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A

PREAMBUILE

Dans un monde ou les attentes et les normes sociales peuvent
freiner l’expression personnelle, s'affirmer devient un acte de
courage essentiel pour vivre en harmonie avec soi-méme et les
autres. Cet ouvrage, congu sous forme de dialogues et de
réflexions croisées entre la coach en psycho]ogie positive Sophia
El Khensac Bentamy et [I'Avocat du diable Adnane
Benchakroun, interroge les fondements de Paffirmation de soi,
invitant le lecteur a explorer et redéfinir cette notion souvent

confuse avec l'imposition ou la domination.

Dans ce travail, les auteurs explorent les obstacles, qu'ils soient
internes, tels que la peur ou le doute, ou externes, imposés par
la conformité sociale, et proposent des outils concrets pour
transformer ces freins en leviers d’épanouissement personnel. A
travers des exemples, des analyses culturelles et des perspectives
diversifiées, cet ouvrage invite le lecteur a une exploration
intime de soi-meéme, le guidant vers une affirmation
authentique et équilibrée, ou prendre sa pluce signifie aussi

accepter et respecter celle dCS autres.

C’est dans ce sens que ce petit ouvrage, sous forme de questions

réponses, trace les bases d'une affirmation de soi saine et

. \ ! . \ I (- 3

constructive, encourageant chacun a se découvrir, a redéfinir
Hee: S £ :

ses propres limites et aspirations, ct a s’engager activement dans

cette aventure intéricure vers une affirmaction libre et

personnelle.
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DEBAT

POURQUOI DIT-ON QUIL EST DIFFICILE POUR
CERTAINES PERSONNES DE STAFFIRMER
QUELLES SONT LES ERREURS COMMUNES
QUE LES GENS FONT EN PENSANT

S AFFIRMER ?

COMMENT L'AFFIRMATION DE SOI EST-ELLE
PERCUE DANS LE CADRE PROFESSIONNEL ?
QUELS SONT LES DANGERS D'UNE
AFFIRMATION DE SOI MAL COMPRISE OU MAL
UTILISEE ©

COMMENT PEUT-ON CULTIVER UNE
AFFIRMATION DE SOI SAINE ET EQUILIBREE <




LA COACH ET L’AVOCAT DU DIABLE : A LA CONQUETE DE L'AFFIRMATION DE SOI

Premiére question : Pourquoi dites vous, Madame, qu’ il est

ifficile pour certaines personnes de s’affirmer ?
d l t de s’ ?

Sophia El Khensae Bentamy : Certaines personnes ont

grandi avec l'idée qu'il ne fallait pas montrer qui elles

sont réellement. Cela peut les rendre hésicantes a

saffirmer, car elles ont ¢été influencées

par des

messages qui vont a lencontre de I'affirmation de soi,

ce qui les empéche de développer leur potentiel ou

d’exprimer leurs opinions. Ce manque d'affirmation est

souvent 16 résu]tat d'une accumu]ation d€ messages

négatifs, créant une confusion sur leur propre identité.

Adnane Benchakroun : Je pense que la réponse de

Madame Sophia El Khensae Bentamy est intéressante,

mais elle mérite d’écre approfondie pour englober des

dimensions plus complexes du probléme. Dire que

Pincapacicé a4 saftirmer résulte uniquement de

messages négatlfs regus pendant l’enﬁmce ou

1’adolescence SCH’lblC quelque peu réducteur. Ce blOCZlgC

résulte aussi d’influences culturelles, d’attentes sociales

et dune éducation orthodoxe marquée

par la

valorisation excessive de la conformité. Je pense que les

blocages d’affirmation de soi dépassem

souvent

Iindividu. Par exemple, au Maroc, de nombreuses

personnes évoluent dans un cadre familial ou

lobéissance et la discrétion leurs sont imposées des le

plus jeune ﬁge.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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Les normes SOCi'cllCS déCI‘étCl’lt, par exemple, que parler

tro fort ou s’im oser peuvent étl‘C ¢r¢u comme dCS
p poser p perg

signaux de manque de I"€SP€Ct. Cette pI"GSSiOIl n’est pas

toujours exprimée exp]icitement mais s’inscrit de

maniere sous-jacente dans nos pratiques

et 1nos

traditions. Ces attentes culturelles peuvent nourrir une

tension entre l'envie d'affirmer son identité et la

crainte de dépasser les limites imposées par la sociéeé.

—

\

e pense aussi que I'éducation joue un réle déterminant

14 ! !
a cet ¢gard. Les ccoles, souvent centrées sur

1’apprentissage par Pimitation et la répétition, laissent

pcu dC pl}lCC au développement dC 1:1 Créativité et dC

Paffirmation personnelle de T'éleve. Un enfant trop

curicux ou critique peut rapidement étre considere

comme indiscip]iné, ou perturbateur.

Ce modele éducatif, qui privilégie la conformité sur la

liberté¢ de penser et 'expression individuelle, installe

déS 16 p]us jeune ﬁge, dans 16 subconscient de nos

5 A

petits, une forme d’autocensure qui persiste a 1age

adulte. L'historien Philippe Meirieu souligne que

12 . . \ . .
Pé¢ducation devrait encourager a « devenir soi-méme en

. . SR T
relatlon avec 165 autres », mais en rea]lte, cetce posture

reste difficile a adopter, surtout dans nos cultures

arabes et nord africaines.

JC suis éga]ement convaincu que 16 1'616 de ]a peur est

central en ce qui concerne laffirmation personnelle.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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La peur de I'échec ou du rejet est souvent a lorigine

des difficuleés & saffirmer. Une personne qui a écé

moquée ou ignorée lorsqu’elle a 0sé s'exprimer apprend
q ) q P PP

\ . I . I
a se taire pour eviter de SUblI‘ cette experience

humiliante 4 nouveau. Cette peur samplifie dans les

environnements scolaires, professionnels ou familiaux

COTTlpétitif:S, Ol\l chaque erreur peut étre pergue comme

une faille impardonnable.

Or, l'affirmation de soi nécessite de prendre le risque

5 A o Ik . 5 . . ~. .
detre crlthue, ce qui nest jamais f'ﬂCllC. Pour moi,

affirmer son identité est un processus ¢évolutif, loin

d’étre immeédiat. Cela demande un effort constant de

14 . . .
déconstruction  des croyances limitantes

une

Capacité ﬁ se libérer du regard des autres. Clest un

. . R
travall sur soi, souvent soutenu et f’chlllte par un

environnement bienveillant, et non une simple «

réactivation » d’'un potentiel enfoui, comme par magie.

En somme, je pense que réduire cette difficuleé a une

accumulation de messages négatif\s est simpliste.

Les freins a Paffirmacion de soi sont le fruit de facteurs

mu]tip]es — culture, éducation, peur, et expériences

personnelles — qui interagissent de maniére complexe.

Se libérer de ces contraintes demande un

1 14 .
accompagnement et une résilience sérieux que nous ne

devons jamais minimiser.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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Sophia El Khensae Bentamy : Je trouve votre analyse

\ . . .
trés pertinente et vous en remercie. Vous avez souligne

. . \ 11 \ I
dﬁ‘S dlmensmns a COl’lSldCreI‘ tres serieusement dzms

cette démarche qui mene a DPaffirmation de  soi.

Effectivement au-dela des simples messages négatifs

qui peuvent étre accumulés durant l'enfance, notre

affirmacion de soi est influencée considérablement par

IC contexte CU]tUl‘Cl, 165 attentes SOCiéllCS

structures éducativcs.

et ICS

Vous décrivez une dynamique, ou lobéissance et la

conformité sont présents, voire prédominants dans de

nombreuses cultures, y compris celle du Maroc.

L’environnement familial et social peut contribuer a

lengendrement  d'un  sentiment de

culpabilite,

d’offense, d’affront aux moeurs et méme de honte a

vouloir s'affirmer. Ici, laffirmation de soi est per

u

el
¢

comme une transgression c\l ces 1015 culture]les et

./
soc1etales.

Lidée méme de saffirmer devient alors contraire a la

. . 14
notion de "respect” de ces cultures que vous avez citées.

E“e peut se transformer €n un Frein 1‘1 ]7€Xpl‘€SSiOI’1 de

soi, par la rigidité de ces normes. Drailleurs, pour

mieux vous répondre et répondre a votre réflexion, je

tiens a mettre 'accent sur ce que nous appelons « les

.. A
croyances llmltantes » et que vous avez vous-meme

abordés.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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Ces croyances se nourrissent du cadre socio-culturel

our la pluparc et sont inculquées deés lenfance.
p plup q

Autrement dit, les freins a laffirmation de soi dont

nous parlons aujourd’hui y sont tous liés directement

ou indirectement. Dans cette quéte d'affirmation de

soi, chacun de nous aura pour mission d'identifier -

freins et liens- pour mieux saffirmer.

Passons

maintenant si vous le voulez bien, a votre point de vue

sur le role de 'éducation.

Votre avis est crucial et totalement indéniable, je vous

l'accorde. Les systémes éducarifs qui favorisent la

~ . / e .. .
conformite au désavantage de linitiative personnelle et

de la diversité de penser et détre, créent un

environnement pcu opportun él l’épanouissement des

individus. Ce type d’éducation qui n’encourage pas la

pcnséc critique et la curiosité

oriente

automatiquement vers 1’autocensure permanente, ou

meéme vers la démission de l'individu de la pensée et de

son partage qu’il consideére Comre—productif, inutiles et

des fois méme polluants. Souvent, ceci persiste bien au-

dela de l'enfance.

Les mots que vous avez cités de Philippe Meirieu,

! PR \ ~
resonnent 1€1 comme un AppCl a transformcr nos

pratiques éducatives et & promouvoir des systémes qui

permettraient a chacun de devenir p]einement s0i-

A
meme.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

Quant 3 la peur, elle est un obstacle majeur a
l'affirmation de soi, il n’y a pas de doute la-dessus ! Elle
s'ancre dans des expériences passées qui, comme vous le
dites, peuvent empécher un individu de s'exprimer
librement. Elle fait partie de ces messages négatifs dont

je parlais.

Un message négatif se matérialise et nous atteint
différemment, selon plusieurs facteurs. Le temps, notre
age, le lieu, le contexte, notre niveau d’affirmation...Et
ce sont ces différents types de messages et différentes
natures de messages qui agissent sur le processus
daffirmation de soi. La peur en fait partie, et ce qu'elle

/
va nous transmettre et provoquer €n nous egalement,

Il est donc vital de créer des environnements, qu’ils
soient familiaux, scolaires ou professionnels, ou I’échec
serait per¢u comme une opportunité d’apprentissage
p]utét que comme une faille, une occasion de se relever
plus fort et de continuer, un déclic qui grandit et un «
boost » propulseur vers l'atteinte cette affirmation...
Comme dis si bien Confucius : “La plus grande gloire
n'est pas de ne jamais tomber, mais de se relever a

chaque chute”.

Je dirais que laffirmation de soi est a la fois

individuelle et collective.

ADNANE BENCHAKROUN
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! . . . ! .
Elle nécessite un soutien continu, une ¢ducation

bienveillante et une prise de conscience

dynamiques culturelles qui  pourraient

des

)
Pencraver.

Chacun de nous peut et se doit de participer a

améliorer nos espaces de vie commun par la promotion

de tous ces ¢léments dont nous parlons vous et moi, et

dans lesque]s cette affirmartion serait accessible a tous...

Question : Madame, quelles sont les erreurs communes que

les gens font en pensant s'affirmer ?

Sophia El Khensae Bentamy : Beaucoup de personnes

confondent l'affirmation de soi avec I'imposition. Elles

croient s'affirmer en dominant les autres, en ne les

’ .
ecoutant pas, ou ¢n 1mpos:mt leurs

Ces

COTI]pOI‘ECmCl’lES sont en I'é(lh[é dCS Sigl’lCS dC manque

de véritable affirmation, car s'affirmer ne signifie pas

écraser lautre, mais plucdt respecter a la fois ses

propres besoins et ceux des autres.

Adnane Benchakroun : Je suis d’accord avec vous sur

Pimportance de ne pas confondre affirmation de soi et

imposition. Cependant7 je trouve votre

an alyse

partielle. A mon sens, laffirmation de soi est une

compétence beaucoup plus complexe que le simple

équilibre entre écouter les autres et exprimer ses

besoins.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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Parfois, il devient nécessaire de fixer des limites de

facon ferme, voire d’imposer une décision, surtout dans

des contextes compétitifs ou conflictuels. Dans le

milieu professionnel, par exemple, se montrer trop

conciliant peut étre percu comme un signe de faiblesse,

risquant de marginaliser une personne pourtant

Compétente.

On peut donc légitimement se demander si, dans

certaines circonstances, la domination n'est pas une

stratégic ponctuelle de survie. J'aimerais aussi souligner

que la notion d’affirmation de soi n’a pas la méme

signification partout. Ce qui est considéré comme de
|

"assertivit¢ en Europe, comme le fait de sopposer

clairement lors dune réunion, peut

différemment d’cll’lS d’autres culture&

perqu

Dans certains pays asiatiques, par exemple7 exprimer

ouvertement un désaccord est ma] vu, car Cela peut

sembler irrespectueux. Cette diversité

montre bien que Tlaffirmation de soi

culturelle

)
nest pas

universelle et doit s'adapter aux sensibilités locales.

Vous mentionnez éga]ement l’importzmce de Técoute,

et je suis daccord qu’elle est essentielle.

Mais 2 mon avis, se contenter d’¢couter peut aussi

devenir un piége. A force de vouloir comprendre

1":11111‘6, on risque de s’effacer et de pCl‘dI‘C de vue ses

propres bCSOil’lS.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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Comme le souligne Marshall Rosenberg dans “Les mots

sont des fenétres”, une bonne communication repose

\

.o . ’ .
sur ]a capamte a s¢ Falre €l’lt€ﬂdT€ sans necessairement

\ I
s¢ Conformer a toutes 1es attentes exterieures. En

résumé, je trouve que votre réponsc souleve des points

intéressants, mais elle simplific un peu la question.

Laffirmation de soi ne se limite pas a choisir entre

domination et écoute.

Cest un exercice délicat d’adapration et de maitrise de

soi, qui dépend du contexte, des dynamiques de

pouvoir et de Tenvironnement culturel. 11 sagit d'un

équilibre subtil A trouver, ol lessentiel est

fidele & soi-méme, tout en respectant les autres.

rester

Sophia El Khensae Bentamy : Certes, I'affirmation de

soi est de nature complexe. Elle nest pas simple ! Par

mes réponses, jaspire A encourager nos lecteurs a

s’app]iquer et a s’impliquer a déve]opper leurs propres

.. \ .
visions et a tracer ICLLI‘S chemmements pCI’SOI’ll’lClS VEers

cette affirmation de soi-méme... Ceci dit, je rejoins

17 5. . .
votre idee, qulil est essentiel de soulever certains

aspects et ﬁ lﬁ‘S déve]opper... Des amalgames se FOTIE

~ .
frequemment et certaines personnes

pourraient

confondre affirmation de soi et imposition et il est

donc pertinent de les distinguer. Il y a une tendance a

penser qu’il s'agit d'un rapport de force, ou la

domination serait 1’équivalent de puissance et done

d’affirmation.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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Je tiens a préciser que l'affirmation de soi est avant

tout une question d'¢quilibre. S'affirmer,

c’est

A .. . . ..
connaitre ses ]lmltCS €l aussi savoir poser des 11m1tes

tout en respectant 1CS autres. L’affirmation dC soi ne

peut se faire sans lautre. Simposer, clest en quelque

sorte s’isoler.

En milieu professionneL ou la Compétition est préseme

et parfois rude, il est nécessaire et utile de faire preuve

de fermeté pour défendre ses idées ou ses valeurs.

Comme vous l'avez parfaitement dit, une approche

conciliatrice pourrait porter préjudice a laffirmation

de soi. Tout est une question de dosage de ces

ingrédients dont nous parlons et qui constituent

Paffirmation de soi. Ce bon dosage est impératif pour

atteindre 1’équilibre cité plus haut.

Ce méme équilibre dont parle dailleurs Rosenberg le

pére de la Communication bienveillante que vous avez

. . . . . A \
cite et vous faltes blel’l car ll e¢ncourage 1u1—meme a unce

affirmation de soi par cette communication

bienveillante, d’abord envers nous méme pour mieux la

’ . \ .
reussir avec ]es autres. Avec ]65 autres C7€SE—a—d1T€ avec

I'environnement, la famille, le travail, la culcture, les

moeurs... Tout ce que vous I"‘AppClCZ...

De plus, 11 est crucia] de ne pas perdre de vue Ses

propres besoins au pl‘Ofit d'U.HC éCOU.tG excessive envers

Paucre.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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Je vous remercie d'évoquer ce point. Savoir dire « non

» de maniere claire est effectivement une compécence

essentielle d’affirmation de soi. L’affirmation de soi,

cest le droit au refus, avec 'assertivicé dont vous parler

aussi. Cela implique d'établir un espace ol I'on peut

sexprimer sans culpabilite, tout en respectant les

autres. Un juste milieu entre s'affirmer et écouter, et

cetce dynamique pCUE varier SC]Ol’l 16 contexte,

notamment culturel comme vous l'expliquez. Je dirais

que laffirmation de soi est I'art de jongler entre nous

et IGS autres, sans nous perTC et sans pCTdTC de vue IGS

autres...

Question : Comment l'affirmation de soi est-elle percue

dans IC cadre profcssionnel ?

Sophia El Khensae Bentamy : Dans

monde

professionnel, I'affirmation de soi est reconnue comme

une "soft skill", une compétence précieuse qui permet

de mieux communiquer, de s'exprimer clairement et de

s'imposer avec respect. De plus en plus d'entreprises

encouragent cette compétence, car elle est essentielle

, . .
pour créer un environnement de travail

collaboratif.

sain et

Adnane Benchakroun : Votre réponse, Madame, met

Paccent sur 1’imp0rtance de laffirmation de soi en tant

que "soft skill” dans le milieu professionnel.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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Je partage en partic votre point de vue, mais je pense

qu'il est nécessaire de nuancer cette perception qui me

semble un peu trop idéalisée. Certes, I'affirmation de

sOi est souvent encouragée par certaines entreprises,

mais cela ne signifie pas pour autant qulelle est

toujours bien accueillie ou correctement percue dans la

ISR T . 1.
reallte quotldlenne.

Dabord, il est essentiel de reconnaitre

que

Paffirmation de soi peut étre pergue différemment en

fonction du contexte orgam'satiormel et culcurel. Par

exemple, dans les entreprises ou la hiérarchie est trés

mar UéC une ersonne ui s’affirmc tro cut é[I"C
quée, p q P p

. . !
considérée comme arrogante ou insubordonnée.

‘envi fessionnel  valori
L cnvironnement pTO essionne valorise

parfois

davantage la conformité que la capacité a s'imposer,

surtout dans des contextes conservateurs ou dans des

\ . . 14 .
secteurs ou 1a prise d€ paro]e mdependante est moins

!
e¢ncouragee.

Des écudes, telles que celles de Deborah Tannen dans

“You Just Don’t Understand”, montrent

que IGS

femmes, en particulier, doivent souvent naviguer entre

Iaffirmation et la conformité. s vine d'é
arrirmacion et la conrormite, sous peme detre pergues

de manieére négative. Ensuite, si les entreprises

promeuvent laffirmation de soi en théorie, la pratique

peut étre tout autre.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

ADNANE BENCHAKROUN
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. I .
Les dlscours manageriaux vantent souvent l’1mportancc

d'un environnement de travail collaboratif, mais en

réalicé, la compétition interne et la pression des

résultats pGU.VGI’lE décourager l’expression libre. Des

employés ui  saffirment,  surtout
ploy q )

environnements stressants, peuvent NG

des

retrouver

margina]isés ou pergus comme perturbateurs. De plus,

/ . A . ’ .
cetce competence est 10111 d’etre mnee et sa mise en

ratique cut é[I‘C source d’anmissc our bcaucou .
&

Tout le monde n'a pas les outils nécessaires pour

saffirmer efficacement. Des formations

sur

I'affirmation de soi sont souvent proposées, mais leur

efficacicé varie.

Marshall Rosenberg, dans “Communication

Non

Violente”, explique que l'affirmation de soi repose sur

des bases solides d’¢coute et de compréhension de soi

et des autres, des competences que l'on ne développe

pas en que]ques ateliers. Ainsi, je trouve, avec votre

permission, que votre analyse manque de réalisme.

L'affirmation de soi n'est pas toujours percue de

maniere positive dans le milieu professionnel, elle est

A ..
meme souvent en COﬂtTadlCthn avec

d’entreprise et ses attentes tacites.

]11 CU.] ture

Il est donc important de comprendre que, malgré son

potentie]7 cette compétence reste difficile a app]iquer

dans certains contextes, particuliérement

. ’ .
Cl’ltl’C‘pI‘lSCS cmcrgcntcs marocaines.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

au sein des

ADNANE BENCHAKROUN
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Sophia El Khensae Bentamy : Merci une nouvelle fois

pour cette analyse approfondie. Votre point de vue

ajoute des nuances ﬁ notre éch:mge sur ]'aFFirmation de

. 4 ! . . 1.
SO1 et, 16 cas echeant, sur son apphcatlon dans 16 mlheu

professionnel. En fonction de la culture d'entreprise,

des dynamiques de pouvoir et des attentes sociales, il

est vrai que l’approche d€ cetce compétence peut varier

considérablement.

L'affirmation de soi peut étre en effet percue comme

une menace a l'harmonie managériale ou a la

hiérarchie, voire une défiance aux codes institutionnels

et a la mentalicé d’entreprise. Elle pourrait donc créer

des contraintes et des oppositions a ceux qui la tentent

. . A
et notamment dans ]7€Xpl'655101'1 ouverte de so1-meme.

L'affirmation de soi ne se traduit pas toujours par une

acceptation ou un soutien dans la pratique en milieu

professionnel. Cet élément est extrémement important

et je salue son évocation de votre part.

. . A 4 . .
Je suis moi-méme témoin de cette discordance dont

vous parlez dans certaines entreprises marocaines et

tente de participer avec mon expertise a une sorte de

sensibilisation lors de mes interventions en formation

et en coaching d'entreprise afin de réduire cet écart

entre former les collaborateurs 4 des “soft skills” que

)

]appellerai actuel]es ou Contemporains et IGS mettre

réellement cn pratique sur 16 terrain 51 commencer par

la hi¢rarchie.
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N : : arai ~laireme ~ P 3 T
Ce qu Slgl’llflt‘fdlt lelrcmcnt, ne pas Sy opposer

lorsqu’ils sont appliqués par les collaborateurs. En

. / . .
entreprlse la reussite de cette mise en ocuvre est un

travail d’équip&

Dou la grande nécessité de formations et d'un

déve]oppement personne] Clb]éS €n entreprise pour

maitriser l'affirmation. Je salue ¢également au passage

les entreprises avec lesquelles je suis en collaboration

qui se sont penchées sérieusement et efficacement sur

dﬁ‘S programmes de Formations d(l]’lS 1esqueﬂes le

développement pCI‘SODI’lCl orienté

le

développement  professionnel  est  prédominant,

intelligent et déja effectif.

Ce sont dCS entreprises qu sont 51 l’écoute et alertes

aux besoins et aux changements en termes de

leadership et de leadership managérial précisément. Le

leadership contemporain qui integre laffirmation de

soi dans le quotidien et ne lui fait pas barrage.

. . . 14 . .
Comme je suis orientée 100% solutions et travail sur

soi, pour répondre au fait que Paffirmation de soi ne

soit pas toujours innée, je vous dis qu’elle ne peut

Péere, car elle est un ensemble déléments qui

g'installent, se  développent, se forgent, et

! . I
s’epanoulssent avec l’experlence, avec l’autre, avec IGS

différents contextes dans 1esquels nous évoluons, avec

A 2/ - .
nous-méme, et avec 'écoute efficace de ce soi...Et tant

mieux.
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Question : Quels sont les dangers d'une affirmation de soi

mal comprise ou mal utilisée ?

Sophia El Khensae Bentamy : Une

mauvaise

compréhension de l'affirmation de soi peut mener 4 un

\ \ .
€xces, ou certaines personnes, par peur de manquer une

OppOTtUI’lité, COpiCl’lt ICS autres et tentent de N& calquer

sur eux. Cela peut les conduire a perdre leur propre

identité et 3 ne jamais véritablement s'affirmer.

D'autres peuvent utiliser la manipu]ation ou la

domination pour exister, ce qui crée des relations

. . / .
tOquuﬂS ¢t 1msecurisantes.

Adnane Benchakroun : Je trouve que votre réponse,

Sophia, met en avant des points intéressants, mais elle

reste assez centrée sur lindividu, négligeant des

dimensions collectives et structurelles qui jouent un

A . 4 \
TO]G CTU.CIZ[] dans ce phenomene.

11 est wvrai qu’une mauvaise compréhension de

l'affirmation de soi peut mener a des exces, mais en

réduire les dangers a une perte d’identité ou a

l’apparition de relations toxiques néglige certains

enjeux plus profbnds. Premicérement, il est important

de souligner que laffirmation de soi est souvent

influencée par le contexte social et les dynamiques de

pouvoir.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY
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SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

Dans les environnements hautement compétitifs,
comme le monde de l'entreprise ou de la politique, la
pression de s’affirmer peut pousser certaines personnes
a adopter des comportements toxiques non pas parce
quelles ne comprennent pas laffirmation de soi, mais
parce qulelles sont contraintes de sadapter a des

normes dominantes.

Un cadre peut écre forcé de "jouer" la domination pour
ne pas perdre sa position, méme s'il est conscient des
cffets néfastes de cette actitude. Ainsi, la manipulation
et la domination ne sont pas seulement des choix
individuels, mais peuvent résulter dune culeure
organisationnelle ol 'affirmation de soi est comprise

\ .
dﬁ‘ maniere agressive.

Comme I'a observé Geert Hofstede dans ses travaux sur
les cultures organisationnelles, certains
environnements  valorisent la compétition au
déeriment de la collaboration, créant un terreau fertile
pour ces dérives. Deuxiémement, vous mentionnez la
crainte de "perdre son identité" en copiant les autres,
mais je pense qu'i] faudrait pousser l’zma]yse plus loin.
Cette tendance a imiter n'est pas toujours un choix
conscient. Dans certains cas, elle est le reflec d'un
manque de reconnaissance ou d’un besoin de validation

dans des systémes ou lindividualité est écrasée.

ADNANE BENCHAKROUN
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Par exemple, dans des contextes professionnels ot les

. \ \ . I3 )
criteres de succes sont strictement normés, saffirmer

S \ \ . A 9 4 A
en restant Fldele a SolI-meme pCU.E saverer extremement

difficile. L’anthropologue David Graeber, dans son

livre Bullshit Jobs, souligne que beaucoup de personnes

en viennent a adopter des rdles qui ne correspondent

Ppas \a ]eurs Valeurs, simplement pour survivre dzms des

environnements contraignants.

Enfin, je pense qu'il faut reconnaitre que tout le monde

n'a pas les mémes opportunités de saffirmer. Une

femme dans un milieu dominé par les hommes, ou une

personne d’une minorité dans un espace ot régnent des

normes majoritaires, peut se retrouver dans une

position ou saffirmer devient plus Comp]iqué. Le

danger ici n’est pas tant de mal

comprendre

laffirmation de soi, mais détre confronté a des

barrieres structurelles qui en limitent lexercice.

Donc Madame, je trouve votre analyse intéressante,

mais elle gagnerait a étre enrichie par une réflexion sur

les dynamiques de pouvoir et les contraintes sociales

qui entourent Paffirmation de soi. Cette compétence

est souvent modelée par dGS félCtGUl‘S extérieurs, et ll

1 . N .
est donc nécessaire dexaminer les

pressions

structurelles qui conduisent 4 ces comportements

excessifs.
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Sophia El Khensae Bentamy : Pour vous répondre je

commencerai par cette citation d'Oscar Wilde qui dit :

"soy ¢ ] déja is" C
yez-vous meme, les autres sont deja pris ette

phrase résume a la perfection, le point de réflexion que

nous avons atteint ici ! Qu'est-ce que le but final de

cette Affirmation de soi réellement ?! Je vous le

demande ?! Si ce n'est d’étre soi-méme, de découvrir ce

soi—méme, d’aller :l sa recherche, dﬁ IC Conquérir, dC

l'assumer et de le faire vivre... Peut-on le faire sans les

autres ?! Non ! Nous sommes parvenus vous et moi a

une validation des points parcourus précédemment

ensemble.

Tout est lié, les contextes culturels, sociaux, familiaux

et professionnels, :1 travers lesquels nous évo]uons,

nous accompagnent dans cecte quéte...Lorsque jC parle

d'incompréhension, elle n'est pas le fruit, voire, le

mauvais fruit de nous-mémes seulement mais de toutes

les interactions que nous avons dans

A
memes

contextes cités de notre part et qui sont le terrain de

cette affirmation... Vous avez raison de souligner ces

! . . . . .
¢lements  essentiels qui vont venir enrichir et

COﬂ'lp]étCT 1a compréhension des dangers lléS %L une

affirmacion de soi mal comprise ou mal utilisée.

En effet, nous le voyons, le croisons et peut-étre

A 14 4 .
1’avons—n0us—meme ete, des tox1ques ou avons nous eux

des comportements toxiques comme vous le dites si

bien, dans des environnements compéritifs surtout,

dans Pespoir de s'adapter a des normes dominantes.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY
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Ces comportcmcnts ne sont pas uniqucmcnt 1C résultat

d'une mauvaise compréhension individuelle, mais aussi

le produit d'une culture organisationnelle

qui

privilégie la domination sur la collaboration. D’ou

laccent mis par mes soins sur I'importance d’une

approche saine du leadership dans tous ces contextes

que nous citons.

. ~ . 14
Nous aurons 'occasion dans le futur de nous intéresser

davantage a la notion de leadership, si vous le voulez

bien Adﬂal’lﬁ‘. Vous avez rebondi avec justesse sur ]a

perte d’identité due a Pimitation, en insistant sur le

faic quelle n'est pas toujours un choix conscient. Dot

le besoin pour atteindre laffirmation de soi, de la

. . . \ \
conscience de sO1, qui  mene a  unc

connaissance dC Soi. Durant ce voyage

meilleure

VEers

Paffirmation de soi, nous nous découvrons davantage,

nous devenons plus conscients de ce que nous sommes,
p q

dﬁ‘ ¢¢ que nous ne sommes pas, ou pas encore, et

également de ¢¢ que nous ﬁSpiTOTlS :1 dCVGl’liI‘.

Ainsi, le manque de reconnaissance et la pression de la

conformité, qui peuvent, en effet, pousser les individus

'll ZldOptCI' dCS comportements qul ne 1eu1‘ ressemblent

pas, seront plus aisés a gércr.

Leur bonne gestion permet déviter que I'authenticité

soit sacrifide au profit de la survie dans un syst\eme

/
norme.
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Je reviens a la citation d’Oscar Wilde ici qui, 4 mon

sens, signifie parfaitement et clairement ce risque de

perte d’identité et donc d’authenticité en cours de

route vers dCS réussites, dCS Conquétes et dCS quétes

Les inégalités d'opportunité sont des barrieres qui

euvent effectivement rendre l'affirmation de soi plus
p p

difficile pour certains, en fonction de leur genre, de

leur origine ou de leur position sociale.

RIS . - : ! c l11e
Cest parce que nous sommes différents justement que

cetce quéte sera, CHG aussi, diFFéTel’ltC et Fera appe] 2{

différentes compétences, attitudes et

aptitudes,

dépendamment encore une fois, comme cité plus tét,

des influences sociales, culturelles, familiales et

professionneﬂes... Laffirmation de soi nest pas un

objectif unique, défini et précis, elle est le résultat du

travail sur soi de chacun...Travail totalement lié a ces

. . . 14 . . .
pomts essentlels que vous avez ciees et qui ont enrlchl

cette discussion.

Pour conclure cette réflexion, je dirais qu'une analyse

approfondie des dangers associés a l'affirmation de soi,

quzmd elle est mal interprétée, doit prendre en

considération non pas uniquement les

impacts

individuels mais aussi les dimensions collectives et

structurelles.

Derniére question:  Comment  peut-on cultiver

affirmation de soi saine et équilibrée ?

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY

une
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Sophia El Khensae Bentamy : Une affirmation de soi

! o1 . . .
cquilibrée nécessite une relation honnéte avec soi-

A . . A
meme et 1€S autres. E“C lmpllque dﬁ‘ reconnaitre ses

propres besoins, tout en respectant ceux dGS autres.

L'affirmation de soi se développe au contact de l'autre,

en travaillant sur la confiance en soi, lestime de soi et

la gestion de ses émotions. Clest un processus qui

demande de la délicatesse, de l’intelligence et de

Iélégance.

Adnane Benchakroun : Je partage en grande partie

votre vision, Sophia, concernant 1’imp0rtance d’une

. A . A
relation honnéte avec soi-méme et les autres pour

cultiver une affirmation de soi équilibrée. Cependant,

votre 1‘ép0nse7 bien qu’é]égante, reste assez généra]e et

manque d’une élppl‘OChG plU.S COl’lCl’étC pour expliquer

. L.
comment atteindre cet équilibre.

Vous parlez de confiance en soi, d’estime de soi et de

. / . . .
gestlon dGS emotions, mais Cces mnotions,

aussi

. . ! . I .
importantes soient-clles, necessitent des stratégies

précises et des exemples concrets pour étre pleinement

comprises et app]iquées. D’abord, il me semble

essentiel de souligner que la théorie doit étre

accompagnéc par la pratique. La gestion des ¢motions,

par exemple, ne se fait pas sculement par une prise de

conscience théorique, mais par des exercices réguliers

comme la méditation, le journaling ou méme la

thérapie.
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De nombreux spécialistes en psychologie positive,

comme Martin  Seligman, recommandent

techniques concretes pour améliorer

des

gestion

émotionnelle, comme tenir un journal de gratitude ou

pratiquer la pleine conscience. Ces

outils

sont

essentiels pour renforcer la resilience émotionnelle, qui

est a la base de Paffirmation de soi. Ensuite, saffirmer

ne se fait pas toujours dans un climat d’harmonie. Vous

mentionnez 1’élégancc, mais il est important de noter

que, dans certains contextes, la délicatesse ne suffic

pas. Parfois, il faut savoir saffirmer fermement, sans

pour autant EOH’leT dans 121 Violence. Prenons 1’exemple

d’une personne en réunion professionnelle, face 4 des

collegues qui ne la laissent pas parler.

Dans ce cas, la gestion des émotions est primordiale,

mais elle doit écre accompagnée de techniques de

communication assertive, comme celles que propose

Marshall Rosenberg dans “La Communication Non

Violente”. 11 enseigne, par exemple, a exprimer ses

besoins sans juger l'autre, mais avec fermeté. Dire « je

ressens que mes idées ne sont pas entendues, jaimerais

pouvoir m’exprimer » est une Fagon de s’affirmer sans

agressivite. Par ailleurs, il me semble que vous

n'abordez pas assez la question des

contextes

conflictuels. Saffirmer face 4 une personne qui n'a

aucune envie de respecter vos besoins est un défi

majeur. Ici, la théorie de la délicatesse et de l’élégance

devient presque utopique.
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Il faut donc apprendre a tracer des limites fermes.

Comme le rappelle Brené Brown dans “Le pouvoir de la

vulnérabilité”, la capacité a dire « non » et A poser des

limites est fondamentale dans une affirmation de soi

saine. Il ne s'agit pas simplement de "reconnaitre les

besoins de l'autre”, mais aussi de protéger les siens. En

COl’lClU.Sl.On7 bien que votre TépOl’lSG aborde des

concepts jUSECS et nécessaires, 6116 manque d’U.HC

dimension pragmatique pour étre pleinement utile.

Laffirmation de soi est un processus actif qui demande

dﬁ‘S outils concrets, des exemp]es pratiques et une

bonne dose de fermeté face aux

conflictuelles.

situations

Sophia El Khensae Bentamy : Vous faites bien de citer

une l’lOU.VCHC ﬁ)lS comme référence Marshall Rosenberg

et son Concept de “Communication Non Violente”,

que jlenseigne moi-méme et que je

également :‘1 adopter. Et vous f‘ﬂi tes

m'entraine

égalemen t

parf‘aitement bien de citer l'exemple dans lequel il

serait nécessaire de dire : NON. Je vais vous dire pour

quelles raisons japprouve vos références.

Tout d’abord, clest parce que par définition cette

affirmation de soi dont nous parlons aujourd’hui, bien

B . .1 \ "
quelle SO1t ll€€ a tous 165 elements que nous avons

4 14 4 . ./ 14 .
cnumeres p]us hauu cu]tura Faml“e societe, travall, ou

¢ncore genre, se bﬁtit sur dGS bﬁSCS SOthS Ol‘l lGS «

_ . \ D . . \ .
droits a... » sont nombreux. Parmi ses « droits a... » il y

a justement celui de dire « non » et celui de refuser.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY
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Dans un second temps, c’est parce que tout le modeéle

Rosenberg est délicat et élégant avec nous-méme

d’abord et ensuite avec lautre. ]'entends ici par

délicatesse et élégance, la non culpabilité, le non

remord, l'estime de soi, la non généralisation, le non

jugement, I'écoute dont nous avons parlée, la pensée

positive, le focus solution et la posture assumée et

/
assuree...

La délicatesse de l'intelligence communicationnelle, et

l’élégance de la posture affirmée, ne riment ni avec

s (C . ’ . .
N CffﬁCCI‘, ni1 avec CCdCI‘ sa place, ni1 avec ne pas oser leC

« non ». Bien au contraire, elle rime plus avec :

main de fer dans un gant de velours.

Un

@]

Autrement dit, ¢a rime avec, la fameuse « Girafe » de

Rosenberg, qui observe sans généraliser ni juger, qui

exprime ses ¢motions tel qu'elle les ¢prouve, tout en

gardant son self-control, qui identifie et clarifie ses

besoins de maniere authentique et, qui enfin, exprime

son besoin sans agressivité et le formule de manicre

positive.

Donc oui aux « NON » et a mettre des limites avec

Part d'une personne affirmée ! Fermeté et respect !

Oui, comme vous le mentionnez, reconnaitre les

besoins des autres mais ne jamais les laisser nous

A A A . .
empecher dC reconnaitre 1CS notres. Bien au contraire,

nous reconnaissons ceux dCS autres pour

positionner les notres.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY
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Pareil pour les limites, nul besoin de mettre des limites

aux autres, lorsque nous connaissons les notres cela se

fait indirectement. Quant aux outils, il y en existe

plusieurs, ceux que vous avez cités et dautres...Le

meilleur outil & mon avis et le plus efficace, est la

pratique, l'entrainement sur le terrain de la vie

quotidienne.

Je recommande pour cela de poser des plans d’actions

détaillés, avec des actions réalisables, de facon

progressive, précise, adaptée a nos besoins, avec des

dUI‘éCS, dGS d'cltCS, des moyens comme 16 journaling, 1(1

méditation, la  respiration  profonde,

l'auto-

encouragement, I'auto-gratification, 'auto-célébration,

ou encore ]3. thérapie par ]6 rire.

En tant que coach en psychologie positive, je ne peux

que vous remerciez d’avoir cicé Seligman, et ne peut

quencourager, moi-méme, dans le travail a saffirmer,

le recours a des méthodes de psychologie positive,

telles que le discours intérieur positif, [Iécricure

positive, la pensée positive et la fréquentation

positive...

Je voudrais préciser que pour une mise en place de

plans d’actions efficaces, je recommande aussi de faire

un état des lieux au préalab]e.
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Clest-a-dire, d’identifier les différentes pistes que nous

souhaitons affirmer, par exemple gestion des émotions,

gestion des relations, gestion du

stress,

communication, gestion du temps, apprendre a dire «

/ . . .
non », ecoute active, et 1CS noter avec une estimarcion

honnéte et responsable de la situation actuelle a

ameliorer.

Ceci sera un point de départ et un repére pour le plan

d'actions qui ne sera pas figeé, puisqu’il dépendra de

tous ]es Facteurs que nous avons traités ensemb]e. 8711 y

a un qUClCOHqUﬁ Changement, 16 pl:ll’l devra étTC

r. / /
IC’J.]LIS[C ¢n consequence !

Au final, je dirais que I'affirmation de soi est un art qui

se cultive par la répétition et l'expérience, tout en

restant flexible et adaptable. J'espére avoir répondu a

Pensemble de vos questions et reflexions et avoir

apporté dav:mtage de précisions a nos lecteurs au sujet

de I'Affirmation de soi. Je leur souhaite une excellente

quéte de cette affirmation.

SOPHIA EL KHENSAE BENTAMY
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MAIS QUIEST DONC ADNANE
BENCHAKROUN ?

Je voulais écrire des livres,

J'ai écris des poémes a vous offrir !
J'ai toujours voulu faire telle chose
Et j'ai fini par faire autre chose.

Clest I'histoire de ma vie.

On dit qu'il faut écre agile et savoir pivoter.

Ainsi soit-il.

Grand frere, en héritage, je fus
A la hauteur, j'ai essayé

A eux de me pardonner un peu

Mari, entre Mars en Vénus, jlai navigué
- : -
Jimplore le grand pardon pour I'éterniceé.

A elle de me pardonner un peu

Pére, oui papa j'ai dans I'incompétence assumé
Guide sans étoiles, j'ai navigué

A eux de me pardonner un peu

Amis, Dieu merci, j'en ai eu
! i o ‘l" =0 A d d'.
J'en ai garde certains et j'en ai perdu d'autres.
D'autres plus roxiques, j'en ai zappé
Avec quelques compagnons, je continue.

A eux de me pardonner un peu

Clest l'histoire de ma vie.
On dit qu’il faut étre agile et savoir pivoter.

Ainsi soit-il.

Informaticien dans une autre vie,

Je fait aujourd'hui du journalisme 2.0

Passage dans le prive sans grande gloire
Economiste sur les rives de la politique
Commis de I'écat, je pense avoir servi

Dans la documentation, je suis tombé
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Confinement, a la peinture, j'ai os¢

Clest I'histoire de ma vie.
On dit qu'il faut écre agile et savoir pivoter.

Ainsi soit-il.

A la retraite, j'y suis avec plein d'idées
Pourvu que la santé tienne encore un
moment Merci, mon Dieu, jai adoré cette

vie.

Que les poctes, les écrivains, les musiciens et

méme Les journalistes me pardonnent ces

intrusions.







En conclusion de ce LA COACH &\

premier ouvrage intitulé LAVOCAT DU D
"La Coach et I'Avocat du - CONCSEEERLA I
Diable : A la conquéte
de I'Affirmation de soi",
nous souhaitons
marquer le début d'une
réflexion plus vaste et
plurielle sur des

thématiques

essentielles a v 1
I'épanouissement - / Z
personnel. :

Par ce dialogue nourri entre la Coach en psychologie positive
et I'Avocat du diable, nous avons exploré, dans un style
dynamique et contrasté, les fondements de l'affirmation de
SOi.

Ce livre, bien plus qu'un simple échange, aspire a offrir au
lecteur des pistes de réflexion et des outils pratiques pour
naviguer entre affirmation personnelle et respect d’autrui.

Loin des clichés, cette quéte de soi nous rappelle l'importance
de l'équilibre : s'affirmer sans écraser, s'écouter tout en
entendant l'autre, et se positionner fermement sans renoncer
a la bienveillance.

Ce dialogue introductif marque ainsi l'ouverture d'une série,
que nous espérons prolifique, visant a explorer diverses
dimensions du développement personnel et relationnel.

Nous vous invitons donc a poursuivre cette aventure, en
quéte d'une affirmation authentique, profonde et
respectueuse, au fil des prochains tomes qui continueront
d'approfondir ces thématiques

EDITION NON COMMERCIALE - PRIX 0 DH
IMPRESSION PERSONNELLE




MAIS QUI EST DONC ADNANE
BENCHAKROUN ?

Je voulais écrire des livres,
J'ai écris des poémes & vous offrir |
J'ai toujours voulu faire telle chose
Et j'ai fini par faire autre chose.
C'est 'histoire de ma vie.
On dit qu'il faut étre agile et savoir pivoter.
Ainsi soit-il.

Grand frére, en héri’roge, je fus
A la hauteur, j'ai essayé
A eux de me pardonner un peu

Mari, entre Mars en Vénus, j'ai navigué
J'implore le grand pardon pour I'éternité.

A elle de me pardonner un peu

Pére, oui papa j'ai dans l'incompétence assumé
Guide sans étoiles, j'ai navigué
A eux de me pardonner un peu

Amis, Dieu merci, j'en ai eu
J'en ai gardé certains et j'en ai perdu d'autres.
D'autres plus toxiques, j'en ai zappé
Avec quelques compagnons, je continue.

A eux de me pardonner un peu

C'est 'histoire de ma vie.
On dit qu'il faut étre agile et savoir pivoter.

Ainsi soit-il.



MAIS QUI EST DONC ADNANE
BENCHAKROUN ?

Informaticien dans une autre vie,

Je fait aujourd'hui du journalisme 2.0

Passage dans le prive sans grande gloire
Economiste sur les rives de la politique
Commis de |'¢tat, je pense avoir servi
Dans la documentation, je suis tombé
Confinement, a la peinture, j'ai osé

C'est I'histoire de ma vie.
On dit qu'il faut étre agile et savoir pivoter.
Ainsi soit-il.

A la retraite, j'y suis avec plein d'idées
Pourvu que la santé tienne encore un moment
Merci, mon Dieu, j'ai adoré cette vie.

Que les poetes, les écrivains, les musiciens et méme
Les journalistes me pardonnent ces intrusions.




En conclusion de ce premier ouvrage intitulé "La Coach et I'Avocat du
Diable : A la conquéte de I'Affirmation de soi", nous souhaitons marquer
le début d'une réflexion plus vaste et plurielle sur des thématiques

essentielles a I'épanouissement personnel.

Par ce dialogue nourri entre la Coach en psychologie positive et |'Avocat
du diable, nous avons exploré, dans un style dynamique et contrasté, les
fondements de l'affirmation de soi.

Ce livre, bien plus qu'un simple échange, aspire a offrir au lecteur des
pistes de réflexion et des outils pratiques pour naviguer entre affirmation
personnelle et respect d'autrui.

Loin des clichés, cette quéte de soi nous rappelle limportance de
I'équilibre : s‘affirmer sans écraser, s'écouter tout en entendant l'autre, et

se positionner fermement sans renoncer a la bienveillance.

Ce dialogue introductif marque ainsi l'ouverture d'une série, que nous
espérons prolifique, visant & explorer diverses dimensions du
développement personnel et relationnel.

Nous vous invitons donc & poursuivre cette aventure, en quéte d'une
affirmation authentique, profonde et respectueuse, au fil des prochains

tomes qui continueront d'approfondir ces thématiques



