Eleonora Jonnes


Maître Praticien en P.N.L.

 Modéliser les qualités de : « grâce et sérénité » 

L ’ E T A T   P R E S E N T :
J’aime les gens et j’ai horreur des conflits. Quand je me trouve dans une situation ou quelqu’un me  perturbe avec une  attitude agressive ou un manque de respect, je suis  beaucoup trop vite envahie et emportée par mes émotions. Je perds mes moyens. J’oublie complètement l’objectif de la conversation et ce à quoi je voulais en venir. Je ne suis plus en cohérence avec mes propres valeurs. Je réagis trop vite, sans grâce et sérénité. 

Contexte : 

Si j’observe ce comportement de près, je me rends compte que celui-ci dépend des personnes avec lesquelles je communique. Avec les gens que j’aime, ou en qui j’ai confiance et ou que j’admire beaucoup, je réagis beaucoup moins vivement. Mais avec tous les autres je suis très vite envahie par mes émotions et je ne réagis pas de façon appropriée (avec grâce et sérénité). Je prends les choses trop personnellement et me sens très vite attaquée ou manipulée.

Quand je me sens agressée par quelqu’un et qu’il est sous l’emprise de la colère, je l’accepte  dans certaines circonstances (ex : si je trouve qu’il a raison  ou s’il s’agit d’un incident important dont on se rappelle encore après des semaines ou plus…) Autrement je pense que sa colère relève d’un comportement enfantin et que cela est l’expression d’un manque de respect pour moi. (Voir : Meta Programmes). 

Le contexte choisi pour ce travail ne touche pas :

· à la violence « gratuite » qui prend la forme de coups ou d’insultes.

· à l’agression volontaire dans le but de nuire.  « Si tu me cherches tu me trouves ! »

Déclencheur :  
Mon Etat Présent se manifeste quand je suis dans un conflit et que mon interlocuteur fait preuve :

· d’une colère, qui me semble exagérée, ou totalement incorrecte, ou injuste (Ve) ou (et):

· d’un manque de délicatesse ou de respect envers moi (avec des gestes (Ve) ou des mots incorrects (Ae))

· de violence, dans ses mots (Ae), ou dans ses gestes (Ve), ou (et) :

· d’agressivité, dans le ton, le volume et le rythme (Ae) verbal.
Je me sens très vite personnellement attaquée ou manipulée. (Ei)  Par fois j’ai des attentes (sur le comportement des autres) qui sont trop élevées et ont besoin d’être ajustées, ex : « Ma sœur/mère/….. ne devrait pas réagir comme ça »).

Je me dis qu’il faut que je trouve quelque chose à dire rapidement pour arrêter tout de suite cette personne. (Pi)

Séquence d’événements :  
Déclencheur :  

· Ve + Ae (le ton monte, gestes + paroles) non acceptables pour moi. Je ne suis pas d’accord (mis-match). (Ki-)

· Je prends conscience de la personne avec qui je communique (ni ami, ni personne aimé, ni une  personne en qui j’ai confiance etc…) (Di)

· Je commence à me sentir mal. Je me demande pourquoi cette personne se permet de me parler ainsi. (Di--)
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Conséquences :

· Je sais que le fait de se mettre en opposition (mis-match) pourrit l’ambiance (Pi)

· Je sens que la communication se dégrade (Pi)
· Je sais que lorsque la situation s’est dégradée il est difficile d’en sortir positivement, alors je me sens prisonnière de cette situation (Pi)

· Je me trouve sans stabilité émotionnelle (j’ai perdu mes moyens)  (Ki--)

· Je me sens mal parce que je n’ai pas trouvé le ton ou les mots appropriés (pour pouvoir résoudre le problème ou simplement pour empêcher une situation de se détériorer) (Ki--) 

· Je sens la chaleur m’envahir et je ne contrôle plus ma respiration (Ei+Ce)

Dynamique interpersonnelle :  
Index de computation :











        













Moi






      L’autre

1.
Le ton de l’autre monte (CE-l’autre)

Dialogue Interne :

2. Je prends conscience de la personne avec qui je parle (ni ami, ni personne aimé, ni personne en qui j’ai confiance)

3.
Je me demande : Pourquoi cette personne se permet de me parler comme cela ? (Manque de respect ?!)

Kinesthésique :

4.
Je commence à me sentir mal. (Ki-) Je me souviens de plusieurs scènes pendant ma jeunesse ou je me sentais « attaquée ou manipulée ».

Dialogue Interne :

5.
Je me dis qu’il faut que j’empêche tout de suite cette personne de m’attaquer, ou de me manipuler (PI-moi)

Comportement Externe :

6.
Je réponds rapidement, mal à propos et sur un ton agressif (CE-moi)

Kinesthésique :

7.
Je me sens emportée par mes émotions (colère intérieure – chaleur et respiration élevée)

8.
Je me sens découragée (par rapport à mes valeurs)(KI--)

Dialogue Interne suivi par Kinesthésique :

9. DI : Je suis nulle : Je me comporte comme un enfant. (Ki--)

M E T A P R O G R A M M E S :

Système de perception : (VAKOG )
Dans cette situation je fonctionne plutôt en auditive interne et externe. Je fais beaucoup de dialogues internes et je réagis avec un comportement externe auditif. Les autres canaux que j’utilise sont le visuel interne et externe (les gestes et les expressions de visage de mon interlocuteur et moi-même.) En plus, des fois, je « sens » des non-dits et l’état émotionnel de mon interlocuteur. Kinesthésique.

Orientation d’attention (l’intérêt de soi – mutuel – autre) : 

Orientation d’attention sur soi :

· J’entends quelque chose de pas gentil, je vois des gestes/les traits de visage agressives.

· Je le prends personnellement,

· Ce que j’entends et vois ne correspond pas avec mes désirs, mon intérêt ou mes besoins, 

· Je réponds.

Il y a aussi une orientation mutuelle parce que dans l’intérêt de toutes les parties, j’espère que la personne ne va pas continuer comme ça et que l’ambiance va vite redevenir « normale ».

Index de computation (conscience interne ou externe) : 

Conscience interne : 

· Je me dis que  le comportement de mon interlocuteur n’est pas gentil. (Di)

· Je me sens mal-traitée

· Je réagis …….. 

Conscience externe : je vois l’autre qui se tait ou qui réagit encore plus ……. 

Conscience interne : Je me dis que je ne l’ai pas géré comme j’aurais voulu: je me sens mal (impuissante). (Ki--)
Match et mis-match : 

Dans ce contexte je mis-match. Je dis non, oui mais, pas d’accord, pas du tout, tu n’as pas compris, tu ne fais jamais, pas vraiment, ça dépend, néanmoins, pas toujours etc… parce que je me sens attaquée ou manipulée. (Je devrais dire : oui, c’est comme, d’accord, c’est pareil, c’est la même chose, tout le monde, toujours, je comprends que, etc...)

Général – spécifique : Chunk up – Chunk Down : 

Chunk down : Je suis spécifique.. Je réagis à ce qui est dit exactement.

Chunk up : Je devrais monter le niveau de la discussion par plus de chunk up (généralisation). 

Comparaison : soi/autre et qualificatif/quantitatif : 

Est-ce que je me compare aux autres ?

Oui, Je me dis : Il y a des gens (comme Rosalie) qui gèrent des situations identiques beaucoup mieux que moi !

Qualificatif/quantitatif :

Que je sache, j’ai toujours réagi comme ça. (Quantificateur universel).
Valeurs – Critères : (Dans une situation de conflit)
· Un comportement approprié pour un adulte.

· Le respect d’une personne pour une autre.

· Avoir raison - se sentir justifiée.

· Un comportement approprié pour …….( ma mère/père/frère ou ma sœur.)

Croyances : (Dans une situation de conflit)
· «  Je dois faire preuve d’un comportement approprié pour un adulte. »

· « Je suis nulle quand je me comporte comme un enfant ». 

· « Je pense que la colère mal maîtrisée de mon interlocuteur est l’expression d’un manque de respect pour moi. » 

· « ma mère/père/frère/sœur ne devrait pas se comporter comme ça »

· « Si j’accepte ce que dit l’autre, ça veut dire que l’autre a raison »

· Dans un conflit si je laisse le dernier mot à mon adversaire, je pense qu’il a gagné

Cadre de référence – (Jugement - Interne ou externe) : 

Quelque chose est dit – je l’entends, et je vois les gestes etc. :

Cadre de référence interne.

Je me dis :  

· « Ce n’est pas correct, gentil etc…. » ( par rapport à ma carte de monde),

· « Je ne me laisse pas faire ! » Suppression de l’index de référence.
Je réagis très vite parce que je pense : 

· « L’autre va vite comprendre qu’il\elle doit s’arrêter ! »  : « Et comme ça je serai tranquille.» Présupposition.
Après je me sens mal. Je me juge d’après mes propres critères : « Je ne devrais pas me comporter comme ça. » Opérateur Modaux.
Directionalité : 

 
Ma directionalité est d’éviter  : 
Eviter que cette personne n’aille plus loin.

Cet exercice est un aller vers : 
Aller vers un meilleur comportement. 

Pour bien se gérer dans le futur.

Actif - réceptif - passif : 

 

Je suis ré-actif puisque je réagis tout de suite (trop vite). Je fais ce que je crois qu’il y a à faire pour que l’interlocuteur arrête de m’agresser ou de me manipuler. Je crois à ce moment là que ce que je fais apporte une solution et pour une durée de court terme ça peut fonctionner.

Rapport au temps – (Présent/passé/future. In time and through time.) : 

 

Je réagis par rapport à ce qui m’est arrivée auparavant (passé), je réplique (présent), je me sens mal (présent) et je me dis : tu n’as pas bien réagi et sans doute, tu ne réagiras pas bien non plus dans le futur. In time –passé.

Que je sache, j’ai toujours réagi comme ça. (through time). Quantificateur universel.

Opérateurs Modaux : 

 

Nécessité : Devoir et falloir.

Je ne devrais pas me comporter comme ça. Il faut que je m’y prenne autrement dans le futur. (Ki—du bruit dans la tête – pression).

Possibilité : avec cet exercice je vais apprendre à mieux gérer les situations. (Je veux, je peux, je suis capable).

Rythme (des actions) :

 

Le rythme est rapide : Il faut que je dis quelque chose immédiatement.

Je pense qui j’ai toujours fait comme ça. (45 ans… !?)

Lagio : + un exemple typique d’une situation

 
Les gens (autour de moi) + Activité (Les travaux à effectuer.)
Exemple typique : (Causes/effets + Equivalence complex + Pre-supposition)

Mon mari et moi avions décidés de faire des travaux de rénovation autour de la piscine. Nous avions fait appel à une entreprise de maçonnerie à qui j’avais demandé de terminer les travaux pour la date de l’anniversaire de mon mari. En effet je souhaitais organiser une grande fête surprise pour ses 50 ans.

Le maçon s’engage à terminer les travaux et me rassure pleinement.

Les travaux démarrent et l’aventure commence !! Ils viennent certains jours et d’autres pas, sans nous prévenir. De plus ils travaillent de telle sorte que mon jardin devient un vaste chantier. Ils ne travaillent pas proprement !!

La date de la fête approche et les travaux stagnent. Fort mécontente j’appelle le responsable du chantier en exigeant que les travaux reprennent au plus vite. Je lui fais part de mon inquiétude quand à la fête qui approche. Il me rassure à nouveau et son équipe reprend le travail dès le lendemain pour disparaître à nouveau le jour suivant !!

Furieuse je le rappelle ; nous convenons qu’il passe le jour même pour discuter.

Je l’agresse verbalement en le traitant de « petit patron  incompétent ». Sur ce il décide de partir et je le préviens qu’il ne sera pas payé pour le travail non terminé. 

Nous décidons alors d’engager une nouvelle équipe pour terminer la rénovation et nous nous investissons nous même dans les travaux pour que tout soit prêt pour la fête !!

Quelques mois plus tard, nous recevons une convocation au tribunal pour non-paiement. Mon mari ayant beaucoup de responsabilités à son travail se trouve en plus avec ces soucis que j’ai causé de part mon manque de maîtrise.

J’aurais aimé avoir cette attitude :

· Prendre  du recul et rester calme, respectueuse et ferme.

· Ne pas perdre de vue ce que je voulais (la piscine et plage fini à temps.)

· Négocier  avec le maçon pour savoir ce qu’il était capable de faire et supprimer une partie de sa tâche pour la donner à quelqu’un d’autre qui aurait pu la terminer à temps.

J’aurais été contente de mon intervention et de mon comportement en ayant eu une attitude beaucoup plus en écologie avec mes valeurs. 

Filtres :

Filtre Culturelle : 

J’ai vécu 7 ans en Angleterre ou j’ai observé que les adultes au contraire des enfants peuvent très bien se contrôler pendant une dispute et arriver à rester respectueux de l’autre. J’ai aussi vu que, dans ses cas là, les canaux de communication restent ouverts ce qui fait qu’on arrive plus facilement à une entente ou une solution du problème initial.

Associe à l’émotion –dissocie :

Dans une situation de conflit je suis complètement associée. Je ne prends pas de recul pour me couper des sensations/émotions liées à cette expérience.

L ’ E T A T   D E S I R Ē : KI++++++++++
Etre capable de gérer un conflit avec :
 1) Grâce.
-    Pouvoir prendre du recul, me dissocier et parler calmement   

· Avoir un regard à priori positif sur l’autre (penser avec mon cœur plutôt qu’avec ma tête, pratiquer de l’empathie) (Di- = Ki--)

· Dire les choses qui me tiennent à cœur et exprimer calmement mes sentiments et mes besoins.

et

2) Sérénité.

- Avoir confiance en mes ressources/capacités. 

(Pour arriver à ne plus me faire un dialogue interne de : Je l’ai encore mal géré.)

Pour arriver à : 

· Avoir plus de maîtrise de moi et pouvoir diriger la situation vers la paix au lieu de la guerre (désamorcer une situation avant que cela ne se dégrade.)

· Gérer la situation plus sereinement en respectant mes valeurs pour avoir un sentiment de : « Là, j’ai bien fait au lieu de j’ai encore mal réagi. »

· Me dissocier pour :

· Me rappeler mon ancre « image mentale » (voir prochaine page)

· Faire une calibration VAKOG de l’autre pour pouvoir parler dans

le canal préférentiel de l’autre affin de mieux comprendre et d’ être mieux compris.

· Devenir centré sur l’autre au lieu de trop centré sur moi et mes émotions.

· Prendre le temps de répondre.

· Pouvoir prendre en compte les valeurs de l’autre. (Faire opposition aux idées, pas à la personne.)

· Appliquer de l’empathie, pour élever mon seul de tolérance.

· Trouver une solution ou un terrain d’entente. Et avoir plus de cadre de coopération

· Etre concentré sur le résultat que je veux obtenir.

· Exprimer calmement mes sentiments et besoins, au niveau du ton et du rythme. Si nécessaire du toucher.

· Etre connecté à mes nouvelles croyances.

· Prendre conscience que la personne qui agresse, exprime son problème et pas le mien (je n’ai pas à le prendre personnellement, donc je reste calme et j’écoute.)

· Penser avec mon cœur chaleureux et pas avec ma tête. (Pas de dialogue interne négatif).

Qualités et Ressources manquantes :

Grâce : 
Maîtrise de soi – pour pouvoir : 
1. parler calmement.

2. avoir du recul.

et 

Sérénité : 
Confiance en mes ressources/capacités - Je peux réussir à amener ça à bien ! 

Pour pouvoir avoir la grâce (maîtrise de soi) j’ai besoin des éléments de sérénité  et pour avoir la sérénité je dois appliquer une certaine maîtrise de moi. C’est pour cela que je travaille ces deux qualités parallèlement.

Pour arriver à appliquer ces 2 qualités et modéliser la qualité de Rosalie, je dois apprendre à :

· Prendre du recul (la méta position - pour me dissocier).  

Je ne prends pas assez de recul (Ei). Je ne me dissocie pas de la situation (Ei) (ex : en prenant une bouffée d’air ou en faisant un pas de coté), pour pouvoir adapter mon comportement.

· Avoir conscience de mes points forts / Amélioration de l’estime de soi. Il faut que je prenne davantage conscience de mes points forts (mes qualités : fidèle, généreuse, présente, participative, battante, gaie, dynamique, intelligente, sensible, ouverture d’esprit, dixit Rosalie !)

· Prendre conscience du fait que je n’ai  rien à prouver ou à justifier à quelqu’un. 

· Pratiquer plus d’empathie : dans le but d’avoir plus de tolérance car je devrais acquérir de souplesse dans mes rapports avec les gens.
· Lâcher prise : Accepter la colère de l’autre. Ne pas me buter dans mon raisonnement : m’obstiner, résister, me défendre avec véhémence, c’est gâcher mon temps et mon énergie. Je peux démonter que je ne suis pas d’accord que j’ai raison parfois, avec grâce et  sérénité afin d’obtenir ce que je veux sans forcer.

· Réévaluer/ajuster mes attentes vis-à-vis de mes interlocuteurs et de moi-même. 

· Prendre sur moi dans certaines situations :

Ne pas faire un esclandre lorsque je me sens attaquée et attendre le moment opportun pour avoir une explication afin de ne pas gâcher l’ambiance du moment. Je pourrais toujours faire valoir mon point de vue plus tard et me faire respecter par la personne qui a manqué de savoir vivre.

· Protéger ceux que j’aime en les préservant devant les autres. Faire comme si de rien n’était sur le coup (Ce). J’aurais l’occasion de reparler de cet incident plus tard en tête a tête et au calme.

Image Mentale d ‘Eleonora Pour Se Rappeler Des Ressources Nécessaires :

Je suis l’auteur d’une image mentale. C’est un récipient de verre transparent, qui brille de propreté, dans lequel se trouve de l’eau bleue claire ainsi que des bulles d’air qui rafraîchissent, déodorisent et nettoient. Je m’imagine que tout mon corps devient pur comme ce récipient de mes pieds à ma tête.


J’imagine que je plie mon corps les mains au sol. Ensuite je me relève et je sens  mon corps devenir petit à petit aussi clair et transparent que le récipient empli de bulles d’air. 

Des pieds au bassin, je me dis : Force,
Du bassin aux épaules, je me dis : Grâce,
Des épaules au sommet du crâne, je me dis : Sérénité.

Cette représentation est devenue pour moi une ancre qui me permet de me souvenir des ressources nécessaires (Force, grâce et sérénité) afin d’amener une situation « potentiellement conflictuelle » à bien.

J’ai inclus, ici, la ressource de force, parce que c’est une ressource nécessaire (qui permet de parler) que j’ai déjà acquise. C’est pour cette raison que je ne travaille pas cette ressource dans la modélisation.

Utilisation de cette ancre d’image mentale.

Contexte : une personne s’adresse à moi et je reçois des paroles et/ou des gestes, que je considère être, non justifiés. 


Ecologie de la modélisation: 
L’écologie de cette modélisation pour moi me donnera plus de choix. Mon comportement sera beaucoup plus en cohérence avec mes valeurs et en conséquence je me sentirai beaucoup mieux. (K++)

Au lieu de me sentir « nulle », je pourrais avoir du respect pour moi-même. 

Chaque situation potentiellement conflictuelle « bien gérée » m’apportera une expérience positive qui me permettra d’avoir un comportement plus adapté pour la prochaine « épreuve. »

\

Le coût de ce travail :

Je n’ai absolument rien à perdre avec un autre comportement, j’ai tout à gagner au contraire.

Le coût c’est le travaille de faire « le ménage » en exercice PNL.

Les limites écologiques à cette qualité chez moi :

· Si je prends trop de recul et si je deviens trop réfléchie, je risque de perdre ma spontanéité.

· Je ne dois pas accepter tout de tout le monde. Ne pas devenir un béni oui-oui. (Ca ne risque pas d’arriver !!! dixit Rosalie)

· Que je parte en Inde à la recherche de la grâce absolue et  de la sérénité divine !

R O S A L I E  -  R O S A L I E  -  R O S A L I E  

L ’ E T A T   P R E S E N T : L’ABC de la qualité de Rosalie
Dans une situation potentiellement conflictuelle, Rosalie fait preuve de beaucoup de maîtrise de soi et de recul, ce qui lui permet de désamorcer une situation avant que ça se dégrade.

Rosalie s’intéresse d’abord au gens, elle les aime. Il ne s’agit pas seulement d’affection et de sympathie pour un petit nombre de personnes, mais d’une curiosité plus large : ce qui l’attire ce sont les relations entre les individus, leurs interactions multiples, la transmission des informations, les moyens de liaison, de déplacement, l’échange. Son seuil de tolérance est élevé. Ses relations avec les autres sont amicales et courtoises et son attitude permet aux autres de garder un sentiment de liberté et de dignité.

Lors d’une discussion elle est détendue. Elle est très attentive. Elle utilise beaucoup les interjections interrogatives du genre : Tu crois ? Ah bon, c’est ce que tu penses ? Cela permet à son interlocuteur de savoir qu’il est écouté et qu’elle est impliquée dans la discussion. Le regard est franc et inspire confiance. Elle garde un ton mesuré sans pour autant être dénué de musique, elle parle toujours calmement et pratique l’empathie naturellement. Dans une discussion, elle met en place les comportements correspondants aux valeurs suivantes :

· Ouverture d’esprit

· Liberté d’opinion

· Ecoute de l’autre

· Compassion

La valeur principale étant le respect de l’autre
Il serait très facile pour elle de prendre le dessus lors d’un conflit. Elle est sure d’elle et arrive très bien à se contrôler. Elle ne se  laisse pas emporter par les émotions négatives. Elle n’aime pas ça ! Elle ne prend pas l’agression pour elle personnellement. 

Elle pense que c’est souvent une succession de faits qui met les individus dans une situation de conflit et que l’on doit forcément  pouvoir trouver un terrain d’entente quand il n’y a pas de malveillance bien sur !! De plus elle dit qu’il est souvent nécessaire de ramener la raison du conflit aux faits et non aux émotions ou aux valeurs des personnes. ( se fâcher avec les idées et pas avec les personnes)

Elle saurait trouver les points faibles de ses interlocuteurs et saurait être « atomique » si nécessaire. Mais cela ne lui apporte aucune satisfaction ! Aucun enrichissement personnel ! 

Par contre elle est heureuse lorsque les gens sont à l’aise avec elle.  Elle est la personne que l’on va voir souvent pour raconter ses ennuis. Elle ne porte pas de jugements, elle ne prend pas de décisions pour ses amis et elle les amène à réfléchir en leur posant beaucoup de questions.

Elle pense que  le conflit est souvent présent lorsque les émotions prennent le dessus, quand on ne respecte pas les valeurs de l’autre!!! Elle dit qu’on peut ne pas être d’accord mais que respecter les valeurs de l’autre est important.

Elle n’aime pas se laisser emportée par les émotions négatives et destructives. Elle affirme que c’est très dur de remonter ensuite.

Elle n’aime pas les non-dits. Elle a besoin d’exprimer ce qu’elle ressent tout de suite avant que cela ne s’envenime. Elle ne veut pas cumuler les petites rancoeurs. Elle pense qu’elles risquent de se transformer en une grosse frustration explosive plus tard si elles ne sont pas exprimées au jour le jour.

 Elle préfère avancer positivement, grandir (intellectuellement et émotionnellement) et aider les autres à grandir. Son environnement lui fait confiance et parle plus aisément avec elle quand il a besoin d’aide entre autre. Elle aime penser que cela vaut  de l’or que de pouvoir aborder tous les sujets avec ses proches !!! 

Contexte : La recette

Pour elle, lorsque la situation devient conflictuelle elle se demande d’abord :

« Pourquoi la personne qui est en face de moi s’énerve ? » (C.d.R. externe)

Et elle a accès à ces 4 modes de fonctionnement :

· Se remettre en cause (Rosalie parle d’elle).
J’essaie de comprendre  ce que j’ai pu dire pour que la personne soit aussi contrariée. (Di-PI). Est-ce que j’ai employé un vocabulaire non approprié ? Est-ce que j’ai dit des mots à multiples sens qui peuvent provoquer un quiproquos ? Est-ce que mon ton était ironique ou offensant ? J’analyse avant tout mon message. Pourquoi a-t-il provoqué cette colère ? Je suis émetteur d’un discours qui n’est pas arrivé correctement à mon récepteur (moi :AE/CE). Je n’ai à aucun moment voulu contrarier mon interlocuteur. Hors il est mal à l’aise et agressif (lui :CE/VE) ( vocabulaire, ton, attitude..), de par mon action.

Si je réalise quelle a été mon erreur, je rectifie immédiatement mes propos en expliquant qu’ils ne correspondent pas à ma pensée et je reformule en m’excusant si nécessaire. (moi :CE/AE).

La colère de mon interlocuteur, en général, tombe d’elle-même après mon explication.(CE+AE).

Je n’ai pas peur de dire que j’ai fait une erreur dans ma transmission et je m’excuse de l’avoir froissé. (CE/AE). J’ai confiance en moi et je ne me sens nullement diminuée par cette explication (PI). J’ai blessé quelqu’un sans le vouloir, je m’en excuse. C’est normal (PI).

Si je pense n’avoir rien dit d’agressif alors je me mets à la place de la personne.

Expériences de Références Significatives de  Rosalie pour se remettre en cause: 

Ma fille Marie met un pantalon qui est devenu trop petit pour elle parce qu’elle a grandi. Je lui dit –« Ne met pas ce pantalon, il te grossit ! » 

Son visage s’assombrit et elle m’agresse. Je me remets en cause en analysant ce que j’ai dit qui a provoqué cette réaction. Elle a pu interpréter « il te grossit » par « tu es grosse ». A ce moment là je lui verbalise que je n’ai pas voulu dire qu’elle était grosse mais que le pantalon est devenu trop petit et je m’excuse de l’avoir froissé. Sur ce elle est rassurée et elle m’embrasse.

· Se mettre à la place de l’autre. (PI)

Dans la même situation, moi à sa place comment j’aurai réagi si j’étais-elle ou il? (PI)

Pourquoi j’aurai pu me mettre en colère également si j’étais-elle? J’essaie de prendre en considération la personnalité de la personne offensée quand je la connais bien. ( Personne fragile psychologiquement, manque de confiance en elle, situation du moment difficile à gérer pour elle, malaise dans sa vie de couple, de famille ou professionnel…..) (moi :DI).

Très souvent c’est une personne qui est sur le qui-vive constamment et qui se sent souvent agressée. C’est une personne qui vit sa vie comme un combat constant.

A ce moment-là , j’essaie de la rassurer en lui faisant comprendre que je ne l’agresse pas et qu’elle n’a rien à craindre de moi (moi :CE/AE). Je suis son amie ( sa mère, sa sœur ….) et que j’ai pour elle des sentiments affectueux et non agressifs. J’utilise mon regard (CE/Visuel)) surtout que j’ancre gentiment dans le sien et j’utilise un ton de voix très posé et très calme (AE). Cela produit très souvent un effet très « sédatif ». Je ne m’énerve pas et je soutiens le regard de l’autre avec beaucoup d’amitié et sans aucune peur (CE/VE/AE). Elle peut m’agresser verbalement mais je sais que ce n’est pas vraiment son intention. C’est un excès verbal dû à son passé, son histoire personnelle.

Très souvent la personne est très reconnaissante de cette patience. Elle peut le verbaliser en se calmant ( voix plus calme, humour…) (CE/AE/VE)

D’autre fois la personne ne dit rien mais son attitude physique est très significative. (regard adouci, gêne …)(CE/VE)

Cela se termine ou plutôt cela recommence avec une conversation beaucoup plus concentrée et agréable. (CE/AE)

Je me mets à la place de l’autre (Qu’est-ce que j’aurais fais à sa place ?) Je peux décider de prendre sur moi. Cela signifie :

· Ne pas accepter le  conflit,

· Ne pas laisser monter les émotions négatives qui vont bloquer la communication.

· Patienter et attendre que l’autre se soit exprimé complètement.

· Etre sur de bien comprendre le message de l’autre (pas uniquement le verbal mais le non-dit également.)

· Amener l’autre sur un terrain neutre pour neutraliser le conflit dans l’immédiat.

Expériences de Références Significatives de  Rosalie : 

(de grâce et sérénité).

Nous étions toutes les trois dans la cuisine. Ma fille Audrey, mon amie Eona et moi-même. Nous bavardions tranquillement en buvant un café. Audrey venait d’avoir un bébé, elle voulait donner une image de mère parfaite et irréprochable. (Ce qu’elle est d’ailleurs !).

J’ai fait une remarque gentille à ma fille, devant Eona,  concernant la façon de s’occuper du bébé (CE/AE). Elle a très mal réagi et m’a agressé méchamment devant mon amie (CE/AE). Elle a cru que je remettais en cause ses compétences de maman (PI).

J’ai respiré un bon coup (CE/DI) et j’ai regardé ma fille dans les yeux (CE/Visuel). J’y ai vu de la crainte (Rosalie :DI). Elle savait qu’elle avait été très loin verbalement et le regrettait déjà. (Rosalie :DI).

Audrey était très mal dans sa peau à cette époque (Elle venait d’avoir un bébé, elle était jeune et il fallait prouver qu’elle était aussi bonne maman que moi, je suppose)

J’avais le choix : 

· soit  répondre à son agression et elle aurait été encore plus mal.

(CE/AE).

· Soit prendre sur moi et faire comme si de rien n’était sur le coup. (CE). J’aurai l’occasion de reparler de cet incident plus tard en tête-à-tête et au calme.

J’ai choisi la deuxième possibilité. J’ai repris la conversation sur un autre sujet (CE/AE) et j’ai vu de la gratitude dans le regard de ma fille qui avait repris d’un ton plus sympathique  la parole.

J’aime ma fille, elle était jeune et n’avait pas besoin d’être diminuée. Nous avons reparlé de cet épisode quelques jours après et elle s’est excusée comme une grande !!

· Faire une acceptation (« Match »)

Quelquefois dans une conversation, il arrive qu’on ne puisse plus s’exprimer. L’interlocuteur veut absolument imposer sa façon de voir les choses et vous empêche de faire valoir vos idées. C’est assez désagréable. Pour éviter le conflit je pratique ce que j’appelle l’acceptation.

Je fais une acceptation, dans le but de : Casser l’agressivité de mon interlocuteur, si j’accepte sa colère, il n’a plus lieu d’être agressif ni d’être sur la défensive.

C’est un moyen que j’utilise pour me faire entendre. Je calme mon interlocuteur en répétant et acceptant ses propos. J’utilise des termes comme : ok , je suis d’accord en partie, je comprends ton point de vue, ta colère …

Cela le  calme rapidement et il se met en position d’écoute. Il n’est plus en position d’attaque, il est rassuré, il n’a plus à se battre pour faire passer son idée et je peux enfin formuler ma position.

Faire une acceptation ce n’est pas être d’accord avec ce qu’il dit, c’est             accepter sa colère et écouter son point de vue

Expériences de Références Significatives de  Rosalie : 

(de faire une acceptation).

J’étais jeune 25 ans et je me trouvais invitée à une convention de 4000 personnes. Une grande partie du public était venu soutenir certains « leaders » et empêchait en criant et huant  toute autre personne de s’exprimer au micro. Après quelques tentatives échouées, les personnes n’osaient même plus s’approcher du podium pour s’exprimer. La fête risquait de tourner court. C’est alors que toute tremblante mais décidée, je m’avançais vers le micro à mon tour. Mon mari imaginant le pire se produire essaya de m’arrêter mais je me dégageais de son bras et avançait sous le regard intriguée de la foule.

Je pris la micro et dit à leur grand étonnement :

-«  VOUS ETES UN PUBLIC FORMIDABLE ! (acclamation !)  Vous Savez reconnaître vos leaders ! (acclamations !) Beaucoup de personnes ont des choses intéressantes à dire et vous devriez également les laisser s’exprimer !! «(ovation !!!!)

C’est ainsi que j’ai pu faire mon discours ainsi que les autres personnes qui suivirent.

J’avais fait la plus belle des acceptations ce jour-là. La salle s’est calmé et tout le monde était sous le charme d’une petite jeune femme qui avait oser « affronter » des centaines de personnes. Affronter n’est pas le bon terme vous en conviendrez !!!!

· Solliciter de l’aide

Dans certaines situations délicates, il conviendra de demander de l’aide plutôt que d’agresser afin d’obtenir ce que l’on veut.

Exemple :

Ma sœur vient me rendre visite souvent avec ses enfants perturbateurs. Quand ils repartent,  la maison est  un vrai bazar. Cette situation me peine car elle perturbe les bonnes relations que j’ai avec ma sœur. Plutôt que de l’agresser en lui demandant de mieux élever ses enfants, je  lui demande de l’aide.

« Marion, j’ai besoin de ton aide, je passe un temps fou à ranger quand les (et pas TES !) petits s’en vont. Il faut que tu m’aides pour faire en sorte qu’ils rangent en partant.

Les valeurs associées à la qualité de Rosalie: 

La principale Valeur de Rosalie est Le RESPECT. 
· Liberté d’opinion

· Ecoute de l’autre

· Compassion

· L’ouverture d’esprit

Croyances de Rosalie : (Rosalie parle d’elle)
· Il faut aider les gens quand ils sont en demande si je suis en mesure de le faire

· Chacun devrait savoir s’exprimer dans le respect de l’autre.

(Les enfants à qui on n’a pas appris le respect ne savent pas s’exprimer avec !! Et quand ils sont adultes ça continue ! Si leur éducation avait été à la hauteur, une fois adultes, ils vivraient moins de situations stressantes et moins de conflits. Un enfant roi est un adulte paumé. Il n’a pas de cadre de références. Il veut, il prend !, Ils vivraient moins de situations stressantes et moins de conflits.

· Ce que l’autre dit m’intéresse et me fait progresser

-  Seul, le dialogue est constructif

-  les conflits ne font pas avancer les situations. Ils génèrent des situations                  difficiles à vivre et provoquent des blessures.

· Il est plus facile de se laisser emporter dans une colère que de garder son calme. (si on laisse aller ses émotions voire sa frustration. On se trouve alors dans un état intérieur lamentable, on se trouve stupide, on est bouleversé et on a très souvent rompu le dialogue et blessé l’interlocuteur. Rien n’a avancé dans le sens positif.)

· Par contre conserver son calme, essayer de comprendre ce qui se         passe, désamorcer la bombe que l’interlocuteur veut faire exploser est beaucoup plus gratifiant. L’état intérieur reste serein et encore plus satisfaisant. L’autre a pu s’exprimer et moi aussi librement sans laisser exploser les émotions négatives. On se trouve dans un état de grâce et de compréhension mutuelle même si on n’est pas toujours d’accord. Chacun a le droit d’avoir ses opinions et de les exprimer librement.

· Le conflit est la négation de la communication constructive.

Le conflit ne mène à rien puisqu’il bloque la discussion. C’est une forme de communication à sens unique puisqu’il n’y a pas d’écoute de l’autre.

· La tolérance apporte plus de satisfaction que le conflit.

Parce qu’écouter les autres, apprendre à les connaître et les respecter est un pur bonheur. C’est très enrichissant d’être ouvert aux autres et au monde. Etre en conflit constamment est épuisant !!!

· C’est normal de s’excuser quand on a blessé quelqu’un (sans le vouloir). Je ne me sent pas diminuée quand j’explique que j‘ai fait une erreur dans ma transmission.

· Les gens n’ont aucune raison de m’agresser gratuitement. J’ai confiance en moi. Je suis en parfaite cohérence avec mes valeurs.

Les ressources de Rosalie:

· Grâce

· Sérénité

· Maîtrise de soi (elle sait prendre du recul)

· Estime de soi (conscience de ses points forts)

· Affirmation de soi (elle n’a rien à prouver ou à justifier aux autres)

· Ouverture d’esprit 

· Grande capacité d’écoute

· Tolérance (souplesse)

· Compassion

· Le lâcher prise (acceptation) Match

Les filtres de Rosalie: (Rosalie parle d’elle) Culturelle

Aux états Unis, dans la petite ville où j’habite,  je suis frappé par la politesse des gens. Ils sont disciplinés et prévenants. Exemple : - Ils font la queue dans les files d’attentes sans essayer de doubler les autres. Ils sont patients en voiture, ils ne klaxonnent pas pour marquer leur impatience. Si je fais une promenade à pied, tous les gens que je croise me diront bonjour ! etc…

A l’école primaire de ma fille (CE1) sur les murs sont affichés des valeurs fortes. ( Respect, enthousiasme, empathie, solidarité, intégrité, tolérance…)

Chaque semaine est nommé l’enfant qui a le plus  mis en application ces valeurs. C’est une fierté que d’être reconnu pour son civisme ! 

Je ne suis pas étonné que les adultes soient plus respectueux puisqu’ils ont été éduqués ainsi.

Dans la ville où je suis, il n’y a pas de feux tricolores à un croisement de route. Le premier arrivé au carrefour passe ! Ca marche très bien parceque chacun attend son tour. Imaginer que l’on supprime les feux rouges et les rond points en France !!!!! (Filtre Culturelle).

Comparaison de nos métaprogrammes : 

Rosalie : Mon système de perception préféré est le visuel et kinesthésique. J’aime observer les moindres détails dans les attitudes des gens ( c’est très révélateur ) cela m’apprend beaucoup sur l’état émotif de l’autre. Quelquefois cela m’en dit plus que les paroles.

Exemple :

Cette semaine j’ai eu une situation délicate à gérer avec le professeur de Tae Kuon Doe de ma fille. Je n’approuvais pas ses manières et je le lui ai verbalisé. Ton calme, aucune accusation directe, des questions pour lui laisser une chance de s’expliquer. Il était mal à l’aise,(regard fuyant, paroles moins sures…) certes, mais est resté courtois avec moi. Mon amie Blair est arrivée, elle a été moins diplomate que moi ! 

Elle a verbalisé des accusations …ne lui laissant aucune chance de s’excuser. En trente seconde, malgré un sourire de façade, je savais qu’il allait exploser. En effet il était en train d’ôter sa cravate et de la plier comme un fouet.(ôter sa cravate signifie pour moi, j’enlève mon image d’homme civilisé et bien éduqué de chef d’entreprise pour redevenir monsieur tout le monde) Quelques phrases plus tard, il entrait dans une colère phénoménale pour quelqu’un qui explique chaque jour aux enfants ce qu’est le self control !!!!

	METAPROGRAMMES
	Eleonora
	Rosalie

	VAKOG
	Auditive, visuel et Kinesthésique.  Interne et Externe

	Visuel, Auditive, Kinesthésique.

Interne + Externe

	Index de computation
	Conscience interne

(Je suis mal traitée - 

Je réagis : Je suis nul )
	Conscience externe

«  La personne qui agresse exprime son mal-être ou  son  malaise  »

	Directionnalité
	Eviter 

(que cette personne n’aille 

plus loin.)
	Aller vers l’autre (se rapprocher – s’engager) J’ai confiance en moi.


	LAGIO
	GENS/ACTION
	GENS/ACTION

	Rythme
	Rapide, énervé
	Calme, posé, avec respect



	Synchronisation
	Si l’autre dit qqchose que je n’aime pas, je réagis vite et 

sans grâce ou sérénité.
	L’autre se synchronisera sur mon  calme.  

(Ce)

	Orientation d’attention

(soi – mutuel - autre)
	Centrée sur soi

Mon intérêt -mes désirs –mes besoins
	Centrée sur l’autre

Pourquoi la personne soit aussi contrariée ?

	Cadre de référence
	Interne :

Je me fache/rends 

triste à partir de mes 

propres valeurs
	Interne :

Elle réagit à partir de ces propres valeurs

	Comparaison
	Autre

Présent/interne (Rosalie fait 

ça beaucoup mieux que moi). 

Il y a des gens qui arrivent   

à se maîtriser.


	Soi

Présent/passé

	Equivalence complexe
	Conflit = rupture
	Conflit = manque de communication



	Actif/passif
	Ré-Actif : « Je dis quelque chose de suit – sans recul.
	Actif avec maîtrise de soi

	Time
	In time - passé

Le passé déclenche ma

réaction d’aujourd’hui
	A travers le temps - présent

Elle réagit au présent en function de ce 

qu’elle veut dans la future.




Transformation de mes anciennes croyances limitantes  : 

·  « Je dois faire preuve d’un comportement approprié pour un adulte. »

          « Je suis un adulte intelligent et posé. »
· « Je suis nulle quand je me comporte comme un enfant ». 

«  J’ai droit à l’erreur »

· « Je pense que la colère mal maîtrisée de mon interlocuteur est l’expression d’un manque de respect pour moi. » 

«  La personne qui agresse exprime son mal-être ou  son  malaise »

· « ma mère/père/frère/sœur etc.. ne devrait pas se comporter comme ça »

« Je ne peux pas changer les autres »

· « Si j’accepte ce que dit l’autre, ça veux dire que l’autre a raison »

« Ce n’est pas parce que j’accepte la colère de l’autre que cela veut dire qu’il a raison » 

· « Dans un conflit si je laisse le dernier mot à mon adversaire, je pense qu’il a gagné

« Ce n’est pas parce que l’autre parle le dernier qu’il a gagné !! Il a simplement parlé le dernier !! »

Appropriation de cette qualité : 

 

Représentation, film des qualités de Rosalie :

Je suis devenue Rosalie pour quelques instants et j’ai pu me visualiser et me ressentir dans une position d’empathie.

Un VK squash
J’ai choisi une situation ou j’ai cette ressource d’écouter, de poser des questions d’une façon posée, de laisser de coté tout jugement de valeur : ex… je possède cette ressource d’adaptabilité et de souplesse sans me contraindre.

Un changement d’histoire + Visualisation

J’ai travaillé la dispute que j’ai eu avec le maçon dont j’ai parlé auparavant.  Je suis arrivée à mener cette situation explosive à bien. 

Transformation/changement de mes anciennes croyances limitantes :

J’ai fait l’exercice suivant :

Ancre 1 : Les expériences associées à la veille croyance

Ancre 2 : Contre-exemples de la vieille croyance

Ancre 3 : Expériences et ressources pour la nouvelle croyance

Ancre 4 : Représentation, film de la nouvelle croyance

Exercice de méditation de la lumière :
Moi dans le conflit à quoi ça ressemble ?

Je le construis sur un écran.

J’installe les sous modalités (grand, brillant, lumineux, net)

Je  grandis l’image le plus possible (Ki-----)

Je construis un petit coin : moi dans l’amour (au début l’image est petite, sombre et floue.)

Je lance un boomerang et quand ça revient mon image dans l’amour s’impose sur l’autre. (grande, brillante, lumineuse, nette)

Image mentale et auto-ancrage :

Reformulation :

Expériences similaires : 
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Ae : je réponds mal


Ce : agressif





Comportement


Externe








Ae : le ton


 monte
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(Dialogue)


Interne





Etat


Interne
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Je me sens mal. Je me sens envahie par mes émotions (négatives) (Ki--), Je perds le sens de ce que je veux accomplir (Ei). Je cesse d’être efficace dans ma communication (Ce). Mon état d’esprit est fermé (Ei) .





VAKOG


Je me souviens


de plusieurs


scènes pendant


ma jeunesse ou


je me sentais « attaquée,


manipulée ou mal-respectée ».





Je me dis  qu’il faut que je m’exprime en peu de mots, et rapidement. Et malheureusement je prends un ton peu sympathique, ironique ou sarcastique (Ce, Ae), je ne laisse pas à l’autre, le temps de mieux s’exprimer ou de reprendre ses mots. Je prononce des mots d’oppositions ‘’durs’’ : non, pas d’accord, tu as tord, pas du tout, tu n’as pas compris, tu ne fais jamais etc. sur un ton décisif, ou ironique, sec ou impératif (Ce).





Je m’imagine qu’avec cette réaction la personne va tout de suite arrêter de « m’attaquer ou de me manipuler ». 





Je me rappelle de cette ancre (image mentale). Elle me permet de me rappeler  ce que je veux (grâce et sérénité) ainsi que de me permettre de prendre de recul.








�





      


Ki-























Je me sens mal parce que je n’ai pas réagi comme j’aimerais (en cohérence avec mes valeurs)





Je m’aperçue de l’émotion négative de l’autre.


Je ne suis pas d’accord .. mes émotions commencent à monter.





Je réponds avec maîtrise de moi et je parle calmement.


KI++





Déclencheur:





 Ve+Ae


(le ton monte, gestes + paroles négatives).
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