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	Julie est une fille entière, elle vit tout à fond et consomme trop de tout (cigarette, vin, chips, fringues et partenaires amoureux).


	Baptiste ne supporte pas l’incompétence et l’abus de pouvoir. Ses justes colères lui ont valu d’être blacklisté au bureau.


	Romain, chouchou de sa maman, est devenu son secrétaire-psy-dépanneur 24/24 non rémunéré.


	Margot revendique son indépendance et son exigence en amour. D’ailleurs, elle est célibataire depuis 5 ans.





Bien-sûr, toute ressemblance avec une personne existante est loin d’être fortuite…
Nous sommes nombreux à rater en beauté précisément ce que nous désirons le plus.
Bonne nouvelle : cela s’appelle de l’autosabotage et cela se soigne.
L’objectif : arrêter de vous sacrifier et vivre à la place que vous méritez.
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Bénédicte Ann, ex-auto-saboteuse, coach de vie, a expérimenté la méthode qu’elle préconise sur des centaines de personnes avec des résultats très probants. Son programme : savoir ce qui bloque, comprendre pourquoi et agir pour que ça change.




Bénédicte Ann


Arrêtez de vous saboter


Vous êtes exceptionnel
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Introduction


Du plus loin qu’il m’en souvienne, j’ai été, pendant une grande partie de ma vie, abonnée à l’autosabotage et aux galères. J’ai longtemps accumulé les échecs amoureux (deux enfants de pères différents, quelques histoires soporifiques ou compliquées). Professionnellement, j’avais du mal à me concentrer : dès que l’un de mes projets commençait à « prendre », je m’en désintéressais, je me lançais dans une nouvelle activité, et je repartais de zéro. J’ai ainsi exercé de nombreux métiers : responsable d’une agence de rencontres, journaliste pour la presse féminine, animatrice radio, commerciale, formatrice, consultante, conseillère en image, organisatrice d’événements. Financièrement, je suis passée par des montagnes russes ; je ne réussissais pas à épargner et je vivais au jour le jour. Et pour couronner le tout, depuis la maternelle, je figurais parmi les filles les moins populaires, celles qui ne recevaient pas le prix de camaraderie, n’étaient jamais élues déléguée de classe, et pour lesquelles les garçons ne se battaient pas !


Je ne comprenais pas pourquoi rien n’allait. Pourtant, je n’ai jamais cessé d’espérer que les fées, qui avaient oublié de se pencher sur mon berceau, réaliseraient enfin leur erreur et la répareraient. Ce coup de baguette magique, certes tardif, aurait changé ma vie.


Quelques décennies plus tard, je dus me rendre à l’évidence : je ne figurais pas sur la liste de leurs priorités. Je décidai alors de prendre les choses en main ! Je me suis bougée… à meilleur escient ! Pour cela, j’ai créé les Cafés de l’Amour. Dans ce cadre, pendant douze ans, j’ai reçu de nombreux philosophes, psychanalystes et maîtres spirituels ou de développement personnel. Lorsqu’ils m’inspiraient, je participais à leurs stages et je me formais auprès d’eux. À mes différents acquis (psychologie, psychanalyse, « PNL1 », transgénérationnel2, Gestalt-thérapie3), j’ai ajouté les outils du coaching. Depuis, j’ai rencontré le bon partenaire, j’exerce une activité qui me passionne, je prends davantage soin de mon corps et je voyage. J’ai aussi écrit deux livres dédiés à la relation amoureuse4.


Parce que j’ai été longtemps apprentie, je me suis sentie apte à transmettre ce que j’avais intégré après ces années de pratique. Je consacre désormais ma vie à l’apaisement des interrogations, tourments et chagrins de ceux qui viennent à moi. À travers mes activités, j’ai déjà aidé des centaines de personnes à s’autoriser à exploiter leur potentiel et à jouir de leur vie.


À force de les écouter, je me suis rendu compte que leurs blocages, en amour et dans les champs professionnel, amical et familial, reposent sur les mêmes ressorts. Pour accompagner ces personnes, je mets en œuvre une approche élaborée à partir de ma propre expérience de terrain et de ma compréhension des comportements humains. Ma démarche consiste à explorer, au moyen de questions ciblées et (im)pertinentes, les secrets et mécanismes cachés du psychisme de mes interlocuteurs, sans leur laisser le temps de se retrancher derrière leurs défenses. Cette recherche me permet de démasquer les causes profondes de leur mal-être. Je peux alors les dynamiser et les soutenir, jusqu’à ce qu’ils retrouvent la joie dans un nouvel équilibre.


À qui est destiné ce livre ?


Il s’adresse à tous ceux qui sentent que quelque chose « cloche » dans leur vie. La plupart racontent que leurs partenaires, leurs familles, leurs patrons ou leurs collègues « ne les rendent pas heureux », les harcèlent, les exploitent ou ne les reconnaissent pas à leur juste valeur. Pendant mes coachings, j’ai découvert que ce phénomène provient essentiellement du manque de sens, mais aussi de la répétition de comportements programmés depuis longtemps, et désormais inadaptés.


Vous l’avez compris, j’ai l’intention de vous tenir par la main sur le chemin d’une prise de conscience de vos conditionnements, de vous aider à décider que vous allez vous en sortir, de façon à ce que vous retrouviez votre capacité naturelle à profiter de la vie, ici et maintenant !


Si vous lisez ces lignes, c’est que vous avez probablement fait le constat suivant : vous n’êtes pas totalement satisfait(e) de votre vie actuelle ; vous éprouvez des difficultés dans un ou plusieurs domaines. Certaines situations non souhaitées se répètent inlassablement, tant sur les plans affectif, professionnel et familial, que dans les rapports que vous entretenez avec votre propre corps, vos voisins ou amis.


Ainsi, lorsque vous avez enfin triomphé d’un problème, un autre survient là où vous ne l’attendiez pas. Vous devez encore vous mobiliser pour affronter une situation qui n’est pas tout à fait la même, mais pas tout à fait autre non plus. Vous avez l’impression que, même si la forme semble différente, le fond reste identique : soit vous réparez des catastrophes dans lesquelles vous êtes impliqué(e) par une suite de coïncidences malheureuses, par négligence, faiblesse, acte manqué ou excès de procrastination ; soit vous passez votre temps dans le stress, à courir, à régler, à réparer, à justifier, à organiser… Vous incarnez alors la « personne indispensable », fiable, qui modère, arrange, apaise et prend en charge un poids de plus en plus lourd…


Mais peut-être, autre face de la même médaille, subissez-vous les états d’âme versatiles et le caractère lunatique d’un partenaire, d’une amie, d’un patron, d’un proche, d’un enfant, voire de plusieurs d’entre eux. Ils exigent leur « dû », et vous voilà pris(e) dans un filet de contraintes. Préoccupé(e) de répondre à ces demandes parfois tyranniques, vous redoutez de ne pas être à la hauteur. Vous craignez les jugements négatifs, les critiques, d’éventuels rejets… Pour autant, c’est plus fort que vous, une voix impérieuse, qui ne vous appartient pas, vous pousse à contenter votre entourage, de crainte de déplaire ou de décevoir.


Vous pensez sans doute que d’autres personnes vivent de véritables tragédies, sans commune mesure avec vos petites préoccupations. Sachez que tout a son importance. Rien ne justifie que vous continuiez à subir éternellement ces difficultés. Seuls comptent la manière dont vous en êtes affecté(e) et leur impact sur votre quotidien. Peu importe le poids de vos « fardeaux » ; ils alourdissent votre barque, qui prend l’eau : après avoir écopé d’un côté, il faut recommencer de l’autre…


Finalement, n’avez-vous pas dû vous battre constamment, pour chaque petite victoire, pour gravir chaque marche ? Peut-être vous êtes-vous fait entendre avec fracas, par la revendication ? Ou encore, vous vous êtes effacé(e) et avez pris sur vous ; vous avez été balloté(e) au gré des humeurs de votre entourage, vous avez donné beaucoup pour recevoir des miettes. Dans tous les cas, vous devez l’admettre : votre chemin n’a pas été semé de pétales de roses !


Même si vous avez du mal à qualifier le mal-être que vous ressentez, ces situations que vous ne supportez plus, vous les connaissez par cœur. Naturellement, depuis le temps, vous avez cherché à comprendre : pourquoi vous ? Pourquoi devez-vous traverser tout cela ? Qu’avez-vous raté ou mal fait ? Combien de fois vous êtes-vous demandé quand tout cela allait s’arrêter ? Peut-être une goutte de trop a-t-elle fait déborder le vase ? Peut-être le prix à payer pour maintenir un certain équilibre est-il devenu insupportable. Et si vous réalisiez, à vous mettre en quatre pour satisfaire votre entourage, que vous passez à côté de la vie et surtout de vous-même ? Dans tous les cas, vous touchez maintenant vos limites. Pour vous, désormais, « y’en a marre » !


Pourquoi ce livre et que contient-il ?


Vous voulez que ça change ! Cela s’impose à vous : vous devez vous sortir de cette situation ; à défaut, vous risqueriez d’y laisser sinon votre peau, du moins votre santé. Si quelqu’un vous demandait : « Au fond, que voulez-vous ? », vous pourriez, à l’instar de nombreuses personnes, répondre : « Je ne sais pas ce que je veux, mais je sais clairement ce dont je ne veux plus. » Il s’agit là d’un début. Pourtant, comment avancer si vous ne savez pas vers où diriger vos pas ? Partir de ce qui ne vous convient plus consiste à agir contre (l’autre, la situation, le système), alors que vous positionner pour vivre ce à quoi vous aspirez profondément relève d’une action positive, au service de votre cause. Vous l’avez compris, pour avancer, vous devez définir et visualiser ce que vous désirez vivre.


Mais avant cela, et c’est le thème de la première partie de ce livre, il s’agit de reconnaître vos situations de souffrance les plus fréquentes et les formes parfois sournoises qu’elles prennent, de les analyser sans complaisance et de ne plus vous voiler la face, quelles que soient les sphères concernées dans votre vie.


La deuxième partie vous permettra de donner du sens à ces souffrances. Vous établirez des liens entre le présent et ce que vous avez vécu pendant votre enfance, le système éducatif qui vous a modelé(e), les règles implicites et les schémas inconscients qui vous ont été transmis et que vous reproduisez. Vous réaliserez que vos façons de voir et de faire sont « compréhensibles », puisque vous avez été programmé(e) pour endosser le ou les rôles que l’on vous a attribués.


Enfin, grâce aux préconisations de la troisième partie, vous quitterez ces schémas trop connus. Vous changerez certaines de vos attitudes, vous vous positionnerez différemment, et vous prendrez votre place dans le ou les domaines qui vous soucient. Vous vous tournerez alors vers les outils susceptibles de vous aider pour accompagner ce changement, réussir votre nouveau positionnement et atteindre vos objectifs.


Ce livre est écrit pour un lecteur masculin, afin de faciliter les accords grammaticaux (les lectrices me pardonneront !). Néanmoins, il s’adresse aux hommes comme aux femmes : beaucoup d’éléments concernent les uns et les autres – les comportements spécifiques à chaque genre sont toutefois précisés. De même, les termes « parent » ou « clan » peuvent désigner le père, la mère, la fratrie, les grands-parents ou, plus généralement, la famille.


Par ailleurs, certains concepts issus de la psychologie et de la psychanalyse sont volontairement simplifiés, de façon à expliquer clairement au plus grand nombre ce qui se joue et à déboucher rapidement sur des solutions. Enfin, tous les exemples sont inspirés de cas réels. Les prénoms et de nombreux détails ont été changés, dans l’optique de respecter l’anonymat. En effet, si toutes ces personnes « présentent bien » et sont intégrées dans la société, elles sont marquées par un passé plus ou moins difficile, avec son lot de traumatismes et parfois de maltraitances. Aujourd’hui, certaines cheminent vers la résolution de leurs problèmes, tandis que d’autres ont déjà atteint le but recherché.


Je vous le répète, toute souffrance mérite attention, même si elle paraît dérisoire au regard d’éventuelles tragédies. Loin de m’adresser aux seuls cas « désespérés », j’en suis persuadée : où que vous en soyez, vous méritez d’aller encore mieux ! Pour cela, prenez la décision de cesser de vous saboter et, ne l’oubliez pas, vous avez le droit et le devoir d’occuper votre juste place dans tous les domaines, car vous êtes unique et exceptionnel(le).


 


1.PNL pour programmation neuro-linguistique, techniques de communication s’intéressant aux réactions d’une personne, à sa perception d’elle-même et des autres, en vue de les transformer.


2.Transmission sur plusieurs générations d’un problème non résolu, souvent tenu secret (deuil, traumatisme, etc.).


3.Thérapie psychocorporelle proposant un dialogue pour mieux comprendre comment l’on fonctionne, donner sens à ce que l’on vit, s’ouvrir des possibilités, faire des choix. Elle aide la personne à mobiliser ses sensations, ses émotions, son imaginaire et son mode de pensée, en vue de créer du changement dans sa vie.


4.Le prochain, c’est le bon ! Trouver l’âme sœur en 5 étapes (Albin Michel, 2011) et Autodiagnostic amoureux (Les Éditions de l’Homme, 2012).




PREMIÈRE PARTIE


J’vais pas si bien !



















	









	Santé, travail, vie quotidienne : négligences et tracas

	Chapitre

1









Quel est ce mal-être qui me mine ?


Le mal-être est un état intérieur qui résulte d’une accumulation de problèmes non résolus et d’insatisfactions, diffuses ou au contraire parfaitement identifiées. Elles concernent un seul ou plusieurs domaines (affectif, professionnel, amical, familial, etc.). Ainsi, vous pouvez vous sentir bloqué dans des situations problématiques, ou frustré dans la mesure où tout ne se déroule pas comme vous le voudriez, qu’il s’agisse des turpitudes de votre ado, de la dépression de votre mère, du caractère lunatique de votre collègue de travail ou de votre conjoint, des travaux qui trainent dans votre cave, de la chaudière capricieuse ou des humeurs de votre amoureux, pour ne donner qu’une poignée d’exemples.


Posez-vous et prenez quelques minutes pour noter sur une feuille ce qui ne va pas bien dans votre vie. Une fois que vous avez terminé, vérifiez que vous avez bien identifié tous vos sujets d’insatisfaction.


En effet, vous avez beaucoup enduré, et ce que vous pourriez juger acceptable, voire normal, ne l’est pas forcément.


Des situations révélatrices d’un dysfonctionnement sont développées ci-après, sans exhaustivité. Lisez-les attentivement, crayon en main, et repérez sans complaisance celles qui font écho en vous, même si certaines peuvent vous paraître caricaturales. Si un exemple évoque l’une de vos problématiques mais que celle-ci ne figure pas dans votre liste, notez-la également. Sachez enfin que ces illustrations, fondées sur des cas réels, sont volontairement présentées sous la forme d’un « réquisitoire » contre le lecteur : celui-ci pourra ainsi prendre conscience de ce qui le concerne, et rire du reste…


Mes soucis du quotidien


Je ne prends pas soin de ma santé


Votre corps est le véhicule essentiel de votre vie : si vous ne prenez pas soin de lui, vous vous condamnez à perdre vos facultés physiques rapidement, à contracter davantage de maladies et à vieillir prématurément. Or, pour le moment, vous avez refusé de voir à quel point il représente un temple sacré.


Ainsi, vous renoncez à pratiquer de l’exercice physique sous prétexte de fatigue ou d’un trop-plein d’activités. Vous utilisez votre voiture et vous vous gardez de marcher ou de prendre votre vélo. Et lorsque le week-end arrive, tous les prétextes sont bons pour éviter le moindre mouvement.


Vous grignotez des cochonneries alors que vous êtes en surpoids. Pire : vous avez une taille de guêpe mais, par manque de temps, vous vous alimentez dans les fast-food ou avec des plats préparés, faciles à avaler, compliqués à digérer. Vous absorbez des glutamates, des sucres raffinés, des conservateurs. Votre organisme, déjà bien fatigué, aura du mal à les éliminer.


Parlons de votre santé. À force de ne pas entendre les signaux de votre corps, vous laissez traîner les choses. Ainsi, le dentiste a dû dévitaliser quelques dents parce que vous n’avez pas soigné vos caries dans le temps. Ne parlons pas des « petites maladies » que vous négligez : ulcère, remontées gastriques, bronchite chronique, etc.


Certains comportements affectent votre vitalité d’une autre manière. Vous avez par exemple appris à endormir vos angoisses du soir. Entre la télévision, les gloussements des heures durant au téléphone avec vos amis, vos potentiels soupirants, les femmes convoitées, les longues errances sur le Net (films, pornographie, gossips, achats compulsifs), les bières, les apéros quotidiens ou le « petit joint », sans parler des bonbons, gâteaux, chips et sodas, les solutions rapides pour cesser de penser pullulent… Ces pratiques retardent l’heure de votre endormissement, ajoutent du stress ou des calories inutiles, des toxines avec lesquelles votre système devra encore composer. Vous entrez alors dans un cercle vicieux : pour compenser la fatigue, vous consommez du café, des litres de thé, des sodas sans calories, des barres de céréales. Vous êtes alors encore plus épuisé le soir et votre énergie diminue, lentement mais sûrement.


Ces « mauvaises habitudes » s’avèrent gentillettes comparées au tourment que peuvent représenter les addictions. Si vous êtes dominé depuis des années par votre dépendance au jeu, à l’alcool, à la cigarette, à la drogue, aux médicaments, au shopping, à la junk food, au sucre, aux chats sur Internet, à la séduction, au sexe, quel que soit votre degré d’implication, du plus léger au plus important, vous le savez parfaitement : vous y laissez une bonne part de votre vigueur.


Je me néglige


Autrefois, vous surveilliez votre pilosité, vous étiez attentif à votre style. Vous exhaliez une discrète odeur d’eau de toilette qui, mêlée à votre fragrance naturelle, vous caractérisait. Vous alliez chez le coiffeur, l’esthéticienne, la manucure.


Aujourd’hui, peut-être pratiquez-vous une toilette de chat et avez-vous tendance à remettre le même vêtement deux, voire plusieurs jours de suite, juste parce que vous avez la flemme de repasser. Vous considérez en effet que l’on doit vous accepter comme vous êtes ou ne pas s’intéresser à vous. Votre manque de considération pour vous-même et de foi en un avenir meilleur transparaît à travers votre mine. Franchement, qui croyez-vous convaincre en vous présentant ainsi ?


Je ne prends pas soin de mon lieu de vie


Parlons maintenant de votre environnement quotidien. Vous vivez dans un espace qui ne vous plaît pas : trop sombre, mal conçu, dont vous exécrez la décoration, ou si mal desservi par les transports que, sans voiture, vous voilà loin de tout. Vous laissez le bazar et la vaisselle s’accumuler. Vous zappez les nombreuses tâches ménagères et autres mini-bricolages qui amélioreraient votre qualité de vie si vous preniez le temps de les effectuer. Vous repoussez ces décisions, et vous avez honte : vous n’invitez personne, et votre avenir social et affectif paraît bien compromis.


Combien d’heures avez-vous perdues à chercher une facture ou un avis d’imposition, cachés dans des piles de vieux papiers ou de magazines que vous ne lirez jamais ? Sachant que, le jour où ils réapparaîtront, il vous en coûtera 10 % de plus, du fait de votre retard.


Avez-vous un toit à vous, qui ne dépend de personne ? Ou bien devez-vous partager votre intimité avec un membre de votre famille qui, naturellement, ne vous laisse pas tranquille ? Peut-être rendez-vous des services (non stop) ou vous montrez-vous (trop) disponible, en échange d’un faible loyer ? Le souci réside moins dans le fait de dépendre financièrement d’un tiers que de payer votre hébergement au prix fort : celui de ne pas être respecté.


Dans l’optique d’acheter un appartement, vous êtes retourné chez vos parents ou vous avez pris une colocation. Elle ne vous convient pas : vos voisins de chambre ne partagent pas vos valeurs. Vous vous êtes installé dans un provisoire qui dure et tous les prétextes sont bons pour ne pas bouger. Que de lourdeurs inutiles !


Je ne fais pas attention à mes affaires


Vous ne prenez pas davantage soin de vos objets que de votre corps : vous les faites tomber, les cassez, les perdez. Vous conservez une quantité incroyable de choses détériorées (voiture, vélo, électroménager, outils divers), inutilisables ou « en attente d’être réparées ». Quel que soit leur état, elles vous encombrent. En définitive, il vous arrive de composer avec des chaussettes trouées, des collants filés, etc.


Et votre passeport, passé dans la machine à laver par négligence ? Si vous aviez vidé vos poches avant, vous auriez économisé une centaine d’euros ! N’avez-vous jamais perdu un joli gant en cuir ou une écharpe en cachemire par manque d’attention, parce que vous n’étiez pas vraiment présent à ce que vous faisiez ?


Vous abîmez vos vêtements de qualité. Vous les avez payés cher, pourtant vous les portez à mauvais escient, sous la pluie alors qu’ils ne sont pas imperméabilisés, ou bien vous les tachez. Vous regrettez votre investissement, toutefois, vous ne pouvez vous en prendre qu’à vous-même !


Je suis en difficulté avec l’argent


Vous êtes séparé de votre ex depuis longtemps, mais vous le côtoyez tous les jours dans la maison qu’il refuse de vendre (il fait traîner les choses depuis des années). Vous voilà coincé au domicile conjugal, incapable de tourner la page, faute de distance et de moyens.


À moins que vous ne soyez associés professionnellement. Si vous voulez reprendre vos parts, vous perdrez votre job, et cela réveille en vous une panique viscérale.


Vous payez pour vos enfants (l’autre parent a disparu ou ne verse pas de pension depuis qu’il s’est rendu insolvable). Vous avez du mal à joindre les deux bouts ; vous vous demandez chaque jour comment vous allez vous en sortir.


Vous rendez de nombreux services à votre entourage, gracieusement. Cela vous coûte de l’énergie et un certain temps, pendant lequel vous ne vous occupez pas de vous.


Si vous êtes une femme, vous « gâtez » les hommes que vous fréquentez, souvent plus jeunes que vous, d’origine étrangère. Ils vous ont fait découvrir le sexe et l’amour. Au début, vous les invitiez au restaurant de temps à autre mais, depuis un moment, ils vous mettent la pression pour les aider à monter une affaire, financer leur formation ou l’hôpital pour un membre de leur famille. Vous n’osez pas refuser, de peur de les perdre, et vous entrez dans une spirale sans fin.


Si vous êtes un homme, vous « achetez » vos partenaires. Weekends en relais châteaux, voyages, restaurants étoilés : vous ne lésinez pas pour montrer votre puissance. En réalité, vous ne faites que payer pour exister !


Et si vos moyens financiers ne vous permettent pas de telles folies, vous vous mettez corps et âme au service de la belle : jardinier, bricoleur, homme de ménage, baby-sitter, psychanalyste… Vous endossez tour à tour des rôles de circonstance. En échange, elle condescend à vous octroyer quelques faveurs, le minimum syndical. Pendant ce temps, elle rêve d’un prince charmant. Le jour où il viendra, votre générosité lui semblera une pâle offrande, comparée au flux de passion qu’il fera naître en elle.


Vous vous saignez pour votre ex qui a réussi à obtenir une pension alimentaire, pour vos enfants qui refusent autant d’étudier que de travailler. Ils trouvent normal que vous leur achetiez des articles de marque, que vous leur offriez gîte et couvert. Et quand vous leur demandez de ranger leur chambre ou de descendre la poubelle, ils trouvent tout aussi normal de vous envoyer promener !


Vous avez quasiment ouvert une table d’hôte à votre voisine maltraitée par son mari, à son frère et à sa belle-sœur. Vous ne pouvez pas vous permettre de les entretenir, mais vous ne savez pas comment le leur dire.


Chaque fois que votre compte bancaire est créditeur, vous dépensez à tort et à travers. Vous finissez à découvert, ce qui génère du stress, et vous devez de surcroît payer des agios.


Vous êtes toujours « ric-rac », vous ne comprenez pas ce que vous faites de votre argent… Objectivement, vous en gagnez, pourtant vous passez votre temps à courir après et à « écoper ». Variante : vous avez quitté un métier salarié, suivi une formation hors de prix pour bricoler laborieusement en tant qu’autoentrepreneur. Une semaine, vous allez bien, vous agissez et votre carnet de rendezvous se remplit, puis soudain vous manquez d’allant et vous ne gagnez plus rien. Un mois plus tard, vous vous réveillez et vous réinvestissez votre activité, jusqu’à la prochaine « crise » de manque d’envie.


Vous ne savez pas vous vendre ou vous acceptez un salaire sousévalué. Quelle valeur vous accordez-vous ? Et si vous ne vous estimiez pas à votre juste prix et ne vous autorisiez pas l’abondance ?


Je suis allergique aux tâches administratives


Vous procrastinez et négociez ensuite avec l’administration. Ainsi, un procès-verbal pour stationnement interdit vous coûte vingt fois plus, avec les frais d’huissier, que ce que vous auriez payé initialement si vous n’aviez pas imaginé passer à travers les mailles du filet. Parfois, vous prenez d’autres risques : faire fi de l’horodateur et du ticket de stationnement, refuser de composter votre billet de train, enjamber le portillon du métro… Bref, ces situations ajoutent une pression inutile dans un monde qui en engendre déjà suffisamment !


Négliger courriers et lettres recommandées vous entraîne dans un système pervers. Vous dépensez beaucoup plus d’énergie et d’argent à réparer vos « oublis » qu’à traiter les problèmes lorsqu’ils se présentent.


Dans la même veine, vous vous trouvez embarqué dans un contentieux à l’égard d’un membre de votre famille, un propriétaire, un voisin, un ex-patron. Vous vous consumez dans un conflit qui dure peut-être depuis des années, et qui vous mine petit à petit. Il est trop tard pour lâcher : vous avez tellement investi… À moins que lâcher n’ait été impossible, compte tenu de l’injustice subie.


Ou encore, vous ne parvenez pas à « digérer » un ancien job dans lequel vous avez été, selon votre ressenti, manipulé : vous vous battez aux prud’hommes depuis trop longtemps. Autre cas de figure : vous respirez dans la nostalgie d’un statut qui n’est plus le vôtre aujourd’hui (starisation, mariage avec un riche parti, fonction professionnelle importante). Vous vivez dans le passé, sans accepter la réalité actuelle. Compenser l’image défaillante que vous avez de vous-même en ce moment, et la restaurer par rapport à celle d’antan, vous épuise tout autant.
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