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Introduction
Il y a quelques années, je vivais dans un petit village de Bolivie. J’étais psychologue bénévole dans un orphelinat. En plus de mon travail de psychologue, je m’occupais généralement d’aller faire les courses en ville chaque semaine. Un jour, alors que je me rendais au marché, la route que j’empruntais habituellement était coupée en raison d’inondations dues à des pluies torrentielles. J’ai dû emprunter une autre route, que je ne connaissais pas. Je n’avais pas de carte ni de signal GPS. Mon seul moyen pour m’orienter était de suivre les panneaux.
Cela faisait déjà 20 minutes que je roulais sous une pluie diluvienne lorsque je me suis rendu compte que je n’avais plus vu aucun panneau de signalisation : aucun nom de village, aucune limitation de vitesse, aucun panneau stop ou indiquant un carrefour, aucune indication de distance jusqu’à la prochaine ville… Il n’y avait même pas de marquage au sol. Cela ressemblait davantage à une piste d’atterrissage interminable qu’à une route.
Soudain, j’ai aperçu une voiture qui se dirigeait vers moi, à toute vitesse, dans le sens inverse. La panique s’est emparée de moi, mon corps tout entier s’est tendu et mes mains se sont agrippées au volant pour virer vers la droite et tenter d’éviter de percuter le véhicule qui arrivait face à moi.
Je ne sais toujours pas par quel miracle, mais nous nous sommes évités.
J’ai coupé le moteur et pris le temps de me calmer. Mille questions se bousculaient dans ma tête : est-ce que je roulais en sens inverse ? Est-ce que je m’étais déportée sur la voie d’en face, ou était-ce l’autre voiture qui roulait sur ma voie ? Quelle sortie devais-je prendre ? Combien de kilomètres me restait-il à parcourir ? Quelle était la vitesse maximale autorisée sur cette route ? J’étais totalement perdue.
Une route sans signalisation, c’est comme une relation sans limites : personne ne sait ce qui est permis ou non, à quoi s’attendre des autres, ni si les autres attendent quelque chose en retour. Aucun code ne définit ce qui est bien ou ce qui est mal. On ne sait pas si l’on respecte l’espace de l’autre, et l’autre ne sait pas s’il respecte le nôtre. Il n’est pas non plus évident de savoir où commence et où finit la responsabilité de chacun… Il est donc très probable qu’on aille droit dans le mur.
Dans les relations, les limites exercent les mêmes fonctions que les panneaux de signalisation sur les routes, qui nous aident à conduire en toute sécurité, pour arriver à destination sains et saufs. Elles garantissent que les liens sont sains et sûrs, afin de protéger l’intégrité des personnes impliquées.
Souvent, nous ne savons pas appréhender les limites de cette manière. On nous a plutôt appris que poser des limites est un geste égoïste et que, lorsque l’on aime vraiment, on doit aimer sans condition. Toutes ces idées, acquises depuis notre plus jeune âge, déterminent notre comportement et la manière dont nous assimilons et interprétons les relations. Elles nous font culpabiliser quand nous fixons des limites aux autres, et elles font que nous considérons comme un manque d’affection le fait que d’autres marquent leurs limites vis-à-vis de nous. Cette interprétation erronée conduit à des relations toxiques, abusives ou de dépendance, nous pousse à dire « oui » quand nous voudrions dire « non » et à ne pas nous sentir libres d’exprimer nos besoins et nos émotions auprès des personnes que nous aimons le plus.
Ces fausses croyances sur les limites vont de pair avec l’absence d’éducation émotionnelle et de communication assertive. Aujourd’hui, l’éducation aux émotions commence à être proposée à l’école aux enfants dès leur plus jeune âge. Mais la majorité d’entre nous, nés avant les années 2000, n’a reçu aucun conseil ou outil pour identifier et nommer nos émotions, savoir les valoriser et les transmettre de manière empathique et assertive. Par conséquent, à l’âge adulte, il nous est difficile de trouver les bons mots pour exprimer poliment ce que nous ressentons, dire « non » ou montrer notre désaccord. On ne nous a jamais appris à communiquer sincèrement et honnêtement tout en restant respectueux envers les autres, à extérioriser notre colère sans attaquer l’autre ou à exprimer nos besoins aux autres de manière claire. Forcément, parfois, ça dérape.
Nous avons l’habitude de taire ce que nous aimerions dire, car nous ne parvenons pas à trouver comment le dire de manière assertive. Nous nous disons : « Cela n’a pas d’importance », « Je ne veux pas créer un conflit » ou : « Je n’ai pas envie de mettre l’autre en colère ». En d’autres termes, nous nous réprimons. Cependant, lorsque nous faisons cela, au lieu de réduire l’intensité de nos émotions, cela les amplifie en notre for intérieur. Nous les accumulons jusqu’à ce que, un jour, nous explosions comme un volcan et finissions par nous exprimer de la pire manière qui soit. Et c’est pas joli-joli. Dans ces moments-là, nous provoquons des dégâts et nos relations se détériorent.
Nous avons le droit de fixer des limites, mais pas n’importe comment. Il faut y mettre les formes ! Pour qu’elles soient saines et qu’elles nous aident à construire, plutôt que détruire, de bonnes relations, tant avec nous-même qu’avec les autres, il est essentiel de savoir poser ses limites tout en tenant compte des émotions des autres, et des nôtres, avec les bons mots, au bon moment. Pour cela, il faut savoir être assertif, mais aussi connaître les stratégies de communication efficaces et les clés de communication non verbale qui peuvent faciliter cette tâche ardue, sans compromettre nos relations.
Commençons par le commencement.



1.
Les limites :
de quoi parle-t-on ?

Tous, nous serions transformés si nous avions le courage d’être ce que nous sommes.
Marguerite Yourcenar


Les limites, c’est quoi ?
Une limite se définit comme une ligne réelle ou symbolique, qui marque la fin d’une chose, matérielle ou non, ou la séparation entre deux choses. Elle indique un point qui ne doit pas être dépassé. En psychologie, nous parlons de limites interpersonnelles, que nous pourrions définir comme les règles et les lignes que nous établissons afin que nos relations (aux autres et avec nous-même) soient saines. Il existe différents types de limites.
D’un côté, il y a les limites physiques, en rapport avec l’espace personnel et le contact physique. Certaines personnes sont à l’aise avec le contact physique et ont tendance à se rapprocher lorsqu’elles interagissent avec les autres (ce sont celles qui vous touchent la main ou le bras de l’autre pendant qu’elles parlent, vous saluent par une accolade et aiment exprimer et recevoir de l’affection via le contact physique), alors que d’autres préfèrent garder une certaine distance (elles vous saluent de loin, se sentent envahies si quelqu’un s’approche trop près, sont mal à l’aise quand vous les embrassez…). En ce qui concerne les limites physiques, en plus des préférences individuelles, la culture de chaque pays joue un rôle très important. Par exemple, les personnes qui viennent des pays du nord de l’Europe sont généralement plus distantes que celles des pays du Sud.
D’un autre côté, les limites de l’espace personnel font référence à l’espace privé, par exemple notre foyer, notre sac à dos ou les poches de notre pantalon. Elles peuvent être franchies lorsqu’une personne nous touche plus que nous le voudrions, envahit nos espaces privés ou fouille dans nos affaires sans autorisation. Les agressions physiques, elles, se caractérisent par la violation grave des limites physiques.
Il existe aussi des limites émotionnelles, en lien avec la manière, le moment, les personnes et le contexte dans lequel nous décidons d’exprimer nos émotions. Celles-ci sont franchies lorsqu’une personne nous manipule émotionnellement, nous juge pour avoir extériorisé nos émotions, ou les invalide. Il y a aussi violation de nos limites émotionnelles lorsque quelqu’un s’immisce dans nos conversations d’ordre affectif (par exemple, en écoutant aux portes ou en lisant des messages échangés avec d’autres) ou fouille là où nous avons exprimé nos émotions et nos pensées (par exemple, si quelqu’un lit notre journal intime), sans notre autorisation.
Les limites sexuelles, quant à elles, concernent les aspects affectifs, communicationnels et physiques des relations sexuelles. Le franchissement de ces limites n’implique pas forcément un contact physique ou sexuel non consenti. Il peut aussi s’agir de remarques suggestives et de gestes obscènes, ou de toute forme de pression ou de manipulation dans le but de parvenir à l’acte sexuel.
Les limites temporelles font référence à la manière dont nous gérons notre temps afin de le consacrer aux différentes activités qui composent notre vie et aux personnes de notre entourage. Lorsqu’une personne exige que nous passions plus de temps avec elle que nous en avons envie ou que ce qui était prévu pour une activité (par exemple, au travail), elle viole nos limites personnelles.
Enfin, les limites matérielles font référence à la propriété privée d’objets ou de biens matériels. Elles ont à voir avec la manière dont nous décidons de les utiliser, de les partager et avec qui. Lorsqu’une personne nous vole, nous emprunte quelque chose sans demander, l’abîme sans le remplacer ou fait pression sur nous pour utiliser nos affaires, elle franchit nos limites matérielles.
Certains types de limites interpersonnelles sont plus difficiles à identifier et établir que d’autres. Nous avons plus de facilité à marquer les limites pour les choses que nous voyons, telles que les biens matériels ou le corps, que pour les choses que nous ne voyons pas, comme les émotions. Ainsi, personne n’a le droit de prendre les clés de notre voiture et de partir avec, comme si de rien n’était, ça non, mais dire à quelqu’un de ne pas manipuler nos sentiments pour nous faire faire ce dont il a envie, c’est plus difficile.
De même, il est plus simple de poser des limites pour les choses que nous pouvons quantifier, par exemple les choses temporelles, que pour les choses non quantifiables, comme tout ce qui touche à la sexualité. Si quelqu’un arrive avec une heure de retard sur l’heure convenue, on va râler sans problème. En revanche, quand on nous lance un regard obscène, on ne va pas faire une scène.
D’autre part, les croyances que l’on nous a inculquées à travers notre éducation et notre culture n’exercent pas la même influence sur les différentes sortes de limites. Par exemple, si l’on nous agresse physiquement, nous sommes en droit de nous défendre, et ce, sans aucune culpabilité. Non mais ! Cependant, dès lors que quelqu’un heurte nos sentiments et porte atteinte à notre intégrité psychologique, là, ça devient plus difficile de lui demander de changer son comportement. On se sent nettement plus coupable. C’est bizarre, alors que, dans les deux cas, nous ne faisons que tenter de nous protéger !
Quand on souhaite commencer à fixer des limites, la première tâche qui nous attend est d’apprendre à accorder la même importance à tous les types de limites.
Voici un exemple. Il ne nous viendrait jamais à l’idée de retirer la porte de notre maison afin que tous ceux qui le souhaitent puissent y entrer dès qu’ils en ont envie, n’est-ce pas ? Enlever la porte, c’est courir le risque qu’ils entrent pour nous cambrioler ou nous faire du mal. Pour éviter que nous ou notre famille soyons en danger, nous avons une porte à notre maison, que seules les personnes qui y vivent peuvent ouvrir grâce à une clé. Si quelqu’un souhaite entrer chez nous, il sonne ou frappe, et nous décidons si oui ou non nous le laissons passer.
De même, à l’intérieur de notre foyer, il y a d’autres portes qui délimitent les chambres de chacun et les autres espaces. Personne ne se sent offensé du fait que chacun des individus qui vit dans la maison possède son espace personnel et ouvre ou ferme la porte selon son envie. Personne ne se vexe parce que quelqu’un ferme la porte de la salle de bains quand il l’utilise, et nous ne nous sentons pas coupables lorsque nous le faisons. Pour nous, ces limites sont normales et nécessaires afin de vivre ensemble en harmonie.
Comment réagirions-nous si l’un de nos amis s’offensait parce que nous ne lui avons pas donné la clé de chez nous ? Que lui répondrions-nous s’il disait : « Si tu m’aimes vraiment, je dois pouvoir entrer et sortir de chez toi comme je veux ! Ta porte est un manque de confiance et d’amour total » ? Cela nous semblerait certainement tellement absurde que – sauf s’il reconnaissait rapidement avoir été pris d’une crise de folie – nous mettrions fin à notre amitié avec cette personne.
Quand un type de limite n’est pas respecté, quand quelqu’un attend de nous un amour totalement inconditionnel, ou se vexe parce que nous lui disons « non », ou si l’expression de nos besoins affectifs le dérange…, nous nous trouvons face à un « ami » aussi sans-gêne et irrespectueux que celui qui veut la clé de chez nous. Face à un tel chantage, nous ne pouvons pas céder, quel que soit l’amour que l’on porte à cette personne.
Quoi que l’on ait pu nous faire croire auparavant, les limites sont un geste d’amour envers les autres. Lorsque nous exprimons clairement ce que nous aimons et ce dont nous avons besoin dans une relation, nous aidons l’autre à savoir comment se comporter avec nous afin que nous nous sentions à l’aise et en sécurité et, ainsi, nous pouvons entretenir une relation saine et durable. C’est une manière de dire : « Comme je t’aime et je souhaite que nous entretenions une relation longue et agréable, je vais te dire ce qui m’aide à me sentir bien pour que tu n’aies pas à le deviner ou que tu ne fasses pas quelque chose qui me blesse sans le vouloir, ce qui pourrait nous éloigner. » De même, en nous intéressant aux limites de l’autre, nous lui montrons que nous souhaitons établir une relation la plus saine possible, où il se sentira aussi en sécurité. C’est également un acte d’amour envers nous-même, car, en le faisant, nous écoutons et respectons nos besoins et nous faisons en sorte de nous donner cela et rien de moins dans nos relations.
Poser des limites est donc un acte de respect : d’abord, envers l’autre, car nous lui disons : « Je t’explique mes limites en espérant que tu les respectes et, de la même manière, j’aimerais que tu me dises quelles sont les tiennes pour que je les respecte », ensuite, envers nous-même, car en valorisant nos propres droits et besoins, et en veillant à ce qu’ils soient respectés par les autres, nous nous honorons en tant que personnes.
Poser des limites est un acte d’acceptation de l’autre, car cela implique d’accepter que ce que cette personne est disposée à permettre dans une relation soit différent de ce que nous autoriserions, et que cela ne veut pas dire que ce serait moins valable. C’est aussi un acte d’acceptation de nous-même, car ces limites impliquent la reconnaissance et la validation de nos besoins et de nos désirs, sans jugement ni culpabilité.
Il est impossible de comprendre ce que sont les limites sans parler des droits assertifs basiques, qui sont les droits que nous avons tous et toutes pour le simple fait que nous sommes des personnes, et qui défendent nos propres besoins et ceux des autres, en déterminant où commencent et où terminent notre liberté et celle des autres. Ces droits définissent le respect ainsi que les codes éthiques et moraux, de même qu’ils justifient les limites interpersonnelles que nous nous imposons à nous-même, et que nous imposons aux autres.
Les droits assertifs basiques sont les suivants :
	pouvoir exprimer ses sentiments, ses émotions, pensées et ses besoins ;

	être traité avec respect et dignité ;

	exprimer son désaccord ;

	dire « non » ;

	aimer quelque chose ;

	ne pas aimer quelque chose ;

	changer d’avis ;

	se tromper ;

	décider de ce qu’on fait de sa vie, disposer de son corps et de son temps ;

	établir son propre ordre de priorité.


Bien évidemment, exercer des droits implique d’assumer des responsabilités. Ici, ces 10 droits supposent une seule responsabilité : respecter ces mêmes droits chez les autres.
À l’exception des deux derniers (et encore), les enfants possèdent les mêmes droits assertifs (à partir du moment où leurs décisions ne mettent pas en danger leur intégrité ni celle des autres). Il est essentiel de respecter ces droits pendant l’enfance, car c’est une étape clé, durant laquelle le système de croyances des enfants à propos d’eux-mêmes, des autres et du monde est en train de se former. Si, dès notre plus jeune âge, nous ressentons que nous n’avons pas certains droits, il nous sera très difficile, à l’âge adulte, d’admettre que si, nous les avons, et de les défendre. Lorsque l’on prive un enfant de ses droits assertifs, on le condamne à devenir une personne manipulable et vulnérable aux abus, qui ne se donnera pas le droit d’exprimer ses émotions, de dire « non », de dire ses opinions et de prendre ses propres décisions. C’est pour cela que nous devons faire particulièrement attention à respecter les droits assertifs des enfants, car, dans la mesure où nous les respectons, ils apprendront à les exercer et les défendre.
L’imitation est l’un des moyens d’apprentissage principaux des êtres humains. Les enfants acquièrent des enseignements et des habitudes en imitant leurs grands frères et sœurs, leurs camarades de classe, les superhéros des dessins animés et, surtout, leurs parents. C’est pourquoi, en tant que mère ou père, en plus de respecter les droits assertifs de nos enfants, nous devons leur montrer l’exemple en défendant les nôtres et, aussi, en respectant ceux des autres. Il est inutile de dire à un enfant quoi faire si nous-même ne faisons pas ce que nous disons.

Les limites, ce n’est pas quoi ?
Fixer des limites, ce n’est pas dire à quelqu’un ce qu’il doit faire ou ne doit pas faire. Il ne s’agit en aucun cas d’exiger quelque chose de l’autre ni de lui interdire quoi que ce soit, mais plutôt d’exprimer nos besoins dans le cadre de notre relation, et de dire ce qui nous aide à nous sentir bien. Posséder le droit de manifester nos besoins ne signifie pas que nous pouvons le faire n’importe comment ou sans tenir compte des sentiments de l’autre. Il ne faut pas confondre liberté d’expression et expression de nos goûts et dégoûts : la liberté de l’un se termine là où commence celle de l’autre.
Par exemple, poser une limite, ce n’est pas dire : « Je veux que tu m’envoies un message tous les jours quand tu arrives à la maison. » Ça, c’est imposer quelque chose à l’autre, sans respecter son droit à décider de le faire ou non, selon son envie. En revanche, nous pouvons exprimer notre souhait ou notre besoin, en argumentant : « J’aimerais que tu m’écrives quand tu arrives à la maison, sinon je m’inquiète. » Alors, l’autre personne peut répondre ou non à notre demande, en toute honnêteté.
Les limites ne peuvent pas faire l’objet de jugement. Personne ne choisit ses désirs ou ses besoins (on sent simplement les choses de telle ou telle manière). Si nous ne pouvons pas porter un jugement sur nos propres limites, nous ne pouvons pas juger non plus celles des autres. On peut seulement les accepter et les respecter ou, dans le cas où elles ne seraient pas compatibles avec les nôtres, décider si, oui ou non, nous souhaitons poursuivre cette relation.
Ce point est bien plus sensible qu’il n’y paraît, car certains désirs ou besoins ne sont pas sains. Ils sont fondés sur des croyances limitantes ou des insécurités personnelles, et sont préjudiciables pour nous-même et pour nos relations.
Par exemple, si nous avons un besoin de contrôle excessif, celui-ci finira probablement par nuire aux personnes avec qui nous entretenons des liens, et à nous. Dans ce cas, nous ne devons pas poser de jugement sur ce besoin, mais nous devons le remettre en question : pourquoi ai-je un tel besoin de contrôle ? Est-ce que cela me fait du bien ou du mal ? Comment cela influe-t-il sur mes relations et sur les personnes que j’aime ? Est-ce dû à une insécurité personnelle ? En réfléchissant à ce besoin sans poser de jugement dessus, nous pourrons travailler afin de nous améliorer sur ce point.
Enfin, on l’a dit, fixer des limites n’est pas un acte égoïste. Bien au contraire, c’est agir de manière que la relation fonctionne le mieux possible, ce qui ne peut se produire que si tout le monde se sent bien dans la relation, et peut ainsi donner le meilleur de soi.
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