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SOVEeZ
vous-meme...
fout simplement !

Par éducation ou par devoir, chacun d’enire nous peut se retrouver
enfermé dans un rdle qui ne lui convient plus : “le carrieriste”,

“Ia fille toujours drdle”, la “victime”...

pour affirmer votre vraie personnalite.
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ouwer un role, cest donner une

image de soi que I'on juge satisfai-

sante, en fonction de son entou-

rage (amis. collégues, parents), de
sa profession, de son statut social... Tout
va bien si ce personnage évolue naturel-
lement et 5'il correspond globalement a
votre personnalité. Mais le probleme se
pose si vous restez enfermé dans un
role qui ne commespond plus (ou pas) a
vOs aspirations.

Pour le savoir répondez par “oui”
ou “non” aux propositions suivantes :

7 Je suis souvent sans courage le matin
pour démarrer la journée.

-1 Mon travail m'épanouit trés rarement.

7 Je rentre épuisée et abattue a la fin de
mes joumndes.

7 Je n'ai pas le temps nécessaire pour
développer mes passions.

71 Je subis une pression trés forte de
mes parents.

=] ' ps\]nhulugie

Conseils et parcours guidé

71 J'ai du mal a rester seul(e).

7 Je suis souvent en conflits avec
mes collégues de travail, mes amis...

71 J'ai du mal a dire "non” et a assumer
mes refus devant les autres.

7 Je suis dépendant(e) a une substance
(cigarette, alcool..) ou a un hobby
(jeux vidéos, machines a sous...).

7 Jarrive difficilement a4 controler
mes emotions.

Moins de quatre réponses positives :
Vous incarmez un personnage plus ou
moins en accord avec vos attentes. Que
diriez-vous de lui donner davantage de
anache ?

A partir de cinq réponses positives :
Halte-la ! Depuis combien de mois
n'avez-vous pas pris le temps de stopper
le rythme infernal de votre quotidien
pour réfléchir a la fagon dont vous vou-
lez conduire et munr votre vie ! Dites-
vous bien qu'il n'est jamais trop tard
et... suivez le guide !
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» Se tailler un role sur mesure

« Dans ma famille, le mot d'ordre a tou-
jouirs ¢t : “Ne jamais se plaindre”, raconte
Christine, 37 ans. S jen retire un cerfain
courage car je ne me laisse pas abattre dans
les épreunes, je n'arrive pas i partager mes
émotions, ¢'est une question d dducation. Les
autres ont du mal a me faire confiance. Je ne
veux plus étre comme ¢a ! =

1l n'est jamais trop tard pour changer !
« I faut souvent un déclic pour prendre cons-
cience des choses. Ce déclic se fait générale-
ment @ un dge symbolique : anmiversaire,
déces d'un parent, naissance du premier
enifant... », explique Amaud Riou, coach,
acteur et metteur en scene. Lin temps de
remise en question pour identifier ses
manques et redéfinir I'orientation de sa
vie. 10 points pour vous ¥ aider.

chagrin, joie, peur... Cessez de vou-

loir les controler ou les inhiber a
tout prix, mais écoutez-les. Elles sont
d'excellents guides pour vous aider a
repérer les situations de malaise et miewx
orienter vos projets ou vos relations.

1 Reprenez contact avec vos émotions :

émotion se manifeste el creusez les

raisons. Exemple : "Quand je suis
avec ma mére, j'ai toujours peur de mal fuire.
Pouirguioi £° Interrogez-vous : subissez-vous
des réflexions désobligeantes, ou ce siress
est-il uniquement de votre fait ? Vouloir
répondre a une pression trop forte, Cest
vous empécher d'étre vous-meéme. « Une
perte o énergie considérable qui peut mener 4
des malentendus ef nuire & la relation, précise
Sarah Sérievic, psychothérapeute. I faut
arréter de vésister contre la réalité ! »

2 Observez les situations ou chague

Un role parfois nécessaire

familiéres, n"hésitez pas a exprimer

vos besoins : Y compris dans le
travail. Chacun v gagne dans la relation:
“I'ai besoin de reconnaissance dans imon
poste, pourrait ainsi annoncer une
emplovée a son directeur, Le fait que vous
ne me fassiez jamais de complinents sur
mon travail ne me motive pas.”

8 Une fois vos émotions devenues

aussi accepter avec bienveillance ses

défaurs et me pas chercher d en rejeter
la faute sur les autres en devenant agressif,
blessant... » ajoute Arnaud Riou.

1 Etre sincére envers soi-meéme, c'est

Jouer un personnage social de temps en lemps est inevitable : rester poli avec
collegue difficile, montrer 'exemple devant ses enfants... Le coach Amaud Riou

e confirme

et d'8tre plus souvent naturel qu actew, =
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On joue tous des riles : le principal, ¢'est d'en éire conscient

gue : “I'ai besoin de contact sockel

mais je travaille route la jou
derriére un ordinatenr” ; ° Je ne vois pas
Assez mes enfants, mais je suis tout
temps en déplacements professionnels ™. et
voyez vos possibilités pour mieus
adapter la situation a vos priorités. 8
non l'inverse.

Notez tout ce qui vous irrite ches
6 les autres. lllustration : si VoSS

étes furieux a chaque fois _'_j :
vous entendez votre voisin rentres
doucement de soirée a 4 heures &8
matin, demandez-vous si cette sitUatios
ne vient pas réveiller en vous la frustss
tion d'un quotidien trop bien ranges
C'est souvent le sentiment de répulsie
totale dans le comportement d'autng
qui témoigne d'une frustration ou Eus
défaut que l'on souhaite se camoufies
Cette clairvoyance peut vous perme
de résoudre des conflits qui semblatess
insolubles ! '

5 Repérez vos confradictions, telies




ces que vous charriez depuis votre

enfance : *Il ne faut jamais montrer
ses faiblesses dans le travail” ; “Pour se faire
respecter, il ne faut pas ére trop complice
avec ses enfants”...
A coné de chaque proposition : indiquez
celle qu'il vous colite de tenir et arrérez
de la suivre. « Ce n'est pas toujours évident
de renoncer a4 certains principes, surioul
stls nous wviennenl de nos parenis, qui
elx-mémes les avaient recus de leurs propres
parents, poursuit Sarah Sérievic. Mais a
quoi bon les maintenir s'ils ne corvespon-
dent pas & vos attentes ¥ »

Bien jouer son role, c'est aussi
8déwzlupper sés capacilés . pra-
tiquer une activité artistique, un
sport... peu importe, pourvu gu'elle
fasse appel 4 une motivation person-

nelle et vous procure une sensation
de bien-étre.

Et, surtout, arréter les fausses
9 excuses : "Je n'ai pas le temps”;
“Pas l'argent suffisant”...
a Voula cing ans aufourd hui que je dirige
une société de téléphonie mokile, 1¥moigne
Rémi, 42 ans. ['érais tellement renmré
dans mon role, qui me semblait idéal, que
je me réalisais pas que ce travail ne me
plaisait plus. Je me donnais toujours de
bonnes excuses pour ne rien changer.
Je vais bientdt intégrer un département de
ressources humaines. Ce n'est pas facile
de savoir ce que 'en veut vraiment el ce
dont on est capable. Mais je veux essayer! »

Vivre selon ses idéaux demande
1 O du courage, de I'énergie et une
prise de risques nécessaires.
C'est certain. Mais & quel prix ? Celui,
inestimable, de se sentir naturellement

bien dans sa peau et fier de s'affirmer
enfin sans antifices.

7 Listez par écrit toutes les croyan-

EGLANTINE GODDEFROY I

Les trois roles les plus souvent

joués : savoir les démasquer

Analyse d'Amaud Riou, coach, acteur et metteur en scéne,
auteur de Devenir acteur de sa vie, ed. de 'Homme.

Son profil : elle se plaint tout au long de la journée de tout
et & tous. Elle est victime de son patron, de ses enfants qui
la délaissent, de Ia pluie qui inonde son jardin...

Comment fonctionne-t-elle ? Elle utilise le ton du reproche
et de la critique et n'est pas consciente du lien qui

la rend co-responsable des situations dans lesquelles

elle est engagée.

Comment la démasquer ? Lorsqu'elle se plaint & vous,
demandez-lui ; “Qu'attends-tu concrétement de moi ?°

Si elle vous répond ; “Rien, jé te raconte ¢a comme ¢a...”,
refusez d'en entendre davantage. A moins que vous

ne préferiez accepter en conscience d'endosser le role

du “sauveur” !

ﬁ Si vous portez vous-méme ce masque : deux failles
vous lient & votre réle de victime : le mangue de confiance
en vous et le manque de positionnement. Etes-vous sir
de vous situer suffisamment & partir de vos besoins 7
Identifiez toutes les fois ol vous avez dit "oui” alors que
vous auriez préféré dire I'inverse : accepter un énigéme dossier
4 fraiter, manger une viande frop cuite au restaurant...
Engagez-vous : quand on vous pose une question, répondez
en accord avec vos desirs.
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