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Tu discutes tranquillement avec des amies. Soudain, de manière totalement inattendue, une connaissance laisse échapper une remarque acerbe et te ridiculise devant le groupe entier. Tu restes plantée là et tu rougis comme une tomate. Ça t’est déjà arrivé ?

Dans ce cas de figure, tu devrais tout de suite réagir : t’affirmer, te défendre et ainsi poser tes limites. Mais tu n’y arrives pas (encore) ? Tu es comme paralysée par le choc, l’affront et l’angoisse. Il te manque le sens de la répartie.

La bonne nouvelle, c’est que cette qualité s’apprend ! Tu peux la développer jusqu’à atteindre la perfection. En fait, nous savons instinctivement comment nous défendre. Quelques instants après l’incident que je viens de décrire, ce que tu aurais pu dire ou faire te vient à l’esprit, mais il est malheureusement trop tard. J’en ai fait personnellement l’expérience, car il m’arrivait aussi d’être impuissante dans ce genre de situations. C’est pourquoi j’ai pris les choses en main et essayé différentes techniques pour apprendre à réagir du tac au tac. Le résultat parle de lui-même : ce qui semblait tout à fait insignifiant au quotidien s’est révélé une véritable force de vie. Savoir répondre avec assurance aux critiques rend en effet attirant, compétent et sympathique

Je vais te montrer comment développer ton sens de la répartie ! Établissons tout d’abord un bilan de ton rapport au corps, aux émotions et à l’esprit, avant d’opérer quelques transformations. Et maintenant, montons sur le ring et combattons ensemble pour te donner confiance et assurance !
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La répartie : trois remarques préalables

Si tu veux acquérir le don de la répartie, tu peux apprendre énormément de la plupart des arts martiaux. Mais ne prends pas peur ! Savoir riposter n’est pas uniquement une question de mental. Implique donc ton corps et tes émotions dans ton travail. En plus, les exercices proposés augmentent aussi ta mobilité et ta vitalité et peuvent même te faire perdre quelques kilos superflus. C‘est ce qu‘on appelle faire d‘une pierre deux coups !

Pas de panique, tu ne dois pas commencer à pratiquer un sport de combat. Mais tu vas intégrer certains principes de cet art dans ton quotidien. Tu verras, cela t’aidera à adopter une nouvelle attitude vis-à-vis de toi-même et de ton environnement. Et comme par magie, tu parviendras à mieux t’imposer. Alors, réjouis-toi d’ores et déjà de ces résultats !
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Affirme-toi pour détenir l’avantage

Examinons la question d’un point de vue linguistique. Quand nous décrivons une personne sûre d’elle, nous louons sa solidité et sa stabilité, elle a les pieds bien ancrés dans le sol. Elle présente son point de vue avec assurance et oppose une résistance efficace aux attaques de toutes sortes.

Dans le cas contraire, la personne tremble, elle est bancale. Elle met parfois un genou à terre si ses jambes se dérobent sous elle, ou elle tombe complètement à la renverse.
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Transforme un sentiment en force

Notre cœur est le siège de nos émotions. Lorsque nous devons nous défendre, c’est lui qui nous fait réagir vigoureusement. Les personnes audacieuses prennent leur courage à deux mains et avancent ainsi. Elles n’ont pas peur et laissent tous leurs sens s’embraser, dans leur corps mais aussi dans leur perception d’elles-mêmes et dans leur langue. Et que se passe-t-il si nous réagissons mal ? Le cœur est endurci et contracté, la peur et le froid s’y sont installés, et il peut parfois s’emballer. Le corps est assailli par l’angoisse et la personne s’exprime sans force, sans tension et sans passion.
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Reste centrée mentalement

Après être remontées depuis notre ancrage au sol jusqu’au cœur, continuons notre ascension pour atteindre la tête. C’est la salle de contrôle de notre esprit et de nos compétences mentales. Comment percevons-nous une personne dotée de répartie ? Elle déborde de jeux de mots, fait preuve de spontanéité et sait improviser verbalement. Elle est claire, reste centrée en elle-même, en toute décontraction.

Et que se passe-t-il en cas de problème ? Un blocage survient dans la tête. Les capacités de réaction sont fortement inhibées, ces personnes semblent agitées et distraites. Les pensées volent – ou bien la tête se retrouve vide.

Cette introduction linguistique permet de poser clairement les jalons de notre démarche : prêter attention au corps, à l’âme et à l’esprit.

Et afin de bien commencer, je te fais part d’une astuce de premier secours pour avoir l’esprit vif ! Il suffit de l’appliquer pour en voir les effets, succès garanti !
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Premiers secours : gagner du temps

Te rappelles-tu la dernière fois que tu as regardé un match de foot à la télévision ? Il y a sûrement eu un moment où une des équipes était en difficulté et n’arrivait pas à réagir efficacement. Qu’a donc fait un joueur de cette équipe ? Oui c’est ça, il a gagné du temps. Il a joué la montre, comme disent les reporters sportifs. Bien sûr, tu ne dois pas te jeter au sol et te tordre de douleur. Mais tu peux avoir immédiatement recours aux trois astuces suivantes.
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Réponds par une question :
la riposte astucieuse

Il y a des années, quelqu’un m’a dit de manière très désagréable que je ne ressemblais pas à une Française. J’étais si perplexe que j’ai demandé : « Pardon ? Ai-je bien compris ? » Cela a tellement déstabilisé la personne que son hostilité a disparu. Néanmoins, elle n’a pas lâché prise. J’ai donc insisté : « Excusez-moi, que voulez-vous dire exactement ? » Mon interlocuteur s’est alors lassé et a laissé tomber. Tu devrais toujours avoir quelques phrases de ce genre à disposition. Elles te permettent de gagner du temps et de retirer à l’attaque toute son énergie destructrice. C’est comme si ton adversaire devait tout à coup expliquer la blague qu’il venait de raconter. Une situation embarrassante !
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Parfois, le type d’agression subie nous offre une manière adéquate de répondre. Ainsi, une jeune et jolie serveuse m’a raconté qu’elle se fait souvent aborder par des hommes plus âgés : « Dis-moi, est-ce qu’on pourrait se retrouver tout à l’heure ? » Elle les questionne alors poliment et avec intérêt : « Comment vous appelez-vous ? Êtes-vous d’ici ? Quelle est votre couleur préférée ? Quel parfum utilisez-vous ? » En général, les hommes payent alors très rapidement et disparaissent bien vite sans demander leur reste.

Je trouve que cette serveuse réagit avec brio !
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L’humour : une arme sous-estimée

Une de mes amies, comédienne, est capable d’éclater de rire sur commande. Quel talent ! Mais je crois qu’avec un peu d’entraînement, tout le monde peut y arriver. C’est une autre manière de gagner du temps, et de réfléchir à la manière dont tu veux réagir ensuite. Parfois, il n’est même plus nécessaire de faire quoi que ce soit après. Si quelqu’un veut te blesser et que tu en ris, la situation devient tellement grotesque que certaines attaques s’estompent naturellement.

Si tu es sans cesse confrontée à des situations pénibles de ce genre, comme mon amie serveuse, constitue-toi un répertoire de répliques drôles. Évidemment, tu peux aussi improviser spontanément. Nous en reparlerons !
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Si rien ne va plus, alors va-t’en

Si les contre-questions ou l’humour n’aident pas, ou si les deux te semblent trop difficiles à mettre en œuvre, alors tu as toujours la possibilité de simplement t’en aller. J’ai remarqué que cela pose surtout un problème aux hommes, qui pensent souvent que « celui qui quitte le champ de bataille a perdu. »

Mais c’est totalement faux ! Cela dépend toujours de la manière dont tu pars et de ton attitude. Il y a des années, lors d’une conférence, j’ai vu mon ami Pierre subir un affront de la part d’un autre participant. Après un moment de silence, Pierre s’est calmement levé et a dit : « Nous sommes visiblement arrivés dans une impasse. Je vous souhaite encore beaucoup de succès, nous nous reverrons plus tard. » Sur ces mots, il a quitté la pièce, confiant et détendu. Incroyable ! Tout le monde l’a suivi des yeux et quand la porte s’est refermée derrière lui, tous les regards de la pièce ont convergé vers l’offenseur. Je crois que pour lui, cela s’apparentait à la peine maximale. En se retirant, Pierre avait gagné du temps pour clarifier la situation. Que s’est-il passé ? De quoi ai-je besoin maintenant ? Comment ai-je envie de répondre ? Il a même pu discuter avec d’autres personnes pour réagir correctement par rapport à la situation et à lui-même.
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Mon amie Marielle utilise une autre méthode indirecte pour se soustraire à une situation. Quand elle ne peut pas riposter, elle attrape son téléphone qui lui signale soi-disant un appel avec le vibreur. Elle commence ensuite à dialoguer haut et fort avec son prétendu interlocuteur. En tant que comédienne, c’est facile pour elle, mais avec un peu d’entraînement, tu peux y arriver aussi !

Ces exemples sont valables pour les femmes comme pour les hommes. En se retirant calmement, en toute dignité ou en raison d’un prétendu événement extérieur, on se laisse à soi et à son interlocuteur la possibilité d’un match retour dans d’autres conditions. Ainsi, on évite – tant à soi qu’aux autres – de faire quelque chose que l’on regretterait plus tard.

Tu as toujours le temps que tu t’accordes !
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Le check-up corporel

N’oublie pas : pour faire preuve de répartie, il faut écouter son propre corps et l’utiliser consciemment. Les trois exercices suivants devraient t’aider en ce sens.

1. Image corporelle

Prends un bloc à dessin. C’est encore mieux si tu colles trois feuilles ensemble à l’aide de papier collant. Esquisses-y le contour de ton corps. Inscris ensuite les éventuels troubles physiques dont tu souffres aux endroits correspondants. Par exemple « mal de tête », « problèmes d’estomac », « tendance à rougir », etc. Ne sélectionne que les problèmes qui te handicapent réellement en public et qui t’empêchent de t’imposer.

Tu peux maintenant élaborer différentes stratégies pour protéger et guérir toutes ces faiblesses. En ce qui me concerne, c’est grâce à cet exercice que je me suis rendu compte que je fermais les yeux sur certains de mes problèmes physiques, ce qu’il n’est jamais bon de faire car les choses s’améliorent rarement d’elles-mêmes. Continuons ce check-up avec le diagramme d’énergie.
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2. Diagramme d’énergie

Au tour des couleurs d’entrer dans la danse !

Réfléchis à la manière dont les énergies sont réparties dans ton corps. Pour les zones contenant beaucoup d’énergie, de la tiédeur à la chaleur, choisis des teintes chaudes, donc du rouge au jaune clair. Pour les parties du corps où tu ressens moins d’énergie, sélectionne des nuances froides, jusqu’au bleu foncé, par exemple. Si tu ne ressens rien pour certains endroits du corps, colorie-les en noir.

Terminé ? Voilà, les endroits débordants d’énergie t’indiquent où tu es bien en phase avec toi-même. C’est là que s’enracine ton esprit de répartie, tu dois donc veiller sur ces points avec attention.

Par exemple, si ta tête est bourrée d’énergie, cela démontre que tu as envie de tout comprendre. Prends ce souhait au sérieux. C’est parfait, il ne te sera donc pas si difficile d’élaborer certaines stratégies pour développer ton sens de la répartie, de les mettre en place et de les appliquer consciemment. Les régions avec peu d’énergie requièrent un soin tout particulier. Réfléchis à la manière dont tu peux les stimuler de façon efficace. Par exemple, je fais partie des femmes qui ont souvent les pieds froids, donc pauvres en énergie. C’est pourquoi je perds plus facilement l’équilibre. Tous les moyens sont donc bons pour activer l’énergie de mes pieds : des massages, des crèmes ou lotions qui stimulent la circulation sanguine, des bains chaud et froid en alternance ou des semelles spéciales. J’ai déjà essayé certaines choses et cela marche étonnamment bien !

Je l’avoue, cet exercice paraît un peu ésotérique. Mais fais preuve de courage et de curiosité et laisse-toi tenter !
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3. Likes et Dislikes

Pour cette troisième étape, indique à l’aide d’un cercle de ta couleur préférée
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