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| Cullotiéa, vous Nides sousvoent. Vouws
| n'sver pas paue de vous aflimar

| ot saves wous difendre. Vous tenes
| & ce gue I'on vous respects, savez

| o que vaus voulesr 81 nhésites pas
| @ jousr gantimant des coudes pour
| obsenir gain de cause, Meneuse,

| parfols grande gueuls, vous s

Un maximum de a : vous étes culottée pour exister

. antare. De fait, on vous adore
| ou Fon vous déteste, maks vous

nm laissar jamais indithirent.

Le ridicule at la gu'an-dire-1-on na
fuent pas, vous le repiter d aillewrs
souvent @ votre entourage guil, b,
peul parfos pitic de vos coups
dréchats. Car 5l voire 1oupat natural

Un maximum de m :
vous ates culottée
pour les autres

Autant dirg Qua vous manguaz

parfols de culot, et mémea de

oonfiancs en wouws, Souwvent,

vous almeriez » oser » davantage,

SAVOIr provoquar les siuations,

mals in thrvsild semble perfois

wous f@ire défaul. Plutdt timide

at résorvie, vous ovos iout

e b che Bagan suremute

draudace, notammant quand

il 8"agit de défendre votre

entourage, vos enfans, par

mempla. En clair, vwous saver

WOLIE BTPOSEr DOUT CEUX QUES VOUS

almoz, maks dis qu'll s"agit dagir
i wors-ITIE T, sl beaucoup

plus difficibe. On vous a appris

& na pas faire do vagues,

& respectar autrui, & tal podnt

QL WOLS wous laister parfois

faire, Alors, quand un dasir

parsonnel pointe, spprenes

a Mecouter davantage, C'est ainsi

UE WOUE SaUreEs Osed pour

VOLE-IMETE, COMME vOuS OSEF

naturellement pour les autres. P

oSt pour vous une bolle arma,

il peut parssi parfois vous naine.
Notamment lorsgua vous ne prenes
pas autrul suffisamment en
congidération, Da fait, s question
58 pOSe ; Yoire sans-géne est-il
auss un moyen de vous fain

remarguer ? Dexister 7 A médier, |

Un maximum de #: vous étes culottée pour obtenir ce que vous voulez

Culonés ¥ Oul, vous saves I'itr,
Vous sirder wous imposer, aser
| quand il le faut, en towt cas guand
| D& pau &m waut la chandalke,
| Debrouiltarda, fing, vous savoz

|11 e bon d'intervenir ot insister

. pour obtenir oo que vous SoUhaieE.

Vous smvee done jousr des
situations pour vous défendre vous
& Valre enourage, mads saves filer

| doux quand vous estimez qu'il n'y
jauger les sltuathons, dvaluer quand |
| wothe culot ['es! pis un moyen

a pas péril an s demeure. En clalr,

do vous [sire remanguar, mais
simplamant un mayen d'action,
valne da presséon. Une arme
olifieacs qus YOUS SHEE MANnses,
Attention, cependant, 2 ne pas
[pASSAF BOUF URE Fhhipulaihes sux
Yo Ge coLix guit vous antourent |
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C'est dec:lde Jarrete
de me plaindre!

SARTER SO0 Snarcirsirnnod




OPTIMISME, BONNE HUMEUR, CONFIANCE...

Avec la nouvelle année qui approche, il nous vient des envies
de repartir d'un bon pied, d'aborder I'avenir avec un grand
sourire, de nous concentrer sur ce qui nous fait du bien

at... d'arréter de raler. Qu'a cela ne tienne ! Vious &1es préte ?

& plaindia, 'ast wal qua A peut avoir
du bon, ¢a soulage et ¢a aide @ relat-
wisar, i condition de rd pas basculer
dans I'excés, A force de s'apiover
Top SounVET SUr Son 500, «Oon el
firur pav ne plus fare que resseniy, entrer dans
wne fonme oo pEssAaEd Qui empddie Jagirs,
prénaen Frangois Roustang, peychanabysie.
D'gds Mmpression do no pas avences, ovec o
risquo do so rdpétor. A la longue, cest son
propre moral qu'an mane & patit feu il
SB0UBT SON ENIOWBDE. COMME |8 raconis
Sophie, 43 ans - « Cf qui m's decickde & résistor
4 lemve ge me plaingie, ¢'esl Naiitude o'une
copine. Dis que Srborde o SUpE oe Brmentas
ron, ele détourne le regavd, me montrant ok
farmenl guale dbcrocha o I3 comersation. Ja
sans gue fa Nennue. AKrS [ e (BssaisE. »

Prendre du recul

Lo jour o0 nous décidons do dife « Stop », su
miant midres pour i changement, «capabies de
reponnaitre qu'il axiste d'autras moyeans d'en-
trasmn Ling relation ou de frouver des solutions.
Nows avons emse de ne plus passer per i plainte
SO AT uh RRIGGUE =, BXRECUE JanD Turnid,
psychologue et coach spécialiss an dévelog-
pement personnel. Powr soir de Nengrenage,
s mpilleur mMoyen conaisie & 5 doouter, Dés gue
VOUS BOniaz monier [ « plamta s, prenes un pau
de recul. Podsr vours sidar concristement & iden-
tifier c& Gul « CoaNce =, DUISEZ dans s exemoles
gui suivent. Décodées par Frangois Roustang
ot Jane Turner, woici Cing STuations o b vie quo-
tidienne dans [esquelles vous pOUNez Vous
reconnaitne af recther le e le cas dchaant,

AVECVOTRE MEILLEURE AMIE...

66 Jenai mge d%
ne pas arriver rdre
cespg kilas1 99 he

iwmmlﬂmﬁ'l?

Sans doule voules-vous sagmlen & volie e
L ¥ous Seried misws sona cellulite ot sana
rondoure. Vous dlos conaine gue ko fai do
pardre 2 ou 3 lolos pourtait vous rendre plus
deasirable. Rign gua de irés banal dans notne
socsiid qui valonse la minceur ! Autre hypo-
thése : vous préchaz inconscemment le faux
pOUT SEVOIr [ yral | votng amaes i Sans doute
vous rdpondre gue vous &tes trés bien tells
guie voua &1es. COFD. < Ca rype de plainte
peul cacher une rechevohe de valonisacion. Lin
Desain dg S0 rasIurar SuT SO0 apparance =,
soiligna Jono Turnar,

& Commsnt amiter de vous plaindne?
Demander-vous 5i vous aver régllsmant emee
lou bescen) de perdra cés kilos : 5l vous perdiee
réellament ces rondeurs, votre vie serait-alia
WrEmant meillaune S vous 5veT répondu
% NG » B DETI8 QUESTION, DOUGUIO! Né Pas prendne
W P R CHSEANCE DaT rAPEOT & vOiig = 30U =
RAenouez plundt avec un en-&re du corps pour
enfin lamer tel qu'il est et non tel gue la socikite
o décraté gu'd doft étre. « Cals passe par des
SAnsIOnNs NS concritas Bt parsonnades | ool
ter o8 QU B8t 8N AN de Manged, 56 S8
bean dans ses vitemans, fnne houger son corms
&N ayant conscience des mouvemen(s da sas
rruscias. BT prier 06 DENSEr Sing mmoutes par
Jour, 6N resprant simement, calmement. Cest
essentiel », affirme Frangois Aoustang.
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CHEZ LE COIFFEUR... | AU BUREALU...
J'ai tout le +& J'en ai marre que mon
temps mal au dos patron me parle sur ce ton
- Ou'est-tw que o weut dire ? © Ou'est-cé que ¢a veut dire?

Ai-delds de 6 doulsur bion ndollo, il v a ung |
demanda plus profonde © = Regarder-mal er
fafies aiention 4 mad, Compatssss of cooutes
vous ok max. » = Se plandre d'une souffrance
B3] une Mmandie de se sl eaoshar =, ingigue |
Frangos Houstang, « Cels parmad o'disbir wn
CoacT Dersanml, SAns Irop S wmpiguaer Ben |
S que i3 corvarsaton n'ie Das o, &l &esr
méma an colp gu'alls a3t rmpartants. Parfes,
e D e Ui YENTVES RS DOdy SUoioier un pro- |
bigme plus prafand =, souligng Jana Turnar:
 Comment sméter de vous plaindm 7 |
Parlaz-vous aux bonnes personnes 7 Deman-
daz-woies ¢« Mon coiffeur, mon esiRdnsenng
Detelrn-ils maider & trowver une solution
eancrbie & mon probidae 7 » 50 ot mtark-
Ccuteur vous paralt bien chosi, pourguol nig
35 DOENTES &8 Comarsahon sur ure rechefcha
da =olutans, en demandant des conseils af
des adresses gui vwous asdevon] & faire face 7
Il a5t possibe gue darridre [ plainta sa
cachent d autnes motnalions : peul-fire avez-
vous arvia de vous faire materner ¥ Dans o
a9, cefie saance cha? lo ooidfeur ou chez I'es-
thétcisnne remplira blen sa lonction,

Drarmiéen catha ploirbe borals, |y 8 « Nme parle
W il i il Banes ovalonsde oans ce qua @
fais, ot jo te demande de ['aide pour ne pes
pardne confance 8 Mol » 5'adiasser § son
alte ago, 5oUWent SHud sur i méme plan hl-
rarchagud, aide & digdrer kos coups durs et s
sfress du bouiot, Dendags de Franonis Rois-
1ang : « Les shurhons dhumiligtion dans Sen-
trepnse sont, hlas, frdguentes. I st normal
WMMHW.%EMEW
pormal g fapfandrer conliaaog an vous, Co gw
VOUS rASSWER o'est ou'ale vous aise. “he [an
fais pas, le boss ['apprdcie puisque o'est iow
JOLN'S & v qu'd coniie jes gros Jossers.” »

o Comment améter de vous plandre 7

HAu bou do vous identifear au probléme il me
parte rmall, phojetaz-vous sur la sohution icom.-
ment faire avancer le débat 7. = Considénar
qu'en n'est pas soiondme le probléme et
regarder i@ sHuation o000 ['exTaraur DErner o
Sortir dig la position de violima =, sugipive Jane
Turmer. Pourguoi ne pas considérar la sifua-
HOM SO0S uh aUtre jour © 5 votne patron vous
critque, ©'est peul-Stre parce qu'il chorcha &
v Taire Prograssar. ..

B conseils* pour sortir de la plainte

il Quslle imporiance toul cala

B Positiver la situation | Vous

aura-i-ll dams un an ? C'est la bonne  eroulsz sous les dossiers b gérer ¥
& se poser quand on a8 Etoufar vos ponsbes nagatives

surprend i riler contra la maching el remplaces-les par « j'al de

i café encore en panne, ou pour Is chance gue mon patron me

;ﬂ rendaz-vous repartd | faxse confiance | =
Réconciliar-vous avee % Adoptez |2 stratbgle = du verms

Iimpartection, Pour Licher du lest, i moitié plein s A lisu devous

prenes du recul &n vous disant ; apitoyer sur oo gul vous mangue,

« Qo demands gue o8 solf parfait 7 essayer de falre Pinventaie

Eit 51 g na Vest pas, ast-ce of grave 7= de toat o8 que vous avez |

B Asgarder siriour de vous. Voire
salaire n"augments pas

des ennéea ¥ Penser & la situation
de co copaln, su chiimage depuis
un an, 8t vous vemas soudain
votre situation d'un ol plus serein

A it ek o ere die Rickar Cariera,
P vl Pl CS BanS ) veire O eaw -
Cors! opnasmdy prnr woLg Bmpklar ks wie,
i s U L
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OPTIMISME, BONNE HUMEUR, CONFIANCE...

AVECVOTRE HOMME...

»6 Je suis crevée! g9
CQu'est-co gue ¢ veut dine 7

Simplomant qui vous dtes fatiguis | Vous on
faites beaucoup ou wous dormez mal ic'est
sirmpde, mas il faut v panaer 11, Volre plainte
peut aussi masquar un repnoche, tel que ;- « Tu
N MY aides pas asser d is maisan. = Enfin, dire
Ou'on est crevae au moman! do 58 couchar
@t wn moyven rés eflicace de 5'excuser de son
rmangLa d'eniren pows es chlin, ol cacir bisn
SoUvant un mandges de dasasr,

- Comment amitor do vous plaindre?

w Je pe dors pae assar. Derdnavant, B vaie
ma coucher une dem-hewrs plus 188 powr dire
Dius e forne » DeUT AMorcer une Soluton & un
mangue de sommeil. « 5 c'est une guestion
oarmple o Fermos e changd, demanderaous
PoufquOl voUs Ne deliguar pas un ped. Pus
DropOser un DarTage oes (Aches. Four que oala
marcha, A faut renoncer & “bdtonner™ toute
Seuds 8l fave confence & Natre ! =, indigus Jans
Tuemer, 5i clest ba Sbédo qui est en beme, idan-
tifier d'ad viant la peabléma @ un emplol du
termpos si charge gu'll empiate sur Fintimité du
couple ou un val probléme conjugsl 7 A vous
de mattre lo doigt dessus pour avancer.

AVEC VOTRE MERE... LIRE

= , @ La kigne

06 Jesuis débordée 8 s

cause des enfants. Je n'ai  de JanaTumer,

pas une minute 3 moi g 5 areditens.

Qu'est-co que ¢a veut dire? de fa plainte,

Vous aimerniez |ui dire - » Je voudiais Que U dg Francols

toccupes d'eux comme ung viane grand-  Roustand,

rmidrg f ¥ @ 50 vous n'osaZ pas i fare part de ad. Odila Jacob

WOIITE 2SI, DEU-S1rg refMUTEr-voLUsS SON fuge- o Corment

et f O Dign estimeryous gue 3 afie vous ™o pas 58

aimait “vraiment? elle le forait spontand  dchar la via,

mant 7 », souligne Jane Turner. Enfin, cente f'l‘ Stéphanio

plmnte piwt AusS cacher une dfficulte A « cou- *;"wm“ f‘m

per e condon # avec maman. « De momibreusss _hm

femmes voudearent givder avec leur mére B i tn confiance

méme proximitd que lorsqu'allas dfaignt B0,

pentes », estime Francois Roustang. dia Fridiric

- Comment améter de vous plaindne ? Fangat,

Identifies oo gue cache volre plainte, en vous  ed. Odile Jacob.

doemandant oo que cBs dMOoona YOus rp-

pallant da wotrd enfanca. Pus abandos L quas-

tion de facon plus réaliste. « Woire mére wi

25 Vi, s ally a2t sdrament ordile 4 3 0ccu-

per de vos anfanis da temps en femps. Alors

quand aiie lg propose, foncer I 5 aile lgs em-

méne au crndma, el pas an week-and, prenel

ies choses comima eiles wennent, Quand on

paragl & cistirguoes of Gui est possible de ce

e et BT pas, on ardie o8 reminer =, aslirme

Frangois Roustang, L

fﬁelgré tous vos efforts,
vous continuez a rabacher?
o5 pladmtes rdcurmenies sant  que vous vous plalgnez guelies
souvent das répétitions WOUS GPrOUET.

aune plaimie asses anclavmne, demandez-woeus o gusl

qui wiawrt de Fanfanes et gquf se moment de vatre enfancs cetto

ripite pavee guislle n'e pes did  dmotion vous sl penser, ot

deputés w, indique la psychiatre  leissez votre esprit vagabonder

Stéphanie Hahusseaw, auteur librement aEsOcier dos

de Comment ne pas se gleher souvenira. Des bribes du passéd

i wiw [del. Oudile Jacob), Pour pouvent plors resungir 81 vous

Fidentifier, notez & chagues fols mattre sur la bonne plste.
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PSYCHO

Questions/Reponses

Comment
se faire de
nouveaux

amis ¢

NS 13 MEsurg O vous
parvenes 8 vous faime
des BMis B 58N d8 Yo
trirail, votre timidita n'ast
pas expesshe ! alle saran
plutdt du ragistre da la
résarve 81 e s pudeur.
Rien dranaimal, danc.
Je vous encourags dans
woire dibsir de yous fairg
da nouveaus, amis prés:
de ches vous. Puisquies vous
dibes d'un temperament
discied, @ vous conseille de
vous inscring & des aciivitds
Ul vous plassent a1 gl
38 pratiguenl en groupe .
ci paiit dbre des cours
e théltre (excelen pour
axgrcer 5on affirmatcn
e 200 &1 vaIncra 8 peur
de s'exposer ||, de dansae,
o plongse, de sculpture,
o phatas... b choix
st vaste Chotsissar
n fonction de vos
godta. Cels ma sambla
gasaniiel ; ainsi, Wous
oz & VoS DCTivinda,
ngn dana "agtonio
da faire connaizsance
owie led autras, maia
ovec 'idde de poriager
gualgua chass qua vous
DIMAOE 0VOT CuN. Jo poux
VORI BOSLNDS qua ooln
pllsgpora conpidérobiomont
voire démarcha | W

5O JNYTES D05 dronclinaTanad

L'aider a couper

le cordon

Jo vis avec mon ami depuls un an et deml, et tous

les weak-ends il part sans mel. chez ses paronts, pour
retrouver sa mire qui e réclame, Ja ne supporte plus
coits situation. J'al méma ponss rempne 4 chuss de ga,
Qe doks-je lui die pour qull comprennes ma soulfrencs 7

Mamrne, 26 ans [(Asnens)

Obfectvament, Is Siuabion  des week-ands symogs
Vous ressentez at belaiabi ) S e O acriiats I
un certain mal- VivTE avec un homme faudra assumer ses choix
etre, adressez qui n'a manifesternent pas et vous laisser prendre du
VOS questions & coupd le cordon ominlical bon temps sans lul Dites-
ing BVEC S5 Mg 8f gui, par I gue vous n'dles pas
Taill conséquent, reste sous disposée d avrddar de wivre,
eniac son emprise 7 Avavit de de respiver et de prendre
Fsychanalyste prandre fa décision de partir  plaisir 4 la we sous prdtexte
e et ge acader » ig [erain quil a choisi de ne pas dine
= Par courrier & coite mdre abusive, 4. Faites-ui égalamant
Bign dans ma vie! JB VOUS propose e vous comprandre gu'l n's pas
68, nue Marjoln 32308 baftre. Tout oabord, ne encorg = grandi ». If st
Levafois-Perrat Cades, VOURS pOSSZ pas an vichime  paul-dirg lemps de devenir
af propasar-iul 8@ vous adute, C'esf avec une
= Par Internet BITYTENET Svec ILY voir farmme guTl i faudra
585 parents. 51 refuse, CONSLATE 53 We, Das aves

weas bfendansmase fr

prévover oo volre cotd

Peur de I'échec

Wesedggermpsbius it o gk oA
ANg
prospecter, je blogue. J'oi peur d'essuyer un refus et ga  SoUoenTa 3 mason.

me paralyse. Que puis-jo

[PORUEF BVETEET T

&3 mrg, Faites-lu foudhar
d doigt que, d'une cartaing
fagon, aife ke intendit

o eI Lr BofmTe
pursqQuefia i demands
cha conbinuer 4 fousr Son
g d'watant quf fentne

il faul BCoRpier auwss/

PASCALE, 42 ANS (STRASSOURG)  GUS vOUS N'dias pas

ur hjel decoratil posd

Vaotre paur o sller vore les suires pour trouver des clients
vient e voire angolsss da Méchac Vot comportamant vous
permed sans douts, Inconsclemment, da ne pas alfronter un

dans @ matson, mais
LT Erre wivnt g

saut dans Finconnu. C'est pourguod vous anticipez an imagi- ﬂmf Iﬂl: mlm
nant o pire, alors que ¢'est peut-itre la melllaur gul pourmait b St MI=
amivar. Mais, pour le savolr, il faut sssayer, Avez-vous déjh i J
pansé gua vous pouvier priter aux sutrés des Intentions m’fm FE“;H
qu'lls n'ont peut-ktre pas T Pour wous donner le cournga P mummmr

&t la confiance necessaires pour agir, rmppelaz-vous

que wous maz une lehgus sgpdtisnce de votre
mdtier. Faitos la liste des personnes que vous
simeriez contactar at lnncer-vous. Vous
n'mvaz ninsi fen & perdre ot tou
& gagner... B

Oavts 25 e 81 Bua-I-i
e cowvage o affronier sa
miire el de Yo FTioser
das 28 farniie, Ou e,
e feie e dhwain de metine
unge grands disfance snirg
cenle-Cr @l vous deux. B



