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    Introduction


    

      Depuis mon enfance, j’ai toujours eu ce sentiment d’être moins bien que les autres. Ça se traduisait par une comparaison constante et un manque d’estime de moi très grand. Je voulais tellement plaire aux autres, plus qu’à moi-même, que j’en arrivais à perdre le peu d’amour-propre qui me restait. J’étais la mauvaise élève, non pas parce que l’école ne m’intéressait pas, mais parce que je voulais me faire remarquer par mes camarades, qui d’ailleurs, n’étaient là que pour m’insulter. J’étais celle qui voulait faire et être comme les autres, pour être aimée et validée. Celle qui se faisait insulter mais qui serrait les dents en permanence. Celle qui se faisait baiser et qui cherchait à se sentir vivante dans le regard d’autrui. Celle qui jalousait l’intelligence, le corps, et les amis des autres. Celle qui ne se considérait pas et qui se racontait des histoires pour tenter de donner un sens à tout ça. Celle qui trouvait des explications à tout pour amoindrir son mal-être. Celle qui ne voulait pas blesser et qui se murait dans son silence. Ou encore, celle qui a longtemps eu l’impression de passer à côté d’elle.


      Aujourd’hui j’ai 30 ans, et ça fait cinq ans que je me suis rencontrée.


      Avant je chantais, et il était impossible pour moi d’écrire le moindre mot de peur de mal faire ou de mal dire. Alors, je laissais ce travail à d’autres que j’estimais plus aptes à le faire que moi. Écrire un livre n’était donc, pour moi, pas gagné d’avance. D’ailleurs, je n’avais pas prévu de le faire, mais il a suffi d’un mot pour me faire changer d’avis : oser.


      Alors, j’ai osé. J’ai osé arrêter de me foutre des barrières pour tout et n’importe quoi, et d’employer l’excuse « je ne sais pas faire ». J’ai osé écrire ce livre, de A à Z, seule. Il n’est sans doute pas parfait, rempli de maladresses et parfois d’inexactitudes, mais je l’ai fait. Depuis quelques années, je me rapproche de moi petit à petit, et j’arrive doucement à comprendre et à ressentir ce que je suis, ce que je veux. Pourtant, il m’est toujours aussi difficile, et parfois même très douloureux, de me faire face dans l’honnêteté la plus profonde.


      Ici, j’ai eu envie d’aborder ce sujet si complexe et plein qu'est l’amour de soi, en y partageant mes expériences, mes doutes, mes questionnements et mes conseils. Comme tu t’en doutes, je ne suis pas coach en développement personnel, je ne suis pas psychothérapeute ni médecin. Je suis là, pour t’apporter ma vision des choses sur la difficulté d’« être ». À chaque chapitre, je commence par parler de moi et de mes expériences, c’est pour que tu comprennes que (moi aussi) je galère pas mal à être en paix avec moi.


      Si tout ne te parle pas, ce n’est pas grave, prends ce qui t’intéresse, prends ce qui te parle.
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      S’ACCEPTER


      

        Définition du dictionnaire : Supporter d’être ce que l’on est, avec ses défauts et ses qualités.


        Ma définition : Prendre conscience de ce que je suis et choisir qui je deviens.


      


    


  








Il y a quelques années, j’ai signé dans un label de musique comme chanteuse. J’avais à mes côtés un manager, qui m’impressionnait beaucoup par sa culture, son expérience, sa notoriété, sa connaissance, son charisme… J’étais aveuglée par tout ça, ce qui me faisait croire que notre relation était équilibrée. Puis j’ai commencé à connaître un peu mieux le milieu, à créer des liens avec d’autres personnes. J’ai alors réalisé qu’il n’était plus tout à fait présent, qu’il défendait de moins en moins mes idées, qu’il allait à l’encontre de ce que je proposais. Ça ne sautait pas aux yeux, mais je sentais que la fluidité du début avait disparu. J’étais persuadée de me faire des idées, que ma vision était faussée, que ce n’était qu’une lubie. Mais rien ne s’arrangeait, c’était plutôt l’inverse…

Pendant plus de deux ans j’ai voulu mettre fin à notre collaboration, mais « je n’y arrivais pas ». Je pensais avoir besoin de lui, que tout serait plus dur. Blablabla… Finalement, après deux ans, j’ai pris la décision d’avancer seule. Non sans mal, mais je l’ai fait. Ça a été tellement douloureux ! Je m’étais barricadée dans des idées toutes faites, et il m'était difficile de m'en séparer.

Juste après notre rendez-vous, j’ai ressenti quelque chose que je n’avais jamais éprouvé. J’avais l’impression que quelque chose de nouveau naissait en moi. Un sentiment de liberté et de plénitude. À cet instant, j’ai enfin compris ce que signifiait « s’accepter ». J’ai compris que j’avais touché quelque chose en moi, j’ai découvert ce qu’était la sincérité, ma sincérité. Je m’étais approchée de moi, de mon instinct, de mes choix, et j’avais appris à m’écouter. Pour la première fois de ma vie j’étais en accord avec ce choix. Quelle sensation incroyable j’ai ressenti ! Comme si quelque chose était en train d’éclore. Peut-être était-ce simplement moi ?

À partir de ce moment-là, j’ai décidé de m’écouter. Pas d’écouter ma raison, mais d’écouter mon moi profond, mon instinct, mon centre, mon cœur, ma pulsion d’être ! Peut-être que l’acceptation de soi commence par là. Être à l’écoute de soi et être honnête.

ÊTRE tout court.

Attention, je n’ai pas dit que ma vie est devenue incroyablement géniale depuis. Je n’ai toujours pas gagné au Loto et ne saute pas en parachute tous les dimanches (en vrai, je ne dis pas non). Mais tout est devenu bien plus simple, parce que j’ai décidé d’être à mon écoute et non plus à l’écoute des autres qui me disent quoi faire, quoi choisir, ou comment faire.

Mon instinct est devenu mon meilleur pote. Parfois je ne l’écoute pas et je n’en fais qu’à ma tête, et parfois je m’engueule avec lui. Il a le droit de se tromper et de se casser la gueule. Mais, malgré tout, je lui fais confiance, parce qu’il est à sa place, à sa juste place.

J’ai également compris grâce à lui qu’il n’y a pas de bons ou mauvais choix. Il y a celui qui m’appartient et qui me parle. C’est tout. Mon choix ne naît qu’à partir du moment où j’ai décidé de l’accueillir, d’accepter mon ressenti profond, sans le juger et sans le repousser.

Par exemple, quand tu organises un dîner chez toi, et que ta pote Capucine vient avec une personne que tu ne connais pas, t’as le choix ! Soit de l’accueillir avec bienveillance en lui proposant de se joindre à vous. Soit de l’accueillir parce que ça te met mal à l’aise de refuser, alors qu’au fond t’en n’as pas vraiment envie. Soit de refuser pour X raisons.

Instinctivement, tu fais un choix. C’est déjà une façon d’accepter quelque chose de toi. Non ? Si tu as choisi de ne pas accepter la présence de son ami au dîner, il est possible que Capucine le prenne très mal, qu’elle soit gênée, toi aussi, qu’elle te le reproche, qu’elle t’en veuille, qu’elle te fasse la gueule, que tu regrettes.

Parfois, tu fais des choix qui ont des conséquences négatives sur toi et/ou sur les autres. Mais il me semble tout aussi important d’accepter ces difficultés. Ça peut paraître évident pour certains, plus compliqué pour d’autres, mais je crois que les reconnaître est l’une des clés de l’acceptation. En les acceptant, sans regrets, tu fais un grand pas.

Et tu sais, ce n’est pas si compliqué d’accepter tes difficultés et tes erreurs, je crois qu’il faut puiser au plus profond de toi et te poser les questions suivantes : Qu’est-ce qui est le plus important pour moi ? Être honnête avec moi ? Ou préférer croire que j’ai raison ?

Il y a quelques années, j’ai fait un stage de développement personnel autour de l’amour de soi. Je posais beaucoup de questions et j’avais envie de participer à tous les exercices. Mais le coach ne semblait pas très réceptif à mon enthousiasme. Il était froid et distant, ce qui me dérangeait beaucoup parce que j’avais vraiment envie qu’il m’apprécie. Qu’il me valide surtout. J’ai essayé d’aller vers lui, de faire des blagues, de discuter… Mais rien n’y changeait ! Ça commençait à m’obséder et à me faire mal.

Vers la fin du stage, j’ai pris mon courage à deux mains et je suis allée le voir. Je lui ai demandé s’il avait un souci avec moi, il m’a dit que non. Je lui ai demandé pourquoi il ne m’aimait pas, il m’a répondu qu’il n’était pas là pour aimer (ce qui n’était pas tout à fait faux). Je lui ai demandé pourquoi il était distant, il m’a dit qu’il n’avait pas cette sensation. Ok… Je m’en vais et il me rattrape :

— Juliette, pourquoi t’es là ?

— Euh… Bah pour apprendre et me connaître d’avantage.

— Et c’est le cas ?

— Oui, je crois.

— T’es sûre ?

— Bah oui, j’ai l’impression !

— Ah… T’as l’impression ?

— Bon, tu veux en venir où là ?

— Tu le sais très bien, mais que tu ne le fais pas. T’es complètement dans le paraître et non dans l’être. Quel intérêt de venir ici ?

— Bah… Pour mieux me connaître… ?

— Tu peux pas te connaître si tu ne lâches pas prise. T’es dans le contrôle de tout, dans la connaissance de tout mais t’es pas là. T’es pas en toi. Lâche et accepte, sinon ça marchera jamais.

Je suis restée bouche bée, statique. J’en ai encore les larmes aux yeux rien que d’y repenser… Il avait touché mon point sensible. Ces mots se répètent encore et encore en moi.

J’étais et je suis encore dans le contrôle. Et c’est ce qui me handicape le plus. Parfois, je lâche prise, je m’abandonne, je cesse de vouloir tout contrôler, tout diriger, et putain que c’est bon ! Que c’est bon d’être complètement soi, en pleine conscience et donc dans l’acceptation de soi la plus profonde. Alors tu dois te demander pourquoi je ne lâche pas prise plus souvent ? Parce que j’ai peur. Et là est le vrai problème, selon moi.

J’ai peur de me découvrir vraiment, d’affronter, de m’affronter. J’ai peur de me raconter des histoires et de découvrir que tout est faux. J’ai peur de penser que j’ai tort, de briller. J’ai peur d’aller jusqu’au bout de ce que je fais et de ce que je suis.

Parce que oui, je crois profondément qu’on a peur de s’accepter parce que c’est très difficile de renoncer. Du moins, accepter de renoncer. On se met des milliards de barrières, de croyances, de masques, pour se protéger de la réalité et pour se protéger des autres. On a tous un tas de raisons d’avoir peur, mais peut-être serait-il intéressant de se questionner. D’où viennent nos peurs ? Qu’est-ce qu’elles m’évoquent ? Pourquoi persistent-elles ? Qu’est-ce que je pourrais ressentir si elles disparaissaient ?

Tu ne peux pas tout régler d’un coup. Commence par te confronter à quelque chose que tu as envie de dépasser et d’accepter, même si cela s’avère tout petit. Fonce !

Évidemment, s’accepter ne veut pas dire être imbu de soi-même, et penser qu’on sait mieux que les autres. La remise en question est primordiale. Elle est là pour rééquilibrer les choses, les émotions, les actes… Sans elle, je trouve qu’on n’avance pas. C’est en se posant des questions et en réfléchissant à ses actes que l’acception s’installe.

À mes 18 ans, je suis devenue très amie avec une personne que j’adorais. On s’estimait beaucoup et on partageait énormément. Elle était un peu plus âgée que moi et ressentait le besoin de me couver comme une grande sœur. On se voyait presque tous les jours, mais malgré tout, je sentais que son besoin de me materner était trop présent. Elle m’achetait des choses, me présentait des gens… Tout ça partait d’une bonne intention, mais j’ai compris qu’elle le faisait pour elle, pour se valoriser, et non pour moi. Plus le temps passait, moins j’avais confiance en elle et moins je me confiais. Plus le temps passait, plus je sentais qu’elle me cachait des choses, qu’elle était moins elle.

J’ai décidé de m’éloigner, d’arrêter de répondre à ses appels, ses textos… Jusqu’au jour où je n’ai plus eu de ses nouvelles.

Je pensais être hyper en accord avec moi et avec ce choix, mais au bout de quelques mois, j’ai ressenti une sorte de mal-être en y repensant. J’ai mis du temps à comprendre pourquoi ça me gênait d’en parler et pourquoi je ressentais un truc pas très agréable quand j’y pensais.

J’ai donc accepté de me remettre en question en mettant mon ego de côté. Et puis j’ai compris. J’ai compris que je n’avais pas été honnête avec moi et avec elle. Cette rupture n’avait pas été franche puisque je l’avais faite en prenant la fuite et non en l’affrontant. J’ai préféré ne plus répondre à ses messages que de lui dire que je ne me retrouvais plus dans cette relation. Peut-être par peur de la blesser, de devoir assumer mes mots, ou tout simplement de regretter.

Six ans plus tard (oui, six ans !), j’ai décidé de l’appeler et de m’excuser d’avoir agi de la sorte, d’avoir pris la fuite. Je lui ai tout raconté : pourquoi je ne me retrouvais plus dans cette relation, pourquoi j’ai mis autant de temps à lui dire… À ce moment précis, ce qui m’importait le plus, c’était d’être dans le présent, d’être honnête avec moi, de me confronter à mes peurs et de les assumer. Elle a entendu, s’est excusée à son tour, et quand on a raccroché, j’étais soulagée. J’avais un poids en moins et je découvrais une nouvelle sensation. Comme si, à nouveau, quelque chose était en train de naître.

C’était assez étonnant… Au début, je ne savais pas trop ce que c’était, j’essayais de ne pas trop décrypter cette sensation, mais plutôt de l’accepter et de lui dire : « Welcome meuf ! »

Quelques mois après, j’étais dans la rue et j’entends quelqu’un, que je ne connais pas, dire à son ami : « J’en ai marre de me sous-estimer tout le temps ». Et là, ça a fait tilt ! J’ai fait le lien en deux secondes avec mon histoire. J’arrivais enfin à comprendre pourquoi j’avais ressenti cette nouvelle naissance en moi : j’avais approché l’estime de soi.
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