant monstrueux ou égoïste ?

• Probablement pas. Appliquez cette même compassion à vous-même.

3. Techniques d'auto-validation après la prise de position

Une fois le "non" prononcé, votre esprit va tenter de vous saboter. Utilisez ces outils

pour ancrer votre décision.

Étape 5 : Créer son mantra de protection

Répétez une phrase courte qui valide votre droit d'exister par vous-même :
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• "Dire non à cette demande, c'est dire oui à mon équilibre."

• "Mon temps n'est pas une ressource illimitée."

• "Je n'ai pas besoin de me justifier pour respecter mes limites."

Étape 6 : Le journal de la gratitude envers soi

• Notez le "non" que vous venez de prononcer.

• Énumérez 3 bénéfices directs de ce refus (ex: plus de temps de sommeil, moins de

stress, respect de mes priorités).

• Relisez cette liste dès que le doute revient.

LE CONSEIL PRO : Ne confondez pas la culpabilité avec une erreur de

parcours. La culpabilité après un "non" est souvent le signe que vous êtes en

train de guérir d'une habitude de "People Pleasing" (vouloir plaire à tout prix).

C'est une douleur de croissance, pas un signal d'alarme. Laissez-la traverser

votre corps sans changer votre décision.
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Chapitre 10

Frontières numériques : Protéger son espace mental

Module : Frontières numériques : Protéger son espace mental

À l'ère de l'hyperconnexion, notre espace mental est constamment sollicité par des

signaux sonores et visuels. Apprendre à poser des limites numériques est devenu une

compétence de survie émotionnelle.

Étape 1 : Faire le tri radical dans les notifications

• Identifiez les applications intrusives : passez en revue votre liste d'applications et

désactivez systématiquement les notifications non essentielles (réseaux sociaux, jeux,

newsletters).

• Utilisez les modes de concentration : configurez votre smartphone pour filtrer les

appels et messages selon l'heure de la journée (travail, repos, sommeil).

• Privilégiez les alertes humaines : ne gardez actives que les notifications provenant

de personnes réelles et désactivez celles générées par des algorithmes.

• Supprimez les pastilles rouges : ces petits chiffres sur les icônes d'applications

créent un sentiment d'urgence artificiel et augmentent l'anxiété.

Étape 2 : Déconstruire l'obligation de réponse immédiate

• Pratiquez le délai volontaire : attendez quelques minutes, puis quelques heures,

avant de répondre à un message non urgent pour habituer votre entourage à votre

rythme.

• Désactivez les confirmations de lecture : enlever les "vus" (sur WhatsApp ou
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Messenger) libère de la pression sociale et de la culpabilité de ne pas répondre à

l'instant même.

• Utilisez des messages d'absence : pour les outils professionnels, précisez vos

horaires de consultation des emails afin de gérer les attentes de vos interlocuteurs.

• Distinguez l'urgence de l'importance : un message qui arrive vite n'est pas forcément

une priorité qui mérite d'interrompre votre activité en cours.

Étape 3 : Sanctuariser ses moments de déconnexion

• Instaurez un couvre-feu numérique : éteignez ou éloignez vos écrans au moins 1

heure avant le coucher pour protéger la qualité de votre sommeil.

• Créez des zones blanches : décrétez que certaines pièces (comme la chambre ou la

table à manger) sont des espaces strictement sans téléphone.

• Pratiquez la matinée préservée : ne consultez pas votre téléphone durant la première

heure après le réveil pour laisser votre cerveau démarrer sereinement.

• Planifiez des micro-détox : dédiez une après-midi par week-end à une déconnexion

totale pour vous reconnecter au monde physique et à vos proches.

Étape 4 : Adopter une posture consciente face à l'écran

• Questionnez votre intention : avant de déverrouiller votre téléphone, demandez-vous

si vous avez un besoin précis ou s'il s'agit d'un réflexe de fuite.

• Rangez physiquement l'appareil : le simple fait de mettre son téléphone hors de vue

(dans un tiroir ou un sac) réduit significativement la charge mentale.

• Remplacez le scroll passif : identifiez une activité ressourçante (lecture, dessin,

marche) à pratiquer dès que l'envie de consulter vos réseaux sociaux se fait sentir.
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LE CONSEIL PRO : Appliquez la règle de la "Distance Physique". Si vous

n'utilisez pas votre téléphone pour une tâche précise, placez-le dans une autre

pièce. Le simple effort de devoir se lever pour le récupérer suffit souvent à briser

le cycle de l'hyper-sollicitation et à protéger votre concentration.

Les limites : apprendre à dire non - Éditions Fusianima 33



Chapitre 11

La posture de l'affirmation : Le poids du langage corporel

Introduction : Quand le corps parle avant vous

Dire "non" commence bien avant que le premier mot ne sorte de votre bouche. Votre

posture envoie un signal immédiat à votre interlocuteur sur votre degré de conviction.

Si votre message verbal est ferme mais que votre corps exprime de la soumission ou

de l'hésitation, la limite que vous tentez de poser sera perçue comme négociable.

Travailler sa posture, c'est donner du poids à sa parole.

Étape 1 : L'ancrage physique, la base de la solidité

L'ancrage est votre capacité à rester stable et présent, quelles que soient les pressions

extérieures.

• Répartissez votre poids : Tenez-vous debout avec les deux pieds bien à plat sur le

sol, à la largeur du bassin. Évitez de vous dandiner ou de croiser les jambes.

• Redressez la colonne : Imaginez un fil qui tire le sommet de votre crâne vers le

plafond. Une colonne droite respire la confiance.

• Ouvrez les épaules : Roulez vos épaules vers l'arrière et le bas. Évitez de les rentrer,

ce qui signalerait une posture de protection ou d'insécurité.

• Occupez l'espace : Ne cherchez pas à vous faire tout petit. Une posture ouverte

montre que vous assumez votre droit à poser des limites.

Étape 2 : Le contact visuel, le pont de la détermination
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Le regard est l'outil le plus puissant pour valider une affirmation. Il crée un lien de

respect mutuel et montre que vous ne fuyez pas la situation.

• La règle du contact franc : Maintenez le regard environ 60 à 70 % du temps. Un

regard fuyant trahit souvent une peur du conflit.

• Évitez l'agressivité : Ne fixez pas votre interlocuteur de manière intimidante.

Clignez des yeux naturellement pour garder un contact humain et sincère.

• L'alignement du visage : Gardez votre menton parallèle au sol. Un menton trop haut

semble hautain, un menton trop bas suggère la culpabilité.

Étape 3 : Le ton de la voix, l'écho de votre volonté

Ce n'est pas seulement ce que vous dites, mais comment vous le dites. La voix doit

porter votre décision sans agressivité ni fragilité.

• La stabilité du volume : Parlez avec un volume constant. Baisser la voix en fin de

phrase donne l'impression que vous vous excusez de votre demande.

• Le débit contrôlé : Le stress pousse à parler vite. Ralentissez votre débit pour

montrer que vous maîtrisez vos émotions et votre discours.

• L'intonation descendante : Pour affirmer une limite, utilisez une intonation qui

descend en fin de phrase (ton affirmatif). Une intonation qui monte transforme votre

affirmation en question.

• Évitez les hésitations : Supprimez les "euh", "enfin", "peut-être". Allez droit au but.

Pourquoi l'attitude non-verbale valide vos limites

Le cerveau humain traite les signaux non-verbaux de manière instinctive. Si votre

corps est aligné avec vos mots, on appelle cela la congruence.

• Réduction des résistances : Un interlocuteur aura moins tendance à insister face à
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quelqu'un qui semble physiquement inébranlable.

• Crédibilité immédiate : Vous n'avez pas besoin de vous justifier longuement si votre

attitude respire déjà la certitude.

• Auto-renforcement : En adoptant une posture de confiance (Power Posing), vous

envoyez un signal à votre propre cerveau pour faire baisser votre taux de cortisol

(hormone du stress).

LE CONSEIL PRO : Avant une conversation difficile, pratiquez la "respiration

ventrale" pendant une minute en position d'ancrage. Cela stabilise votre voix et

abaisse votre centre de gravité physique, vous rendant naturellement plus

difficile à déstabiliser psychologiquement.
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Chapitre 12

Face aux personnalités difficiles : Protéger son territoire

Face aux personnalités difficiles : Protéger son territoire

Dans notre quotidien, nous rencontrons des individus qui, consciemment ou non, ne

respectent pas l'espace vital d'autrui. Face à ces profils, la simple politesse ne suffit

plus : il devient nécessaire d'adopter une stratégie de protection active pour préserver

votre énergie et votre intégrité.

Étape 1 : Identifier les profils "franchisseurs de limites"

Pour mieux vous défendre, vous devez d'abord reconnaître le mode opératoire de

votre interlocuteur. On distingue généralement deux grandes catégories :

• Le Profil Dominant (Le "Bully") : Il cherche à prendre le pouvoir par l'intimidation,

le haussement de ton ou l'occupation physique de l'espace. Son objectif est de vous

faire céder par la pression.

• Le Profil Manipulateur : Plus subtil, il utilise la culpabilisation, le sentiment de dette

ou le "gaslighting" (vous faire douter de votre propre perception de la réalité).

• Le Profil Envahissant : Il ne voit pas les limites. Il appelle à des heures indues, pose

des questions trop personnelles et considère que votre temps lui appartient.

Étape 2 : Adopter la posture de neutralité émotionnelle

Les personnalités difficiles se nourrissent de vos réactions (peur, colère, justification).

Pour protéger votre territoire, vous devez devenir une "cible mouvante" en pratiquant

la technique de la "Roche Grise" :
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• Restez factuel et bref dans vos réponses.

• Évitez de vous justifier longuement (justifier une limite la rend négociable).

• Utilisez un ton de voix calme, neutre et constant.

• Maintenez un contact visuel ferme mais non agressif.

Étape 3 : Formuler des limites avec la structure "Si... Alors..."

Face à un interlocuteur qui ignore vos refus, la communication doit devenir

contractuelle. Une limite efficace doit toujours être assortie d'une conséquence

immédiate.

• L'Observation : "C'est la troisième fois que tu me coupes la parole pendant que

j'explique mon dossier."

• La Limite : "Je ne peux pas continuer cette réunion si je ne peux pas terminer mes

phrases."

• La Conséquence : "Si tu m'interromps à nouveau, alors je mettrai fin à cet entretien

et nous reprendrons par e-mail."

Étape 4 : Appliquer les conséquences sans faiblir

C'est l'étape la plus cruciale. Si vous n'appliquez pas la conséquence annoncée, votre

limite devient une vaine menace, ce qui renforce le comportement du dominateur.

• Observez le dépassement : Ne laissez rien passer sous prétexte de "ne pas faire de

vagues".

• Agissez immédiatement : Dès que la limite est franchie après l'avertissement, mettez

votre conséquence à exécution.

• Ne négociez pas : Si vous aviez dit que vous partiriez, partez. Ne restez pas pour
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écouter les excuses ou les nouvelles attaques.

• Restez constant : La répétition est la clé pour "éduquer" votre interlocuteur sur ce

qui est acceptable ou non avec vous.

Étape 5 : Gérer la réaction de l'autre (L'extinction)

Lorsque vous commencez à poser des limites à une personnalité difficile, celle-ci va

souvent intensifier son comportement pour tenter de reprendre le contrôle. C'est ce

qu'on appelle la phase d'extinction.

• Attendez-vous à des reproches ("Tu as changé", "On ne peut plus rien te dire").

• Accueillez ces critiques comme le signe que votre limite fonctionne.

• Ne répondez pas aux provocations : restez focalisé sur le respect de votre cadre de

sécurité.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez jamais à expliquer à un manipulateur

pourquoi vous posez une limite sur le plan émotionnel. Il utiliserait vos

sentiments contre vous. Restez sur le terrain de la logique et de l'action. Votre

territoire ne se négocie pas, il se délimite.
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Chapitre 13

L'estime de soi : Le socle indestructible de vos limites

L'estime de soi : Le socle indestructible de vos limites

Pour beaucoup, poser une limite ressemble à un acte d'égoïsme ou à un risque de

rejet. Pourtant, la capacité à dire "non" ne dépend pas de votre audace, mais de votre

estime de soi. Si vous ne croyez pas que votre temps, votre énergie et vos besoins

sont précieux, vous ne pourrez jamais les protéger efficacement.

Étape 1 : Comprendre le lien entre valeur personnelle et frontières

L'estime de soi est le réservoir intérieur qui alimente votre courage. Sans elle, vos

limites sont poreuses et instables.

• La valeur intrinsèque : Vous devez intégrer que votre valeur ne dépend pas de ce que

vous faites pour les autres, mais de qui vous êtes.

• Le rôle de gardien : Vos limites servent de remparts. Si le socle (l'estime) est fragile,

les murs s'écroulent à la moindre pression sociale.

• Le cercle vertueux : Plus vous respectez vos limites, plus votre estime de soi

grandit. C'est un muscle qui se développe par la pratique régulière.

Étape 2 : Le programme de "Nettoyage Intérieur"

Avant de construire de nouvelles limites, il est nécessaire de libérer de l'espace en

identifiant les blocages psychologiques.

• Identifier le critique intérieur : Repérez cette voix qui vous murmure que vous allez

décevoir ou que vous n'êtes pas "assez" pour refuser une demande.
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• Démonter les croyances limitantes : Remplacez "Si je dis non, on ne m'aimera plus"

par "Si je dis non, je me respecte et j'attire des relations authentiques".

• L'inventaire des émotions : Apprenez à reconnaître la colère ou le ressentiment

comme des signaux d'alarme indiquant qu'une de vos limites a été franchie.

Étape 3 : Programme quotidien pour renforcer la confiance intérieure

Voici des exercices concrets pour muscler votre sentiment de légitimité chaque jour :

• Le Journal des Victoires : Notez chaque soir trois moments où vous avez honoré vos

besoins, même pour de petites choses (ex: choisir le film, faire une pause de 5 min).

• L'affirmation miroir : Regardez-vous dans les yeux chaque matin et dites : "Mes

besoins sont aussi importants que ceux des autres".

• La technique du "Petit Non" : Entraînez-vous à dire non dans des situations sans

enjeu (refuser un échantillon en magasin, décliner une invitation mineure) pour

désensibiliser votre peur.

Étape 4 : Les limites comme acte d'amour-propre ultime

Respecter ses limites n'est pas une agression envers autrui, c'est une déclaration de

respect envers soi-même.

• Préserver son énergie : Dire non aux sollicitations excessives, c'est dire oui à votre

santé mentale et à votre équilibre.

• Qualité vs Quantité : En posant des limites, vous offrez aux autres votre meilleure

version, pas une version épuisée et amère.

• L'intégrité personnelle : Agir en accord avec ses valeurs renforce la fierté d'être soi,

pilier central d'une vie épanouie.
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LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas une limite comme un mur qui sépare, mais

comme une porte avec une serrure dont vous seul possédez la clé. Vous ne

fermez pas votre vie aux autres, vous reprenez simplement le contrôle de qui

entre et à quelles conditions. C'est le secret d'une liberté durable.
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Chapitre 14

Maintenir le cap : Transformer l'effort en habitude

Maintenir le cap : Transformer l'effort en habitude

Établir des limites est une première étape courageuse, mais les maintenir sur le long

terme est le véritable défi. Ce module vous enseigne comment intégrer cette pratique

dans votre quotidien pour qu'elle ne soit plus un effort, mais une hygiène de vie

naturelle.

1. Les rituels quotidiens : L'auto-diagnostic

Pour protéger votre espace personnel, vous devez d'abord savoir où vous en êtes.

Voici trois rituels simples pour faire le point sur vos besoins chaque jour :

• Le Scan du Matin (Météo intérieure) : Avant de consulter vos messages,

demandez-vous : « Quel est mon niveau d'énergie aujourd'hui ? ». Cela définit votre

capacité de négociation avec les autres.

• La Pause "Boussole" (Midi) : Prenez deux minutes pour identifier une tension

physique. Si votre gorge ou vos épaules sont contractées, c'est souvent le signe d'une

limite franchie sans que vous l'ayez verbalisé.

• Le Débriefing du Soir : Identifiez une situation où vous avez réussi à dire "non" ou à

exprimer un besoin. Valorisez ce succès pour renforcer votre confiance.

2. Ajuster ses limites selon les phases de vie

Vos limites ne sont pas une forteresse immobile, mais une frontière vivante qui doit

s'adapter à votre réalité du moment.
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• La Phase de Transition : (Nouveau job, déménagement, deuil). Durant ces périodes,

vos limites doivent être plus strictes. Votre énergie est mobilisée ailleurs, vous avez

moins de ressources pour les autres.

• La Phase d'Expansion : Quand tout va bien, vous pouvez choisir d'être plus flexible

et d'accepter des sollicitations qui sortent de votre cadre habituel.

• La Phase de Récupération : Après un projet intense, apprenez à resserrer le filet.

Informez votre entourage que vous passez en mode "indisponible" pour une durée

déterminée.

3. Adapter son "Non" à son niveau d'énergie

Apprendre à dire non demande de l'énergie. Voici comment ajuster votre

communication en fonction de votre batterie interne :

• Énergie Haute (100%) : Prenez le temps d'expliquer votre refus. C'est le moment

idéal pour faire de la pédagogie auprès de vos proches ou collègues sur vos principes

de fonctionnement.

• Énergie Moyenne (50%) : Utilisez des formules courtes et efficaces. Ne cherchez

pas à trop justifier, soyez simplement clair et poli.

• Énergie Basse (10%) : Utilisez le "non différé". Dites simplement : « Je ne peux pas

te répondre maintenant, je reviens vers toi demain ». Cela vous protège d'une décision

impulsive dictée par la fatigue.

4. Anticiper les résistances de l'entourage

Le changement de vos habitudes peut déstabiliser ceux qui profitaient de votre

absence de limites. Pour tenir sur la durée, préparez ces points :

• La répétition : Vous devrez probablement exprimer la même limite plusieurs fois

avant qu'elle ne soit intégrée par les autres.
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• La cohérence : Si vous dites "non" une fois et "oui" le lendemain pour la même

demande, vous créez de la confusion. Soyez prévisible.

• Le détachement : Acceptez que votre limite puisse générer de la déception. Vous

n'êtes pas responsable de la réaction émotionnelle d'autrui face à vos besoins

légitimes.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas vos limites comme des obstacles aux

relations, mais comme le mode d'emploi pour bien fonctionner avec vous. Plus

vos limites sont claires et constantes, plus les autres se sentent sécurisés dans

leur relation avec vous.
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Chapitre 15

La liberté retrouvée : Devenir enfin l'architecte de sa vie

Module : La liberté retrouvée - Devenir enfin l'architecte de sa vie

Félicitations pour avoir parcouru ce chemin. Apprendre à poser des limites n'est pas

simplement une technique de communication, c'est une reprise de pouvoir sur votre

propre existence.

Dans ce dernier module, nous allons consolider vos acquis et voir comment cette

nouvelle compétence devient le socle de votre épanouissement futur.

Étape 1 : Faire le bilan de votre transformation

Avant de regarder devant vous, il est essentiel de mesurer le chemin parcouru.

Posez-vous ces questions pour évaluer votre évolution intérieure :

• Niveau d'énergie : Ressentez-vous une baisse de la fatigue mentale liée aux

obligations subies ?

• Qualité relationnelle : Vos relations actuelles sont-elles plus authentiques et moins

basées sur la culpabilité ?

• Respect de soi : Quelle fierté ressentez-vous lorsque vous agissez en accord avec

vos valeurs ?

• Espace mental : Combien de temps avez-vous récupéré pour vos projets personnels

depuis que vous savez dire "non" ?

Étape 2 : L'alignement entre désirs et actions
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Le secret du bonheur réside dans l'alignement. Lorsque ce que vous pensez, ce que

vous dites et ce que vous faites sont en parfaite harmonie, le stress disparaît.

• La fin de la dissonance : Dire "oui" alors qu'on pense "non" crée un conflit interne

épuisant.

• L'intégrité personnelle : En posant des limites, vous devenez prévisible et fiable

pour vous-même et pour les autres.

• La clarté des choix : Vos désirs profonds ne sont plus étouffés par les attentes

d'autrui.

• La force d'action : Chaque "non" aux distractions est un "oui" massif à vos objectifs

prioritaires.

Étape 3 : Les bénéfices radicaux sur votre santé mentale

L'établissement de limites saines agit comme un bouclier protecteur pour votre

système nerveux et votre équilibre émotionnel.

• Baisse du cortisol : Moins de sollicitations non désirées signifie une diminution

directe de l'hormone du stress.

• Restauration de l'estime de soi : Chaque limite respectée renforce l'idée que vous

avez de la valeur.

• Prévention du burn-out : Vous apprenez à gérer votre "réservoir" avant qu'il ne soit

totalement vide.

• Amélioration du sommeil : Un esprit qui n'est pas tourmenté par des engagements

forcés s'apaise plus facilement le soir.

Étape 4 : Devenir l'architecte de votre vision long terme

Maintenant que vous avez dégagé du terrain, vous pouvez bâtir. Être l'architecte de sa
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vie, c'est choisir consciemment chaque pierre de l'édifice.

• Définir vos non-négociables : Identifiez les 3 domaines de votre vie (santé, famille,

passion) qui ne doivent plus jamais être sacrifiés.

• Sélectionner vos batailles : Apprenez à investir votre énergie uniquement là où elle

produit du sens.

• Cultiver votre jardin : Entourez-vous de personnes qui respectent votre cadre et vous

encouragent à grandir.

• Planifier l'audace : Utilisez votre liberté retrouvée pour oser des projets que vous

pensiez inaccessibles par manque de temps.

LE CONSEIL PRO : Considérez vos limites comme un système d'exploitation

que vous devez mettre à jour régulièrement. Une fois par trimestre, faites un

"audit de vos engagements" : demandez-vous si vos "oui" actuels servent

toujours la personne que vous devenez. Si ce n'est plus le cas, renégociez vos

limites sans attendre que l'amertume s'installe.
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FIN

Merci d'avoir lu "Les limites : apprendre à dire non"
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