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PARLONS-EN ! NEWSLETTER

o Cherl tu me fatigues ! Cox |

Blablater dés le réveil, chambouler 'appart chaque semaine, inviter des copains non stop... Ok, on a tous

des manies usantes. Mais 14, on parle des siennes (qui sont forcément pires que les natres). _
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Sez habitudes, ses attitudes entrent en collizion avec les ndtres, cest fatal. Des rituslz attendrissants (il plie =a servistte
en losange, comme sa mére) aux comportements envahissants (il planifie les vacances minute par minute) qui nous

usent, il y a une batterie de solutions coaching pour mettre de la légérete dans tout ¢a. Parce qu'il s"agit bien de

légéreté & réinjecter, selon Laurent Bertrel, formateur en communication et gestion du stress™_ & l'origine d'une
. ; . - . ) . . . ) Liseuse en cachemire Bougie 3 maches

habitude omniprésente, nous dit le spécialiste, « il y a 'angoisse. la peur de linconnu et du vide qui pousse 3 tout Germaine des Prés personnalisée - Ma

planifier, tout déplacer, & parler dés le révell pour ne pas lalsser de place au silence, a abreuver autre de questions . .

pour avoir des réponses sur tout sauf sur l'essentiel (les émotions, les sentiments) ». La lgéreté en sol et dans le couple, =

c'estunétat d'esprit. une aptitude 3 se déconnecter des conditionnements qui, certes, nous rassurent mais alimentent -
ssi la mania du contrdle (névrose obsessionnelle), agitation permanente (névrose hystérique), etc.

ET SI CEQUIVOUS ENERVE CHEZ L'AUTRE FAISAIT ECHO A CE QUI VOUS ENERVE CHEZ VOUS ? jm

L'une des chés du mieus-Btre, c'est « d apprendre & désapprendre = en essayvant quelque chose qui ne solt pas une fuite
dans I'action mais gui favorise un retour sur soi, dans la veine de la thérapie intégrative (meditation, marche..). Une
autre piste consiste & identifier les injonctions de 'enfance pour en prendre le contre-pied : « Sols fortle) » deviendra «

1yt Ik . Sac plat deluxe vache Coussin lapin imprimé
Demande de I'aide », « Faut s'aérer » peut se transformer en « Restons tranquilles sur le canapé ». Il ne suffit pas de T‘n'_imﬂ_ e !

soupirer quand notre homme fait quelgue chose qui nous agace mais de s'interroger : et si ce gui nous énerve chez .
m:l _ Ajoister au panier

l'autre faisait écho & ce qui nows énerve en nous-méme ? Réfléchir avec ui @ une bonne piste pour chercher la légéretd

ensemble. Et le witre, gue fait-il qui vous pompe I'air, vous agace, vous fatigue ?
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® Auteur de Metter de |3 légérete dans votre wie. livre-cahier d'exercices + CD de coaching (&d. Albin Michel).

http://www.mariefrance.fr/psycho/parlons-en/cheri-tu-me-fatigues-174730.html



