Comment ne plus subir

les insinuations et réflexions

désobligeantes

de ceux que vous aimez ?

(sans affrontement, ni éloignement)




C’est’objet des prochains podcasts de
“Il suffit de demander !”

[.utter contre
les insinuations

Nous ferons évoluer les astuces de ce document
au gré de nos prochaines interviews.

Restez abonné(e) afin d’étre averti(e) des différents

d é SOblige a nt e S ¢épisodes et versions de ce document. :)

Si vous souhaitez nous confiez votre problématique :

de nOtre entour age . contactez-nous en cliquantici !

Nous irons vous chercher des conseils aupres de ceux
qui connaissent les mémes désagréments que vous !



mailto:alexandra@ilsuffitdedemander.com

1. N'agissez pas sur l'instant !

Les critiques sont formulées plus posément
et sont mieux accueillies
qguand elles sont formulées “a froid”,
en dehors d’'un contexte trop émotionnel.

Cela adeux avantages:

- vous allez prenez du recul sur ce qui vient de se passer.
Souvent la nuit “porte conseil” et nous permet de
relativiser

- celavous permet de choisir un moment et/ou un lieu
ou votre interlocuteur(trice) sera dans des dispositions
plus clémentes
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5. N’accusez personne !

Pour établir un dialogue, il ne faut surtout pas que l'autre se sente
agressé(e) :

- Critiquez un acte/une parole, pas la personne elle-méme

- Meéfiez-vous de vos jugements de valeur

Procédez en 2 étapes::
- comprendre pourquoi I'autre agit comme il le fait
- luifaire comprendre que cela ne vous convient pas (mais
n'oubliez pas de traiter le premier point avant @... méme si
vous avez déja une idée sur laréponse !)

Pour y parvenir, mieux vaut lancer la conversation en disant :

- “Jai(eu) 'impression que...” : personne ne vous reprochera
longtemps de vous étre trompé(e)

- “Jeneme sens pas bien quand tu..., as tu une idée de
comment faire pour que je me sente mieux ? " : partagez la
responsabilité de la situation

- “Que penses-tu que je puisse ressentir quand tu...” : vous
posez simplement la question, vous vous intéressez



6. Maitrisez-vous !

Vous n‘avez pas I'apanage de la vérité, I'autre a également
“sa” vérité.

De la méme facon que vous voulez exprimer ce que vous
ressentez, il faudra laisser I'autre en faire tout autant !
Courage et prise de recul, ce n'est que son avis ! @
Gardez en téte votre objectif : il faut que cela cesse/vous
souhaitez faire passer un message.

Une fois de plus, vous avez le droit de ne pas étre d’accord et
de I'exprimer si, et seulement si, cela se fait dans le plus
grand respect et avec bienveillance.

De méme, I'autre a le droit de se tromper sur votre compte.
Cela ne regarde que lui et ne remet pas en cause qui vous
étes vraiment.

La formule qui fonctionne bien “J’entends ce que tu veux
dire, je respecte ton point de vue mais je ne le partage pas”.






Et si catourne mal malgré tout ?

Malheureusement, nous ne vivons pas dans le monde des
bisounours. Il se peut que vous ne parveniez pas a vos fins.

Au moins, vous aurez essayé et exprimé votre point de vue.
Si l'autre n'a pas évolué, vous aurez au moins fait un grand pas
dans votre développement personnel !

Je vais me permettre de me répéter :

Les autres ont le droit de se tromper sur votre compte,
cela ne remet pas en cause qui vous étes vraiment.

Si vous avez suivi les étapes a la lettre, ce sera juste un coup d’
épée dans I'eau : il n'y aura aucune conséquence en dehors de

voir la situation se prolonger.
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\ > ~ Suivez nos podcasts pour vous inspirer des avis collectés

Inscrivez-vous a nos conférences en ligne

Samantha Garrote de Pexels



De “ll suffit de demander”
a “ll suffit d’en parler” !

Il suffit de demander vous propose :

- un site www.ilsuffitdedemander.com, dans lequel vous retrouverez la retranscription des podcasts, des
webinaires et, surtout, tous les liens source qui vous permettront d’en savoir plus sur les sujets abordés

- dessynthéses a la demande sur tous les sujets de votre quotidien : communiquez nous les sujets sur lesquels
vous avez besoin de conseils et nous irons vous les chercher aupres de ceux qui savent

- des podcasts (petites émissions radio) diffusés sur toutes les plateformes de podcasts ainsi que sur Youtube
- une page Facebook (#ilssuffitdedemander) sur laquelle sont agrégés des contenus en lien avec les podcasts
- des conférences en ligne avec des témoins et des experts “il suffit d’en parler !”. En tant qu’abonné(e), vous

serez prioritaire sur leur inscription

Retrouvez toute notre actualité dans notre newsletter (surveillez vos spams : il lui arrive de s’y loger par timidité) !

A treés vite sur http://ilsuffitdedemander.com



http://www.ilsuffitdedemander.com
http://ilsuffitdedemander.com

