RELEVEZ LE DEFL DE VOS
FONCTIONNEMENTS
INCONSCLIENTS

P .htlre 3 se t’écot’er/ q(uesﬁoh

pour agir plus e)cﬁcacemehf
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Tout ce que nhous fa'xsons, ou he faisons

pas, 3 un sens, Celui-ci, hien souvent,
nous échappe car il n est pas conseient,
Il releve de lintuition, de | évitement,
de la recherche de ’-’éqvuﬂ-'(’)re ou  Ju
comcort...Bref, tout n est pas foujours
clair et cela fausse notre clairvoyance,

nos 'Jé-c'rsion‘s ou NoS rel-aﬁon‘s aux autres,




Parce qyu’ﬂ-‘s sont bien souvent ceux %u‘(
nous entravent, nous Hvoqyuer\f et nhous
poussent 3 agir contre nos propres
intérets,

Ils favorisent les situations de déni, et
installent des comportements limitants ou

négaﬂfs sur la durée,




lls eréent ure situation intere incorfortable ou
-cor\‘fortaHe rrais -préjudﬁrc‘(a{)]e,

1ls provoguent des interactions avec nous-
meme et notre er\tourage 'Je mo?h'clre
%uahfé.

Ils rendent nos décisions inadaptées ou

infondées,




En se demandant régulviéremenf st nos
actions, nos réactions, nos comportements
ou NoS vpro-po‘s sont en ‘a'c’éqvuaﬁoh avec
Y-’obje-cﬁ‘f gue ’-’or\ pour‘sdf et en qyuo'( xls

le sont.

En découvrant les )creins et les leviers ,ctu'f

nous poussent 3 agir,



Er\ -comprenah’r Jans qvue] {)uf on fai’r I-e's
choses,

T repérant quels leviers ou gquels freins
sont actionnés au moment ou  nous
préparons 3 agir,

n repérant, de bonne foi, s'il n existe pas
une raison cachée qui, apres une
satisfaction immediate, nous porterait
pré‘utﬁ-ce ou nous ferait reqretter notre

choix.



IIS sont 'J'Wer‘s et -propres 3 chawn .

La motivation

L’ér\.ergie

La capacité 3 se projeter et 3 réver
durablement

La perseverance et rauto'cﬁ‘s‘ciphhe

La bonne foi, la bienveillance

La confiance et I"estime de sof

La capacité 3 se remettre en

%ue‘sﬁoh ..



o Les peurs

e [ ‘fru'sfr‘aﬁoh

o Les croyances

o Les l-o-sautés

o Lesvaleurs

o Les bénéfices secondaires
*  Les intentions positives

o Les biais cognitifs




Lor‘sq‘vue nowus t’é‘cit’ohs 'J’ag?r, (I 'S,agiﬂ"

tevjours d obtenir q(ue]%ue chose pour Sol-

meme (ou‘z, meme les bonnes actions dites

grafuife‘s répor\dehf 3 un be‘so'm 'personnel-).

* Obtenir gtuelqvue chose

o Ne pas faire qvuel-%ue chose

* Contourner uh -proHéme ou
d éventuelles 'coh’séqyuehtes

e Retourner dans sa zone de confort, . ..



P ferre, un papa -cémafa'{re, demande 3 son
amie [austine si elle peut garder son fils
gtue!gtues heures, dans 15} car il a wn
rendez-vous pro‘fe‘ss?onnel.

Faustine lui répond qvu’e”e ne connatt pas
encore son emploi 'c’u temps mais q‘vu’e”e !-uf

répon'c!ra courant de semaine prochaine,



1/ Faustine accepte et confirme rapidement

Ses raisons conscientes ou  inconscientes
peuvent etre mulﬁ-pl-es :

Elle aime rendre service 3 ses amis : cela
pourr‘a doh-c nourr'{r ses V‘alveurs q/ue sont
I'amitié, la bienveillance, le partage, . ..

Cela peut 2uSS| ré-por\'c’re 3 l-a crovyance
%u,en-e est uﬁ!e au sein 'cIe son -cer-cl-e

d amis et valoriser son estime de soi.



2/ Faustine accepte et confirme rapidement

Ses raisons conscientes ou inconscientes

peuvent etre mu]ﬁ-p]es ;

Elle -projette, elle aussi de s absenter un
weekehd tres bientot et elle es-pére ainsi

qvu’il lui rendra la pareme.

Elle est secretement amoureuse de Pierre
et es-pére un ra-p-pro-chemeh’( par le biais

de ce genre de service.



‘5/ Faustine accepte et confirme rapidement

Ses raisons conseientes ou  inconseientes
peuvent etre mu]ﬁp]e‘s :

Elle n'a pas vraiment envie de le faire mais
elle estime gtu’e”e en 2 roHvigaﬁon. Elle
se projette : 3 sa pl-a‘ce, elle aimenait
AuSS] »pouvoir compter sur ses pro-ches, Et
se dit %u’el-?-e serait 'c’égue et embétée

dans le eas contraire.



4 / Faustine accepte et corfirme tardidement

Ses raisons conscientes ou  inconscientes
peuvent etre mu]ﬁp]e‘s :

Elle n'a pas vraiment envie de le faire mais
elle estime gtu’e”e en 2 roHvigaﬁon. Elle
se projette : 3 sa pl-a‘ce, elle aimenait
aussi pouveir compter sur ses proches,

tlle se reproche d "avoir hésité.



5/ Faustine accepte et confirme tardivement

Ses raisons conscientes ou inconscientes

peuvent etre mu]ﬁ-p]es ;

E”-e r\’a vraiment P as envie 'Je Y-e fa?re et
tourne 'Jan's sa tete toutes les raisons
légiﬁm’es qyu’ene pourr‘aif lui opposer pour
ju‘sﬁﬁer ce refus, En fin de compte, elle

ne se sent pas 3 laise 3 ]-"('cfée de mentir

et ﬁh?f par accepter,




6/ Fau‘sﬁr\e re)cu‘se et ré-por\'c’ tardivement

Ses raisons conscientes ou inconscientes

peuvent etre mu]ﬁ-p]es ;

Elle n'a wraiment Pas envie de le faire et
tourne 'Jan's sa tete toutes les raisons
légiﬁm‘es pour re)cuser, Cn ﬁn de compte,
elle est -p]u‘s 3 laise 3 l'idée de mentir

que de rendre ce service.



7/ Faustine refuse d ‘emblée
Ses raisons conscientes ou inconscientes

peuvent etre mu]ﬁ-p]es ;

Elle n'a vraiment Pas envie de le faire, Elle
est libre ce Jour lé, mais n a pas envie
de rendre ce senvice. Elle assume sa
position et déclire la  demande, la
cohscience tranqvuﬂ-!e, Elle estime étre

dans son droit.



8/ Fausﬁhe re)cuse d emblée
Ses raisons conscientes ou inconscientes

peuvent etre mu]ﬁ-p]es ;

Tlle estime qvu,en-e ne demande jamais rien
3 personne car elle sait 's’orgahiser. Du
reste, personne ne I'a Jamais aidée et

elle a su faire sans !l Elle ne -comprend

pas ces gens ctux ont foujours &e‘Soim 'cIe'S

autres,




?/ Faustine fa?f la morte
Ses raisons conscientes ou  inconscientes

peu\/ent etre mulﬁples :

Elle n'a Pas envie de le faire. Elle n'est
pas tres 3 I'aise avec lidée de lui dire
non, alors, elle reste silencieuse et se
convaint q/b\’ﬂ 'Cbh‘ClMT‘a qvu’e”e h,esf 'Pa'S
libre, qvu,'(l trouvera qyuel-qyu,un d autre . .. .Et

elle ne lui en reparlver‘a pas




Touf cela semble clair et pourtant, avez-
YouSs frou\/é tous l-e‘s s-chéma's qvux peuVehf

se jouer derriere ces 9 possibmfé‘s ?

Les raisohs  trouvees par ‘fauSﬁhe pour
accepter ou se dédouaner de la demande

'Je P erre sor\f*enes toutes -perﬁhen’(es ?




@guenes raisons ou oﬁjecf‘fs us pro{ohds
~peuVenf se tacher Jerrefe son atcorJ ou

son re‘fus ?

Cst-ce que son silence, en réponse 3 la
demande de [Pierre, n'est pas plus

décevant ,ctu’un 's'wmp]e refus ?

Quels croyances, jugements porte~e”e sur

P‘(erre et sa V'(e q/uaht! enve se c{(f gv&,‘(l



peut se c’eﬁrou ller seul comme ell Jcax’(?

Quelle est lintention finale de Faustine
%uar\c’ Ye prehJ e part Je l l alsser se
Jebromner seul- comme e”-e, que

personne n 2 jamais sidée ?

Cst-elle, dans ce eas, dans le ressentiment

et lve re)(u‘s 'cra-c'cor'c’er 3 aufmi (o qvu’oh



ne lui 2 jam’ais concedé ?

Er\ ctuo{ re)cuser 'Je faire gtuelq(ue cho‘se pour
autrul gtu‘ar\'c’ Il ne nous en couterait rien

de le faire »peut—ﬂ- hous etre ¥7énéﬁqyue ?

Est—ﬂ- un avan’rage pour  nhous ? Un
'mcorWenien’r »Pbur Y autre ? Ef en q’vuoi

cet inconvenient nous est-il &énéﬁgwe ?



Toufe‘s les situations ctux yous ’SemHehf
relever, 3 prieri, de la bienveillance ou
dun  { éfaut de  hienveillance et

'crempaﬂ\ie !'e 'soh’r—el-le's réenemeht ?




1/ pour les 9 situations ;ﬁehﬁohnées,
essayer de trouver les leviers et les
freins %ui ont pu  pousser Faustine a2
a-c-ce-pter ou re)cuser la 'cleman'cle 'cle

Pierre.

7 / Cherc}\ez 'c’e's situations Jans !esq/ue”-es
Vous avez accepte d'étre en désaccord

avec Vou‘s~m€me vpour o{a{"eh.{r ou



Ou éviter qvue!?ue chose.  Pour q{ue”es

'coh‘Seq’Vueh-ce‘s Ssur yous et l-e‘s autres ? )

3/ En reprenant la liste des leviers et des
freins mentionnés dans la presentation,
essayer de repérer les votres (Vous
pouvez Vous aider de la gLue'sﬁon nZ et
'c’e cas conhcrets et 'S‘Imples 'cIe votre vie

de tous les jours),



espére que cet exemple et les peﬁfs exercices
auront pu Vous gtuesﬁbhher Sur ce qvux yous fai’( agir

ou pas et mettre en avant les qvuelques raisons
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