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Allez... Courage...
Dites «Non!»

Vous étes incapable de dire non a un vendeur itinérant ou de refouler un Témoin de

Jéhovah qui s’incruste?

Qu a n d on vous fait une ‘proposition

qui ne vous convient pas, ne
vous intéresse pas ou ne vous tente pas, votre
premier réflexe est-il de sourire bétement et de
penser rapidement a une échappatoire crédible
pour refuser, tout en feignant de facon aussi
convaincante que possible votre déception de ne
pouvoir accepter: J'aurais beaucoup aimé, mais,
malheureusement, j’ai un rendez-vous chez le
dentiste a cette heure-la...

Mais qu’est-ce que j'ai dit la?

Si l'inspiration ne vient pas, votre NON affirmatif
devient-il un NOUI hésitant que vous regrettez
aussitot que vous vous entendez le prononcer?
Mais qu’est-ce qui m’a pris? Dans quoi je me
suis embarquée? En plus, j'ai proposé d’en faire
plus que demandé! Trop tard, maintenant je
dois assumer.

Formuler un NON catégorique représente-t-il
un défi viscéral? Rassurez-vous, vous étes loin
d'étre la seule personne qui se sent piégée face
a une demande.

Affirmation pour I'homme,

égoisme pour la femme

Faire valoir son droit de véto est souvent consi-
déré comme une manifestation d'affirmation
pour un homme et d'égoisme pour une femme.
Nous sommes conditionnées, depuis I'enfance, a
étre dévouées, gentilles, disponibles, voire indis-
pensables, et motivées par le désir de faire plaisir.

Il arrive également qu’on finisse par nous avoir
a l'usure. Il suffit d'y mettre le temps et d'insis-
ter lourdement pour nous faire fléchir, attitude
puérile a laquelle s'accrochent certains adultes.
Comme avec les enfants, il faut résister, rester
ferme et ne pas céder pour acheter la paix.

VIVRE, clest...

Apprendre & dire non!

Un si petit mot et si difficile a prononcer! Il ne faut jamais
oublier que de dire non a l'autre, lorsque c'est nécessaire,
c'est dire oui a soi! Et ca, c'est le plus bel apprentissage
qui soit!

Coupable par anticipation

En fait, il y a beaucoup de facteurs qui nous exhortent a nous
débrancher de nos sentiments. Nous asphyxions nos émotions
avec la vulnérabilité qui suit nos limites comme son ombre. Nous
nous sentons responsables de la déception, du chagrin, du rejet,
de l'affrontement, de I'amertume, de la colére et de la vengeance,
séquelles éventuelles de notre affirmation. Je m'en souviendrai
quand tu me demanderas quelque chose...

Nous pouvons également étre victimes, méme artisans,
avouons-le, d'un chantage affectif subtil: Si tu m‘aimais... Si tu
voulais me faire plaisir... Si j'étais importante pour toi... Si tu
veux rester ma meilleure amie... formules idéales pour asservir
avec une efficacité redoutable!

A qui appartiennent ces désirs?

Quand le sentiment de ne pas étre respectée et la frustration
s'installent, la relation devient toxique. On doute des sentiments
de l'autre a notre égard: suis-je appréciée ou utilisée? Pire, en
n‘ayant pas le courage de mettre nos limites de fagon chronique,
nous risquons de ne plus faire de différence entre nos désirs et
ceux des autres.

Il est essentiel de connaitre nos gouts, nos valeurs, nos envies,
nos priorités, nos aspirations et notre rythme de vie pour faire res-
pecter nos frontiéres, par souci d’honnéteté envers nous-mémes.
Bien sr, on peut exprimer nos malaises et notre peur de vexer,
cependant trop argumenter démontre un manque d'assurance
qui nous fait perdre toute crédibilité et dilue notre affirmation,
ouvrant toute grande la porte a l'intimidation.

Une fois pris au piége...

Vous regrettez d'avoir dit oui alors que vous vouliez dire NON?
Vous aimeriez revenir sur votre décision, pas a la derniére minute
évidemment, mais vous craignez que ce soit percu comme de la
faiblesse ou un manque de respect?

Et si c'était plutét une preuve de courage et de confiance que
d’exprimer ce qui est important pour vous? J'ai accepté, car
Jj'avais peur de te faire de la peine, de te décevoir, de te mettre
en colére, etc,, mais je ne suis pas a l'aise avec ma décision, car
Jje n’en ai pas vraiment envie, ou ¢ca ne me convient pas, ou je
manque de temps, donc je ne le ferai pas...

Quand on vous fait une proposition
qui ne vous convient pas, ne vous
intéresse pas ou ne vous tente pas,
votre premier réflexe est-il de sourire
bétement et de penser rapidement

a une échappatoire crédible

pour refuser?

Respecter I'autre sans s’oublier

Dire NON quand on ne I'a jamais fait est certes difficile. C'est un
apprentissage qui demande des efforts, comme c’est le cas dans
toute évolution. Faire respecter ses limites, c'est étre authentique
et affirmer sa liberté, tout en assumant les conséquences de ses
choix. C'est contribuer a augmenter la qualité de ses relations
fondées sur I'honnéteté dans des rapports sains et égalitaires.
C'est se respecter et respecter les autres sans s'oublier.

Ayons le courage d'émettre notre vrai NON pour que notre vrai
OUI prenne toute sa valeur. Comme I'a si bien dit Kurt Cobain:
Il vaut mieux étre détesté pour ce que tu es, plutét qu'étre aimé
pour ce que tu n'es pas. M
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