

   



		

			[image: cover.png]

		


   




   





		

			Les 8 illusions 


			qui nous empêchent d’être heureux


			Florence Millot


			[image: ]





   




   









			© DE VINCI 2021


			Couverture : Shutterstock/Studio City


			ISBN : 9791039300667


			Collection dirigée par Christian English & Frédéric Thibaud


			Catalogues et manuscrits : editions-devinci.fr


			Conformément au Code de la Propriété Intellectuelle, il est interdit 
de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, et ce, 
par quelque moyen que ce soit, sans l’autorisation préalable de l’éditeur. 


			Dépôt légal : Avril 2021


		


   




   

		

			Introduction


			Le plus grand des traumatismes est parfois le plus grand des cadeaux.


			Nous passons la plupart de notre vie à essayer d’être heureux. L’histoire se répète pour beaucoup d’entre nous. Depuis l’enfance, nous travaillons dur à l’école, pensant que nous serons comblé avec un bon métier. Et puis à 25-30 ans, nous nous apercevons que ce n’est pas le travail qui nous rend si heureux. Épuisement, manque de sens ou de reconnaissance, nous décidons de nous marier et de fonder une famille pour nous accomplir pleinement, et quelques années plus tard, les tensions montent, l’éducation des enfants n’est pas si simple, nous manquons de patience et d’écoute. Le bonheur absolu n’est pas encore au rendez-vous. Alors nous commençons à prendre du temps pour nous, multipliant les stages de développement personnel, les sorties, le sport, les voyages pour avoir une vie bien remplie. Mais là encore, cela ne suffit pas, nous avons envie de plus. Parfois, nous nous engageons dans une noble cause, une association, nous avons envie de tout plaquer et d’avoir une vie qui a plus de sens. Nous recommençons tout à zéro, mais là encore, la vie n’est pas telle que nous l’avions imaginée. Le patron de votre ONG est un vrai tyran, ou l’association manque cruellement de moyens financiers pour mener à bien ses projets. Alors que faire ?


			Vous sentez que vous avez déjà presque tout


			Une maison, un mari ou un compagnon, un travail, de l’argent, des loisirs, des amis, des rêves. Bien sûr, vous avez eu quelques problèmes, mais objectivement et à l’échelle du monde, votre vie est tout à fait classique et vous ne manquez de rien, si ce n’est une seule chose : vous n’êtes pas heureuse et vous culpabilisez. « J’ai honte, je me plains alors que j’ai tout. Comment font les autres ? » Vos amis vous disent : « Profite de la vie ! » « Arrête de te faire des nœuds au cerveau » « Tu as vraiment des problèmes de riches ! » « Vois la vie du bon côté ! » « On n’a qu’une vie ! Profite à fond » « Si cela ne va pas, plaque tout, tu es jeune ! » Ces petites phrases d’encouragement vous énervent au plus haut point. Vous les ressentez comme des piques. « Je me sens seule, je ne sais pas comment partager mes problèmes. Je ne vais pas bien, quelque chose me manque et je ne sais même pas pourquoi ! » 


			Nous vivons de plus en plus sous le diktat du bonheur. Il est partout : dans le paquet de gâteaux, dans les packs de yaourt, sur le bracelet, dans les magazines, dans les publicités de voyages, dans les pratiques de bien-être (yoga, méditation, sophrologie), dans les start-up et le télétravail, la nourriture, le feng shui, les arbres. Partout ! Et pourtant, on n’a jamais été aussi angoissé et insatisfait qu’aujourd’hui. De plus en plus de femmes viennent me consulter au cabinet, car elles ne se sentent pas bien dans leur vie. Elles sont belles, minces, riches, en couple, mais quelque chose de fondamental leur manque. Mais quoi ? 


			Le travail thérapeutique avec des centaines de vies différentes, d’aventures différentes, de douleurs différentes m’a fait prendre conscience au fil des ans que nous confondons deux choses pourtant bien distinctes : 


			

					
Le bonheur matériel qui est visible (une belle maison, de beaux vêtements, un smartphone, une belle voiture, un beau conjoint qui gagne bien sa vie) ; avec cette promesse ou ce conditionnement depuis l’enfance qui nous raconte que, si nous faisons des efforts pour AVOIR tous ces biens, nous serons heureux et nous pourrons vivre la vie dont nous rêvons.


					
Et le bonheur affectif qui est invisible (se sentir bien, avoir confiance en soi, dialoguer positivement avec soi, se donner de l’empathie), qui demande un travail intérieur de transformation des émotions et des croyances de l’enfance pour ÊTRE et ressentir pleinement ce qui se joue en nous, peu importe les situations extérieures. 


			


			Le premier secret est déjà dans le mot. Le bonheur se conjugue avec le verbe être et jamais avoir. Ne dit-on pas : ÊTRE heureuse ou encore je SUIS heureuse ? 


			Et pourtant, nous passons notre vie à chercher à côté, pensant que plus tard, ce sera mieux avec plus d’argent, plus d’amis, plus de sexe, plus de voyages. Nous passons notre temps à imaginer la meilleure version de nous-même et rester en position de grand écart. Je suis au point A et je veux aller au point B, sans me rendre compte que le trajet pour y arriver est toujours inconfortable et surtout sans fin.


			Le bonheur serait-il intérieur ? 


			Oui, d’accord, mais que pouvons-nous faire avec cela ? N’est-il pas plus facile de s’acheter une nouvelle robe ou de faire la rencontre du énième prince charmant sur internet ? Cela nous apaise pour une heure, certes. Mais qu’en est-il pour le reste de la journée ? À se sentir fatiguée, sans motivation, la tête ailleurs, ressassant nos problèmes sans fin ou pensant à nos prochaines hypothétiques vacances ? Nous avons déjà entendu au hasard de nos lectures que le bonheur est dans le moment présent. Peut-être. Mais cela ne nous aide pas plus. Qu’il est difficile de rester là, le corps et les pensées dans la même direction quand on se sent malheureuse ! Comment accéder à l’épanouissement alors que notre vie quotidienne est déjà assez compliquée comme cela à gérer ? Peut-être qu’il nous faut commencer par le bas de la pyramide avant de vouloir monter tout en haut. Commencer par les bases, savoir qui l’on est, avoir confiance en soi, en son potentiel, avoir du discernement pour savoir ce qui est bon ou pas pour nous avant de vouloir être des sages ou des moines bouddhistes touchant l’éveil et le zen absolu. 


			Bien sûr que certains penseurs, philosophes, religieux nous montrent des chemins vers l’épanouissement et le bonheur, et leurs conseils sont ô combien précieux. Cependant, d’un point de vue beaucoup plus terre à terre, notre réalité psychologique est telle que nous ne pouvons pas accéder à notre moi supérieur, à une vie épanouissante et adulte, si nous sommes encore prisonnier des fantômes du passé.


			Quand il y a un obstacle sur le chemin du bonheur…


			Si nous voulons prendre notre vie en main et avoir pleinement confiance en nous pour libérer notre potentiel, nous ne pouvons pas faire l’économie d’apaiser l’enfant en nous qui pleure derrière la porte parce qu’il a encore peur du monde et qu’il croit à tout ce que lui disaient ses parents sans pouvoir prétendre penser le contraire.


			Qui n’a pas entendu un jour de telles phrases qui l’ont marqué à vie (consciemment ou inconsciemment) : 


			

					« Avec les notes que tu as, tu ne pourras pas faire ce que tu veux plus tard ! »


					« Si tu veux un bon mari, commence par être plus aimable, sinon personne ne voudra de toi ! »


					« Les hommes sont des bons à rien. Regarde ton père ! Il a fui dès ta naissance ! »


					« Prends-toi un bon travail pour ne dépendre de personne ! » 


					« Les hommes sont tous infidèles, c’est dans leur nature ! Méfie-toi d’eux ! »


					« Sois fort, si tu pleures pour si peu, la vie ne te fera pas de cadeaux. » 


					« Bats-toi si tu veux y arriver ! »


					« C’est ta faute si ta mère est partie ! »


					« Tu feras médecin comme ton père ! Un point c’est tout ! »


					« Tu n’abandonneras jamais ta mère, pas vrai ? »


					« Après tout ce que j’ai fait pour toi, tu me dois bien ça ! »


					« Tu es un menteur ! Demande pardon à ta mère. »


					« Ton frère ne me donne pas autant de soucis que toi ! »


					« Reste discrète, ne te fais pas remarquer surtout, on a assez de problèmes comme ça à gérer. »


					« J’espère que tu t’occuperas de ta pauvre mère quand elle sera malade ! C’est un devoir. »Qu’est-ce qu’une fausse croyance ? 




			


			Ces petites phrases semées dans nos cœurs, à la fois anodines mais assassines, continuent de pousser et de prendre de plus en plus de place dans notre tête, jusqu’à altérer notre vision du monde et notre vision de nous-même. Elles nous font nous sentir mal, petite, laide et incapable. Tout comme une potion d’illusion que l’on voit dans les contes pour enfants, ces fausses croyances viennent nous aveugler sans même que nous nous en rendions compte. 


			Une fausse croyance est définie par le fait qu’une personne, si jeune soit-elle, prend pour vrai ce que l’on dit et pense à son sujet ou au sujet du monde qui l’entoure. 


			Par exemple : « Tous les hommes sont infidèles », ou « Si tu n’as pas de bonnes notes, tu ne feras jamais rien dans ta vie », ou encore « Si tu te mets trop en avant, il t’arrivera malheur ». 


			Certaines croyances ne sont jamais remises en question tout au long de la vie. L’enfant les prend pour vraies et se les répète toujours, consciemment ou non, pour se protéger et éviter une souffrance inutile. Néanmoins la réalité est tout autre. À force de faire des généralités sur un fait traumatisant dans sa vie, ou même celle de ses parents et de ses grands-parents (un abandon, une faillite, un accident, un divorce difficile…), d’une part, nous n’arrivons plus à vivre le moment présent, et d’autre part, la vie est vraiment la nôtre. Nous sommes malheureuse, car nous passons notre temps à vivre la vie d’une ou d’un autre pour lui faire plaisir, ou vivre selon des principes ou une morale qui ne nous correspondent pas du tout.


			Pour avancer, il faut bien comprendre que le passé… c’est dépassé ! 


			La première marche pour avancer sur le chemin du bonheur est de pouvoir libérer ses liens invisibles avec le passé, comme des fils qui nous freinent et que l’on coupe pour se sentir plus léger. Ces fils, c’est ce que l’on appelle des fausses croyances, telle une flèche empoisonnée, prise en plein cœur depuis l’enfance, qui continue à distiller son poison pour nous faire croire qu’en obéissant à la loi de nos parents, nous serons heureux. La difficulté est de taille, quand nous ne savons pas que nous sommes relié au passé. Nous croyons que nous vivons selon nos propres croyances, nos propres choix, et nous en sommes fier. Et pourtant, nous ne nous rendons même pas compte que nous sommes encore un petit enfant en train de vivre la promesse de bonheur guidée par nos parents. 


			Un exemple simple, la mère au foyer totalement dépendante de son mari qui boit, aime sa fille et veut la protéger de la vie qu’elle doit subir et lui dit en preuve d’amour : « Ma chérie, regarde comment je vis, ne sois pas comme moi. Sois indépendante, travaille dur pour ne dépendre de personne et tu seras libre ! » En grandissant, la petite fille devenue femme est à la tête d’une start-up qui fonctionne très bien. Elle ne semble pas avoir besoin d’hommes dans sa vie et le revendique : « Je n’ai pas envie de me mettre un boulet aux pieds et faire la popote à monsieur, je préfère faire ce que je veux quand je veux ! » Elle a tout pour être heureuse, et pourtant, elle commence à somatiser de plus en plus. À 30 ans, elle fait un burnout. Pourquoi ? Parce qu’elle a construit sa vie sur une illusion enfantine : obéir à sa mère et devenir une femme puissante, libre, mais terriblement seule. En travaillant ensemble, nous avons compris que cette façade d’indépendance, si chère à sa mère, était pour cette jeune fille tout simplement la peur d’épouser un homme comme son père, alcoolique et négligent. Elle n’était donc pas du tout elle-même en devenant femme d’affaires. Elle l’est devenue simplement par peur de se retrouver dans la même situation que sa mère. Aujourd’hui, cette jeune fille sait qui elle est et s’est reconstruite sur la base de ses propres valeurs. Elle a libéré sa petite fille intérieure et ses fausses croyances. Elle a trouvé un mari formidable et pleinement amoureux d’elle. Un mari qui est arrivé jusqu’à elle dans sa vie, car sa porte (inconsciente) était enfin ouverte, avec l’envie d’être adulte et de pouvoir faire ses propres choix dans l’amour et non plus dans la peur, en référence à la vie de quelqu’un d’autre.


			Pour vous aider à dénouer les fausses croyances qui sommeillent en chacun de nous, accessibles à toutes celles qui veulent bien se donner la peine de faire un voyage dans le passé, vous pourrez vous inspirer des récits de femmes dans lesquels vous vous reconnaîtrez. En effet, nous prendrons le temps de décrire chaque étape du processus pour comprendre comment elles ont dépassé leurs fausses croyances et leurs idées enfantines du bonheur, pour devenir pleinement adultes, au sens psychique du terme. C’est-à-dire pour devenir vraiment elles-mêmes et découvrir que le bonheur n’est parfois qu’à un pas, mais que pour franchir ce pas, il faut être sacrement courageuse et regarder à l’intérieur de soi, pour renaître à nouveau et choisir qui l’on veut être dans sa vie sans que personne ne nous en empêche, même pas nous-même !


			Dans cet ouvrage, vous trouverez : 


			

					Des clefs pour comprendre le mécanisme de la pensée : comment notre discours intérieur négatif se forme-t-il ?


					Les bonnes questions à vous poser pour vous libérer de vos illusions et fausses croyances parentales.


					Des exercices thérapeutiques.


					Une approche sincère et réaliste du bonheur.


			


			Êtes-vous prête pour un magnifique voyage intérieur ? 


		







   

		

			Préambule


			La petite histoire de l’éléphant qui se croyait prisonnier


			Ou les chaînes invisibles 


			On raconte qu’il y a fort longtemps, après avoir marché des jours à travers les différents villages qui jouxtaient la montagne sacrée, un jeune homme passa près d’un troupeau d’éléphants. Ils étaient beaux et majestueux. Pourtant, on avait l’impression qu’ils obéissaient au doigt et à l’œil au gardien du village. Il remarqua qu’une simple petite cordelette retenait leurs pattes arrière. Aucune chaîne ni cage, seulement un petit bout de corde de rien du tout. Mais comment était-ce possible ? Un éléphant de plusieurs tonnes, fort et robuste, peut se libérer comme il veut et retrouver sa liberté, pensa le jeune homme. Pourquoi ne veut-il pas retrouver sa liberté ?


			Curieux, il décida de demander à leur dresseur pourquoi aucun éléphant ne tentait de s’échapper. 


			Ce dernier répondit : 


			—	Eh bien, jeune homme, c’est très simple. Quand les éléphanteaux viennent au monde, ils sont petits et n’ont que très peu de force. Une simple cordelette suffit. Bien sûr, ils tirent dessus, ils essaient de l’arracher, mais ils sont encore trop petits. À force d’échouer, ils arrêtent de tirer et s’accommodent de l’espace qu’ils ont. En grandissant, ils n’essaient même plus. Ils anticipent à leur façon que cela ne fonctionnera pas. Ils attendent alors sagement, sans même chercher à s’échapper. Dans l’esprit de l’éléphant, s’échapper est impossible. Cette corde devient alors purement imaginaire. Ils croient plus à ces expériences passées qu’à ce qu’ils pourraient vivre actuellement, c’est-à-dire faire l’expérience de la force, de la liberté en retrouvant leur instinct sauvage.


			« C’est une bien triste histoire », pensa alors le jeune homme.


			—	C’est horrible ce que vous leur faites subir, ajouta-t-il en colère au dresseur d’éléphants.


			C’est alors que celui-ci lui répondit :


			—	Et toi, mon petit ? T’arrive-t-il de t’enfermer dans des prisons imaginaires ? Crois-tu parfois échouer là où tu n’as même pas commencé ? T’arrive-t-il de croire à ce qui n’existe plus en réalité ?


			Et vous ? 


			

					Quelles cordes vous empêchent de vivre la vie qui vous fait du bien ?


					Quelles chaînes invisibles limitent vos possibilités et vous empêchent d’agir ?


			


			I


			Petite histoire d’une fausse croyance 


			Le point de vue psychologique


		







   

		

			1


			« Je deviens ce que tu penses de moi » 


			Construction des fausses croyances dans mon système familial


			Pour comprendre comment naît cette petite voix dans notre tête qui nous fait perdre confiance en nous, qui nous taraude, qui nous juge, qui se moque de nous et qui nous empêche d’avancer dans la vie, il nous faut justement repartir du moment de notre naissance ; le moment où nous n’étions qu’une page vierge, sans aucune expérience du monde. 


			Quand le petit bébé que nous étions est né, nous étions émerveillé de tout et confiant en les adultes qui nous entouraient. Quelle joie, ce bébé ! Quel regard ! Quelle présence ! Tout le monde nous voyait comme le plus beau moment de sa vie (enfin, dans la majorité des cas !). Nous étions alors totalement dépendant de notre entourage pour manger, pour boire, pour nous réchauffer, pour avoir un toit sur la tête. Le bébé n’a bien évidemment pas d’autre choix que d’appartenir à sa famille et de faire son plus beau sourire pour être aimé. Le bébé n’a d’ailleurs même pas conscience de qui il est. Il ne connaît pas son nom, son corps, il ne se reconnaît pas non plus dans le miroir. Il va donc écouter ce que l’on pense de lui et l’enregistrer non pas avec sa tête, car il n’a pas encore accès à la pensée ni au langage, mais avec son corps. Comme si chaque parole prononcée, en tout cas toutes celles qui sont associées à une émotion forte, positive ou douloureuse, se déposait sur son corps, sous forme de sensations, de vibrations agréables ou désagréables ; comme si chaque parole durant les premières années de sa vie avait un pouvoir magique, une onde particulière, capable de continuer à résonner dans son corps de manière invisible. Les mots et les intentions deviennent alors vivants en lui, sous une autre forme que celle du langage. 


			

					« Encore une troisième fille ! J’aurais préféré avoir un garçon ! » 


					« J’espère qu’il ne tiendra pas de son père ! Merci bien ! »


					« Il est arrivé au mauvais moment, je stresse beaucoup pour la fin de mes études. Il pleure tout le temps et je n’arrive plus à me concentrer. »


					« À cause de lui, j’ai dû avoir une césarienne, j’ai mal et je me sens affreuse. »


					« Il ne me ressemble pas du tout. J’ai l’impression qu’il est violent. Je ne sais pas d’où il tient ça ! »


					« Je ne le supporte plus ! Il y a vraiment des fois où je voudrais partir loin de cette maison et le laisser à son père. » 


			


			Et l’enfant reçoit cette flèche invisible dans le cœur. Il sent que quelque chose ne va pas. Il a mal au ventre. Il reçoit des signaux qu’il ne peut interpréter. Il ne pense pas. Il ressent et il le garde quelque part dans sa mémoire, au moment où il pourra un jour comprendre, c’est-à-dire quand il aura accès au langage entre 3 et 6 ans.


			Le temps passe et il grandit pour forger sa personnalité. L’enfant continue à entendre, cette fois-ci plus consciemment, ce que l’on pense de lui. Il entend les mots, il devine les attitudes sans toujours comprendre ce qui se passe et prendre du recul. Encore une fois, l’enfant, dans sa grande dépendance, n’a pas d’autre choix que d’écouter son parent à qui il donne 100 % raison (ou à d’autres adultes qui prennent soin de lui à l’école ou autre). 


			

					« Tu es vraiment un bon à rien ! Tu ne fais rien à l’école. »


					« Tu pourrais prendre exemple sur ta sœur ! Elle, au moins, ne nous cause pas autant de soucis que toi. »


					« Tu es vraiment insupportable ! »


					« Tu seras médecin comme ton père ! »


					« Tu ne feras jamais rien dans ta vie si tu gardes ce comportement-là. »


					« Ne te marie pas, l’amour ça n’existe pas, aie un bon travail et tu seras libre ! »


					« N’écoute pas ta mère, elle est méchante. »


					« Ton père, tu peux l’oublier, il t’a abandonné ! »


					« Tu es grosse, ma fille, si tu veux trouver un mari, il faut vraiment que tu fasses un effort. »L’enfant n’a pas le moyen de remettre en cause les paroles de son parent




			


			Sous peine d’être exclu symboliquement ou réellement de la famille, comment un enfant pourrait dire à sa mère quand elle critique son père et qu’elle le traite de bon à rien ou d’infidèle : « Mais maman, cela me fait mal quand tu parles de papa comme ça. Et puis il a peut-être ses raisons pour être infidèle. Tu as vu comment tu lui parles ? Tu es souvent méchante avec lui. Toi aussi, tu as ta part de responsabilités, tu ne crois pas ? Alors arrête de le critiquer et regarde-toi toi-même ! » Vous imaginez un enfant dire cela ? Bien sûr, cela est impossible, car les enfants n’ont pas toujours cette prise de recul. Mais imaginons que dans le meilleur des mondes ils le fassent. Si le parent se vexe et veut éloigner l’enfant, par colère ? Que se passerait-il pour l’enfant ? Il aurait peut-être raison, et pourtant, il en paierait le prix. L’enfant, alors, n’a pas d’autre choix, pour sa survie, que de se taire. Il entend « mon père est un bon à rien » et le prend pour vrai. Il adopte alors dans cet exemple précis le point de vue de la mère, car c’est elle qui s’occupe le plus de lui et qui prend soin de lui. L’enfant grandit alors avec cette image négative du père, et peut-être même plus tard, en généralisant son expérience, « des hommes sur qui l’on ne peut pas compter et qui sont tous des bons à rien ». 


			En grandissant, l’adolescent va apprendre à prendre du recul sur ce que disent et pensent ses parents pour aller dans la direction qui lui plaît. « Tu es vraiment nulle, maman, tu ne comprends rien » « Laisse-moi vivre ! » « Qu’est-ce que tu y connais, toi, à l’amour, tu as vu comment cela se passe avec papa ? Alors, fiche-moi la paix, tu veux ! »


			La fameuse crise d’adolescence ! Pourtant, les croyances qu’il a acquises bébé et auxquelles il n’a pas encore accès, puis toutes les choses qu’il a entendues dans l’enfance et qu’il a crues vraies sont encore présentes en lui, sans qu’il s’en rende compte. Il vit donc avec comme si tout cela était vrai. Par exemple, le bébé accident qui est arrivé à un mauvais moment pourra dire une fois jeune adulte : « Je ne comprends pas, j’ai pourtant bien réussi ma vie, mais je n’arrive pas à trouver ma place, j’ai l’impression que personne ne m’aime. Même quand on me le dit, je trouve que cela sonne faux. Je n’arrive pas à y croire et cela m’énerve, je ne sais pas quoi faire. » 


			Progressivement, l’enfant va construire alors sa vision du monde avec ce qu’il entend, mais aussi avec ce qu’il comprend. Il va alors donner son accord ou pas à ce qu’on lui dit, puis continuer à faire germer cette petite graine en lui et interpréter ce qu’il a compris, ou ce qu’il a cru comprendre de sa hauteur d’enfant. 


			Pour qu’il y ait fausse croyance, il faut que l’enfant ait aussi une part active


			En effet, il ne faut pas se culpabiliser, les enfants ne retiennent pas non plus tout ce que l’on dit avec la fatigue du quotidien et les mots qui dépassent notre pensée. Ils retiennent les mots qui ont une charge émotionnelle très forte et qui les marquent. Cependant, pour que ces mots s’impriment en lui, en tout cas ceux qu’il entend quand il est en âge de parler et de réfléchir pour prendre du recul, il faut que l’enfant donne son accord, inconsciemment ou non. Pour reprendre l’exemple de la maman qui dit à son enfant que son père est un bon à rien, deux choix s’offrent à lui : soit il y croit et donne son accord à sa mère « Oui, maman, tu dois avoir raison », soit il rejette cette pensée intérieurement « Non, maman a tort, c’est mon papa et je l’aime comme il est ». Et à ce moment-là, la pensée glisse sur lui. Bien sûr, cela est très subtil et dure une fraction de seconde dans la pensée de l’enfant. C’est un mécanisme très inconscient qui échappe à la volonté de l’enfant et qui fait partie des mystères de la vie. 


			« J’y crois / je n’y crois pas » « Je suis d’accord avec toi/ je ne suis pas d’accord ».


			Un mot suffit pour ne pas donner du pouvoir à la pensée du parent. Mais quoi qu’il arrive, ne nous inquiétons pas, puisque toute pensée peut se changer quand, adulte et jeune adulte, on le décide, ou quand on se fait accompagner pour se libérer de ses fausses croyances et des accords que l’on a donnés, enfant, à la parole exprimée.


		







   

		

			2


			« Je crois ce que je vois /je vois ce que je crois. »


			Comment je cultive cette fausse croyance en moi


			Une fois que nous avons cette fausse croyance que nous prenons pour vraie, nous continuons à y croire. Cette croyance, si négative soit-elle, « Tu es un incapable, tu es trop lent, tu es trop effacé » persiste, car elle est considérée par l’enfant comme une preuve d’amour. En s’adressant à lui avec tant de colère ou de persistance, le parent s’intéresse vivement à son enfant et veut le protéger. « Tu sais, quand je me suis emportée tout à l’heure, je me suis énervée, tu n’es pas un imbécile, je m’inquiète pour tes notes, voilà tout. »


			Tout ce que je te dis, c’est pour ton bien !


			Le parent lui-même n’a pas conscience de l’agressivité qu’il dégage quand il parle. Il a toujours l’impression que ses paroles et ses actes sont justifiés, car ils sont pour le bien de son enfant, pour le faire bouger, pour le faire réagir, pour qu’il aille dans le droit chemin. 


			Une part de l’enfant en nous se sent mal, se sent rapetissée, et une autre part pense que notre parent doit avoir raison, puisque justement il est notre parent, notre protecteur, notre gardien, notre géniteur. Le doute est alors semé dans la tête de l’enfant. Et si c’était vrai ? Et si c’était pour mon bien ? Comment mon parent pourrait-il avoir tort ? 


			C’est pour cela que les fausses croyances sont pernicieuses et ont un pouvoir si fort en nous. Nous les accueillons comme des preuves d’amour. Comme nous l’avons vu précédemment, quand une mère dit à son enfant « Sois indépendante, ne te marie pas, ma fille », elle veut simplement la protéger pour ne pas que son enfant subisse plus tard ce qu’elle-même est en train de subir dans son propre mariage. 


			En disant cela, la mère ne veut que le meilleur pour sa fille. Seulement, évidemment, elle parle de son histoire, et sa fille, qui n’a jamais vécu cela, ne peut nullement comprendre ce qui se passe. Elle ne peut qu’entendre la preuve d’amour de sa mère et la réaliser plus tard : « Je préfère avoir une belle carrière, et pour le mariage, nous verrons après, je ne veux pas finir comme ma mère ! » Voilà pourquoi nous sommes souvent mitigé à quitter nos croyances qui nous berçaient de douces illusions : celles d’être protégé par nos parents.


			Tout ce que tu me dis devient ce que je pense de moi


			À force d’entendre les mêmes critiques, nous finissons très vite par les intégrer et croire qu’elles sont les nôtres. Nous ne pensons plus alors que ce sont nos parents qui nous les ont dites, nous pensons que cela vient de nous-même et que c’est notre tempérament naturel. 


			Nous ne nous posons même plus la question ou non de vivre avec ce poison émotionnel. Ainsi, ces fausses croyances deviennent notre identité, sans même l’avoir en tête. 


			Le « tu » se transforme alors en « je » :


			

					« Tu es vraiment nulle » devient « Je suis vraiment nulle ».


					« Tu ne vas jamais y arriver » devient « Je ne vais jamais y arriver ».


					« Tu penses que quelqu’un voudra un jour de toi ? » devient « Je suis sûre que personne ne voudra de moi ».


					« Tu es une petite souillon » devient « Je suis une souillon ».


					« Tu te tais quand je parle, c’est compris ! » devient « Tu es un enfant, tu n’as rien à dire », « Je préfère me taire, car je n’ai rien à dire t’intéressant ».


					« Tu me dégoûtes, tu n’as pas honte de toi ! » devient « Je suis dégoûtante, j’ai honte de moi ».Cultiver la graine pour qu’elle pousse




			


			Pour que cette fausse croyance continue d’agir en nous comme une protection contre les dangers du monde, il faut qu’elle soit toujours active et qu’elle grandisse. Il faut donc la cultiver, car elle est une partie de notre identité, ce qui nous fait tenir debout. Le fameux « je suis ». C’est à ce moment-là que la magie de l’inconscient opère. Puisque ce que nous croyons est vrai, nous allons penser et agir comme si cela l’était réellement. En d’autres termes, nous allons nous focaliser sur cette croyance et trouver tous les éléments qui nous prouvent dans notre entourage que cela est vrai et que nous avons raison de le croire. 


			

					Ma mère m’a toujours dit que j’étais un raté, je vais alors chercher cette confirmation et rater tous mes examens. Ma mère avait raison. 


					Mon père me disait toujours que les femmes sont dépensières, je vais alors m’assurer de trouver une femme panier percé. Le conflit commence entre nous. Mon père avait raison. Exercice

Faisons ensemble l’expérience du focus : « Je vois ce que je cherche »

Faites l’exercice suivant : 

Je regarde autour de moi et je décide sciemment de faire un focus sur la couleur marron pendant 30 secondes. Je regarde partout et attentivement.

Puis je ferme mes yeux.

Je cherche maintenant au moins cinq éléments marron dans mon cerveau. 

Tout en gardant mes yeux bien fermés, je cherche dans ce que je viens de voir des éléments rouges. Est-ce plus difficile ? 

En faisant ce focus, je viens de regarder la couleur marron, et la couleur rouge est devenue comme invisible. Et pourtant, elle existe tout autant. 

Je recommence cet exercice en cherchant cette fois-ci la couleur rouge.

Bien sûr, nous venons de faire ici un petit jeu simple, pourtant, dans notre quotidien, il se passe la même chose : si j’ai programmé mon cerveau à n’entendre ou à ne vérifier qu’une croyance (par exemple, les hommes sont tous des infidèles), toute mon attention, tout mon corps va chercher inconsciemment des hommes infidèles pour valider ce que je pense. 

Alors quand nous voulons vivre une relation avec un homme fidèle, nous ne pouvons pas y arriver, car nous n’avons pas décidé consciemment de faire le focus sur ce que nous voulons vraiment. Nous passons alors à côté. (Tu vois ! J’avais raison ! Tous les mêmes !)

Ainsi, quand nous en avons conscience, nous pouvons nous entraîner, même maladroitement au début, à changer nos affirmations intérieures et dire par exemple : je sais qu’il peut arriver aux hommes d’être infidèles (couleur marron), mais moi, je crois aussi qu’il y a des hommes adorables, fidèles et aimants. Ce sont ceux-là que j’ai envie de croiser sur mon chemin (la couleur rouge). À ce moment-là, quelque chose se passe dans mon cerveau, et je peux alors choisir ce que je veux regarder dans ma vie et donc choisir ce par quoi je suis attirée. 

Et vous ? Par quoi voulez-vous être attirée aujourd’hui ? La couleur marron ou le rouge ?

Le couleur marron correspond à votre peur ou à une généralité :

		

La couleur rouge correspond à ce que vous décidez de voir aujourd’hui :
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