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Ne vous laissezpas
evorer par les conflits!

Travail, famille, couple: les sources d’affrontements sont innombrables.
Le point avec la kinésiologue Virginie Bucheler qui propose une
«trousse de secoursy pour gérer les rapports de force.

chef obtus — 2 moins que ce ne soit
I’inverse. Un conjoint hargneux.
Un enfant buté. Ou vice versa. Difficile
d’imaginer une spheére de nos vies qui
échappe a cette menace empoisonnante:
le conflit programmé. «Un tonneau en
métal, si vous jetez une allumette de-
dans, il ne se passerien, par contre, s’ily
aun peude poudre, tout va s’embraser. »
Voila I’image qu’emploie Virginie
Bucheler, kinésiologue genevoise qui
propose des cours d’une demi-journée
pour apprendre a mieux gérer les conflits
de tout genre, «une trousse de secours»
pour «sortir des rapports de force».
L’allumette, explique-t-elle, «c’estle
facteur extérieur, par exemple la parole

U ne collégue mal embouchée. Un

\blessante, qu’on trouve blessante mais
quinel’est objectivement pas toujours».
Quant ala poudre, la cause de 'embrase-
ment, c’est nous qui la fournissons gra-
cieusement. «Ce qui fait que 1’on réagit
tous de facon différente a une provoca-
tion, c’est notre histoire personnelle, nos
blessures propres.»

‘D'ott I'importance de prendre
conscience de «tout ce qui se passe en soi,
qui fait qu’on percevra une situation
comme un conflit». Par exemple des
«attentes qu’on peut avoir par rapport a
quelqu’uny, et surtout du «jugement qui
peut se cacher derriére». Un des exer-
cices proposés consistera ainsi a travailler
surla fagon de «transformer unjugement
enune observation neutre».

11 s’agira aussi de «décrypter ses émo-
tions, comprendre pourquoi elles sont
13». Les émotions, assure la kinésio-
logue, sont toujours en effet porteuses
d’un message précis: «La coleére, c’est
pour nous dire qu’il y a une limite qui a
été dépassée, la tristesse pour signaler
qu’onressent une perte et qu'on a besoin

de replis, de se protéger.» On tachera

ainsi d’identifier quelle est I’émotion
prédominante et comment agir par rap-
port a ce qu’elle nous dit: «Sila colére
nous indique qu’une limite a été dépas-
sée, il faut se demander oii, pourquoi et
comment on peut la rétablir. »

Bref, il s’agira de poser les bases d’une
communication constructive, dans la-
quelle on sera capable de défendre effi-
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