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			Introduction

			Je suis heureuse de vous présenter ce sujet qui me tient particulièrement à cœur. Notre adolescente intérieure, c’est la jeune fille que nous avons été, avec les expériences qui ont été les nôtres. Des expériences parfois exaltantes, parfois difficiles. N’avez-vous pas remarqué que nous entendons souvent parler de l’enfant intérieur mais peu de l’adolescente intérieure, alors que celle-ci existe aussi ? On évoque souvent les expériences vécues par les jeunes enfants comme étant des déclencheurs de troubles de l’attachement ou des sources de troubles anxieux, mais plus rarement les expériences vécues pendant l’adolescence. Or celles-ci sont tout aussi marquantes et nous nous en souvenons d’autant plus qu’elles semblent récentes. Qu’en pensez-vous ?

			Même si la plupart d’entre nous ont vécu des événements compliqués durant leur adolescence, c’est aussi une période précieuse et unique, riche de passion et de créativité, durant laquelle émerge et s’affirme notre personnalité. L’adolescence est ce moment de transition et de transformation qui révèle l’être humain autonome et indépendant que nous serons, mais dans sa version radicale et sans compromis. C’est cela qui est très intéressant. Une fois devenues « des adultes responsables », une fois nos études terminées et la vie active entamée, nous nous empressons la plupart du temps d’oublier cette période de notre vie, ainsi que les idéaux et les rêves qui ont été les nôtres. La fougue de l’adolescence s’estompe. Parfois aussi, nous oublions de réactualiser nos valeurs, d’évoluer au rythme de la société et nous nous fossilisons… C’est vraiment dommage.

			Pourquoi ce sujet est-il important ? Nous avons toutes et tous été des adolescents un jour. Que notre adolescence se soit bien déroulée ou non, ces années ont été fondatrices. L’adolescence est la période de notre vie où nous cherchons qui nous sommes. Nous essayons différents styles, nous testons les limites, notre personnalité s’affirme, nous voulons être indépendants, nous sommes épris d’absolu et de liberté, nous découvrons la sexualité, nous sommes sensibles aux stéréotypes et au conformisme, nous apprenons chaque jour, nous désirons nous intégrer à un groupe, quel qu’il soit. La jeune personne que nous avons été constitue le fondement de l’adulte que nous sommes aujourd’hui, même si beaucoup d’entre nous ont tendance à étouffer la voix de leur adolescente intérieure, afin de devenir une adulte que l’on prend au sérieux. Et pire que cela, nous avons souvent tendance à nous identifier à l’âge que nous avons et aux stéréotypes associés à cet âge. Nous oublions qui nous avons été et nous oublions nos aspirations.

			Même si nous rejetons ce futur adulte en construction, il est toujours présent en nous, que nous le voulions ou non. Cette partie de nous a besoin de notre attention, de notre écoute, de notre compassion, de notre tendresse, de notre indulgence, de notre reconnaissance, de notre admiration ! Et inversement, notre « nous adulte » a besoin de son adolescente intérieure, afin de garder l’esprit frais, de conserver sa capacité à l’enthousiasme, de réaliser ses rêves et de se rebeller contre l’ordre établi, quand il le faut. Se connecter à son adolescente intérieure est une autre manière de se connecter à soi-même et de se réaliser en toute authenticité. J’espère de tout cœur que vous serez sensible à ce sujet.

			Je vous avoue que, de mon côté, mon adolescente intérieure est particulièrement présente ! À bien des égards, j’ai toujours 18 ans dans ma tête. Mon adolescente intérieure est une personne spontanée, anticonformiste, passionnée, intransigeante, première de la classe, romanesque, créative, rebelle, pleine de vie, éprise de justice, intrépide… Mais elle est aussi fragile, hypersensible et habitée par un sentiment de solitude et d’isolement. Elle a vécu des moments difficiles qui l’ont marquée à vie. Elle a aussi des rêves plein la tête, elle a confiance en elle et elle est convaincue qu’elle va accomplir quelque chose de spécial. Et tout à la fois, l’adulte que je suis aujourd’hui ne regrette pas le passé. Je me sens pleinement femme et j’apprécie la personne que je suis devenue. Je vis une période précieuse. Tout n’est pas parfait, mais la vie est douce. J’ai bien conscience que cette personne que je suis devenue doit beaucoup à l’adolescente que j’ai été. Je pense que cette jeune fille est fière de moi. Je suis en totale connexion avec elle. Elle intervient comme une boussole. Elle me rappelle les valeurs qui étaient importantes à mes yeux et qui le sont encore mais aussi les traits de caractère qui étaient les miens à cette époque et qui méritent encore d’être valorisés aujourd’hui. Je sais que les sentiments de mélancolie, de solitude et d’isolement qui m’habitent et assombrissent mon moral par moments proviennent de l’époque de mon adolescence. Je sais que je dois me connecter régulièrement avec mon adolescente intérieure afin de la rassurer. Mais celle-ci est toujours là pour m’enthousiasmer et me pousser à profiter de la vie. Et vous ? Êtes-vous connectée à votre adolescente intérieure ?

			Je pense que l’on peut être une adulte responsable et ne pas oublier la personne que l’on était à l’adolescence. Savez-vous que cette jeune personne a probablement les clés qui nous permettent de nous réaliser aujourd’hui ? En tant qu’adulte, nous pouvons réconforter l’adolescente que nous avons été et essayer d’accomplir nos rêves de jeunesse, tout en cherchant à vivre une bonne vie d’adulte. C’est un savant mélange de maturité et de fraîcheur.

			Qu’allez-vous découvrir dans ce livre ? Tout d’abord, tous nos maux ne datent pas de la petite enfance. En réalité, bien des problèmes ont surgi au moment de la transition entre l’enfance et l’âge adulte. Or nous avons la possibilité de panser nos blessures de jeunesse. C’est tout l’objet de ce livre, qui se veut aussi un guide initiatique : identifier la part adolescente qui vit en nous ; comprendre de quelle manière notre adolescente intérieure a été blessée et comment lui venir en aide ; prendre soin de notre adolescente blessée ; dialoguer avec elle ; marcher ensemble, main dans la main ; avancer en dépit de ses blessures…

			L’adolescence est également le moment où notre corps et notre visage changent, pour prendre leurs formes adultes. Ce moment peut être compliqué à appréhender. Comment partons-nous à la conquête de notre propre beauté ? Je consacre un chapitre à la perception de soi, à l’image de soi, à la confiance en soi et à l’acceptation de soi, un travail qui peut durer une bonne partie de notre vie.

			Dans cet ouvrage, je discute également de la question de l’âge des femmes dans notre société très codifiée. Vieillissons-nous ou nous bonifions-nous comme du bon vin ? Devons-nous nous identifier à notre âge, ainsi qu’à tous les stéréotypes qui lui sont associés, sous prétexte d’assumer notre âge et de lutter contre l’âgisme ? Ou bien lutter contre l’âgisme consiste-t-il plutôt à faire tout ce qui nous plaît même si nous avons « passé l’âge » ? Je considère que nous sommes libres d’avoir l’âge que nous désirons avoir. À cet égard, nous connecter à notre adolescente intérieure peut nous aider et nous inspirer dans notre vie d’adulte, surtout si nous désirons garder l’esprit frais. À certains moments, il faut la laisser s’exprimer car elle nous apporte sa fougue !

			Dans ce livre, j’ai essayé d’être exhaustive et j’ai eu la volonté d’être inclusive afin que chacune et chacun d’entre vous puisse être représenté·e et trouver des éléments de compréhension et de réconfort. Néanmoins, j’ai fait des choix. J’ai tout genré au féminin, car j’ai beaucoup plus de lectrices que de lecteurs. J’espère que mes lecteurs n’en prendront pas ombrage. Et je n’ai certainement pas décrit toutes les situations possibles. Il y en a tant ! Le thème de l’adolescente intérieure peut renvoyer à de nombreuses situations différentes. Il existe autant d’adolescentes intérieures que de personnes différentes. Ce livre est un « essai ». J’ai donc exposé mon point de vue sur l’âge et le temps qui passe, et j’ai essayé de le défendre. Vous ne serez peut-être pas d’accord avec moi, mais j’espère réussir à vous rallier à mon opinion.

			Pour les besoins de ce livre, plusieurs de mes amies m’ont fait confiance et m’ont fait l’honneur de me confier une expérience personnelle sur le thème de l’adolescente intérieure et de la féminité. J’espère que vous serez aussi touchée et émue que moi en les lisant.

			J’attire également votre attention sur le fait que si vous souffrez beaucoup, lire un livre de développement personnel ne sera pas suffisant pour aller mieux. Ce livre vous apportera des pistes de réflexion, mais ne remplacera jamais une consultation personnalisée avec une psychologue et un véritable travail sur vous-même.

			Je désire qu’à l’issue de ce livre, chacune puisse prendre son adolescente intérieure dans ses bras, la serrer fort et boucler la boucle, sans regret, sans peur et avec un sentiment de complétude. Je souhaite que nous puissions toutes regarder avec tendresse la jeune fille que nous avons été et considérer avec bienveillance la personne que nous sommes devenue.

			Et vous… ? Êtes-vous connectée à votre esprit d’adolescente… ? Vous adressez-vous parfois à votre adolescente intérieure… ? Et que dirait votre « vous de 17 ans » si elle vous voyait aujourd’hui… ?

		





		
			PARTIE 1

			Nous connecter à notre adolescente intérieure

		





		
			CHAPITRE I

			Qui est notre adolescente intérieure ?

			Le concept de « l’adolescente intérieure »

			Notre adolescente intérieure est la représentation de tout ce que nous avons été en tant qu’adolescente. Cette représentation est propre à chacune et à chacun d’entre nous. Nous avons toutes et tous eu notre propre vécu, notre situation familiale, nos états d’âme, nos obsessions, nos rêves, nos relations avec nos parents, nos joies, nos peines, nos manques, nos expériences exaltantes, nos découvertes, nos traumas, notre rapport à notre corps, nos premières fois, nos bêtises, nos amis, nos succès, nos complexes, nos problèmes, nos idéaux, nos désirs, nos envies, nos sensations, nos passions, nos aspirations, notre style vestimentaire, notre culture, nos goûts musicaux… Ces représentations peuvent demeurer particulièrement présentes chez certaines et certains d’entre nous. L’adolescence est également une période de profond changement, de bouleversements émotionnel et physique, et de découverte de soi, en soi et au milieu des autres.

			Ce concept de l’adolescente intérieure implique qu’en tant qu’adultes, nous conservons en nous une partie de cette identité, de ces émotions, de ces désirs et de ces expériences qui furent les nôtres à l’adolescence. Cela semble évident, et pourtant, vous avez sans doute remarqué que cette partie de notre vie et de notre identité est rarement évoquée, alors qu’elle a existé et existe encore. Les transformations de l’adolescence ont forcément laissé des traces en nous, positives et négatives… Les expériences vécues pendant l’adolescence ont laissé en nous des empreintes durables. Parfois, elles ressurgissent dans notre vie d’adulte comme une réminiscence, une vague d’énergie, une sensation, un sentiment de mélancolie, une odeur, un parfum, une chanson, l’envie de tout envoyer balader, de danser toute la nuit, de dormir à la belle étoile sur la plage… Sans que nous en ayons toujours conscience, notre part adolescente peut avoir une grande influence sur nos choix d’adulte, nos décisions, nos insécurités, nos réactions émotionnelles, nos relations, nos préoccupations, nos peurs…

			L’adolescence est une période précieuse, si riche et si tourmentée à la fois ! Les adolescentes sont des humaines sans compromis, intransigeantes, hypersensibles, créatives, impulsives, passionnées, spontanées, secrètes, exubérantes, attendrissantes, pénibles parfois… Il faut bien le reconnaître, quand nous étions des adolescentes, nous n’avons probablement pas été toujours faciles à supporter… Nous avons eu des réactions explosives, l’envie de vivre avec intensité, nous avons certainement pris des risques et nous avons agi sans réfléchir aux conséquences de nos actes. Nous nous sommes peut-être mises en danger et avons eu besoin de nous affirmer et de nous rebeller contre l’autorité abusive et l’ordre établi (ce fut souvent mon cas). Nous avons certainement fait quelques petites bêtises (ce fut également mon cas)… Mais nous avons aussi eu des rêves plein la tête, des convictions bien tranchées, beaucoup d’énergie, des idéaux élevés, des sentiments extrêmes et des espoirs plein le cœur. Nous avons eu soif d’absolu. Le champ des possibles semblait presque infini : nous avions l’impression que tout était possible et que nous avions le droit de rêver. C’est ce qui fait de l’adolescence une période si particulière et si précieuse.

			Tout cela peut s’estomper une fois que nous entrons dans l’âge adulte… Nous devons faire face au principe de réalité : choisir un métier, trouver un travail, gagner notre vie, nous rendre au travail tous les jours, payer notre loyer, nos factures et nos impôts, respecter la loi et les normes sociales, rembourser nos crédits… Notre vie s’organise bien souvent autour du travail. On nous pousse à former un couple, comme si c’était un but ultime et une promesse de bonheur absolu. Le champ des possibles semble se réduire… Certes, il y a des avantages à devenir une personne adulte et responsable. Néanmoins, au fur et à mesure que nous gagnons en maturité et en expérience, je pense qu’il est bon d’écouter notre adolescente intérieure, afin que le feu continue de brûler dans notre cœur et que notre esprit reste frais. Je considère que la jeunesse est avant tout intérieure. Car on peut très bien s’habiller comme une adolescente, mais raisonner comme une « réac ». L’idéal, selon moi, est d’atteindre ce moment où l’on n’a plus les problèmes et la confusion de l’adolescence, mais où l’on en conserve encore l’esprit frais et passionné.

			De mon côté, mon adolescente intérieure, passionnée, énergique, tendre, rebelle et éprise de justice, est particulièrement présente ! Je me réfère souvent à elle, sans pour autant souhaiter redevenir une adolescente. Elle intervient plutôt comme une boussole. Et vous ? Vous adressez-vous parfois à votre adolescente intérieure… ? L’adulte que vous êtes vient-elle au secours de l’adolescente blessée… ? Êtes-vous restée fidèle à vos idéaux d’adolescence ? Votre adolescente intérieure vous apporte-t-elle sa fougue ? Est-elle votre alliée quand il est temps de partir en claquant la porte… ?

			Les expériences, les aspirations et les émotions de l’adolescence persistent à l’âge adulte et nous influencent, que nous l’acceptions ou non. Le sens de cet ouvrage réside en cette phrase : comment venir en aide à notre adolescente blessée et comment utiliser au mieux son énergie et sa flamme ? La première étape est de prendre conscience de ce qu’il reste de votre adolescence. C’est l’étape de la reconnaissance de votre adolescente intérieure. Puis, il me semble important de comprendre de quelle manière elle intervient dans votre vie : sous la forme de problèmes non résolus et persistants, de rêves à réaliser, de passions dévorantes, de schémas qui se répètent… ? En thérapie, nous pouvons aussi travailler avec le concept de l’adolescente intérieure.

			Notez qu’un homme peut avoir une adolescente intérieure et décider à l’âge adulte d’accomplir des rêves associés à des « rêves de femmes », tout en étant confortable dans le genre qui est le sien, car l’époque n’est plus aux stéréotypes de genre obsolètes.

			Une personne peut également, si telle est sa destinée et si telle est sa volonté, réaliser une transition vers le genre qu’elle estime être le sien, afin de devenir celle qu’elle a toujours été dans son cœur.

			Nous sommes libres d’être qui nous sommes vraiment et de faire ce qui nous rend heureuses. Qu’en pensez-vous ?

			Rencontrer notre adolescente intérieure

			Notre adolescente intérieure conserve les expériences vécues pendant l’adolescence, les rêves qui étaient les nôtres à cette période, les émotions, les souvenirs, les choix, les rencontres, que tout cela ait été agréable ou moins agréable. Parfois le temps a patiné nos souvenirs. Parfois ces souvenirs demeurent très vifs. Parfois notre cerveau semble avoir effacé certains événements. Toutes ces expériences, ces émotions, ces rencontres, tous ces souvenirs, ces choix, nous ont influencées et influencent encore la personne que nous sommes aujourd’hui, même si nous sommes des « adultes responsables ».

			L’adolescence est une période de changement physique et hormonal, et de grand bouleversement émotionnel. Notre perception de nous-même et du monde extérieur changent, et cela n’est pas toujours évident ! Nous vivons des émotions fortes : la peur, l’anxiété, l’impression d’être perdue, l’incertitude, un sentiment d’isolement, de solitude, de dépendance affective, mais aussi la joie, l’amusement, l’exaltation, l’espoir, le sentiment de liberté, l’envie de changer le monde… Avez-vous remarqué que ces émotions et ces sentiments vous influencent encore aujourd’hui ? Cherchez-vous à revivre certaines de ces émotions, ou au contraire à ne plus les revivre, ou les deux à la fois ? Avez-vous l’impression que ces émotions d’autrefois influencent encore vos choix et votre vie d’aujourd’hui ? Est-ce que les expériences vécues durant votre adolescence affectent vos relations d’aujourd’hui et la façon dont vous interagissez avec les autres ? Par exemple, sous la forme d’une dépendance affective, de relations de codépendance, d’une addiction, d’un trouble psychologique, de difficultés à faire confiance, à gérer les conflits ou à entretenir des amitiés à long terme ? Avez-vous choisi votre métier en accord avec la jeune fille que vous étiez ?

			Je vous invite à lire le témoignage de Betty, qui vit en connexion avec son adolescente intérieure.

			→Le parcours de Betty

			« Aussi loin que je m’en souvienne, j’ai toujours été une rebelle dans l’âme. Sous une apparence de grand calme, à l’intérieur de moi, il y a toujours eu une louve indomptable prête à en découdre. Seulement voilà, en bonne neuroatypique, j’ai souffert, en particulier pendant l’adolescence, de ce trop-plein d’énergie et d’idéaux. J’entendais : “Tu ne rentres pas dans les cases”, “tu vas trop vite”, “tu es trop altruiste”…

			Puis, quand j’étais salariée, j’entendais : “Tu vas trop vite pour l’entreprise, Betty.” J’étais dans l’incompréhension la plus totale, jeune adulte : pourquoi ralentir et gommer des parties de moi, puisque la vie se consume à chaque seconde, nous amenant à une fin inéluctable ? Non, moi je voulais que chaque jour ait un sens. Je voulais vivre une vie accomplie. Je voulais ressentir la passion dans mes projets. Je voulais être utile et contribuer à créer de nouvelles normes.

			En discutant avec Amélia de son projet d’écriture sur ce sujet, j’ai pris conscience que cette énergie de l’adolescente rebelle est toujours présente en moi. Bien sûr, avec la sagesse des années, j’ai pu apprendre à canaliser cette énergie, à l’utiliser, à la concentrer aux endroits qui comptent le plus pour moi. J’ai compris que c’était mon unicité, ma force. Que je pouvais en tirer parti plutôt qu’en souffrir et m’effacer dans un monde qui ne voulait pas de moi comme j’étais.

			Aujourd’hui, j’ai créé une entreprise dont la mission est d’accompagner les âmes sensibles à vivre une vie accomplie et pleine de sens. J’ai réalisé mon rêve de devenir autrice pour partager mon expérience et ma vision du monde. L’adolescente rebelle en moi souhaite contribuer à créer un monde meilleur. Un monde où l’on peut briller sans éteindre la lumière des autres. C’est cette passion qui me guide dans chacun de mes accomplissements. Je remercie l’adolescente indomptable en moi qui se dresse contre les injustices et fait preuve de compassion féroce afin de contribuer à changer les choses. Je remercie aussi l’adulte en moi qui apporte de l’ancrage grâce à sa sagesse. Tout est une question d’équilibre. Et je m’amuse beaucoup à imaginer ces deux parties de moi débattre de la meilleure stratégie, quel que soit le projet.

			Je vous souhaite que ces deux parties de vous puissent faire équipe pour avoir la force et la solidité d’accomplir tout ce qui vous tient à cœur. »

			Betty Jereczek, psychologue, autrice et entrepreneuse

			@betty_jereczek

			Se connecter avec notre adolescente intérieure

			Je vous propose d’explorer ensemble cette période de votre vie ! Parler à son adolescente intérieure implique de prendre un peu de recul avec ses souvenirs et ses expériences de jeunesse. En tant qu’adulte responsable, je vous invite à vous adresser à cette partie de vous-même, comme si vous étiez une autre personne. C’est un bon exercice ! Quelques films illustrent très bien l’exploration de l’adolescence du point de vue d’une adulte, comme Freaky Friday, dans lequel une mère psychologue et sa fille adolescente échangent leur corps pour quelques jours, ce qui les aide à mieux se comprendre elles-mêmes et à mieux comprendre l’expérience de l’autre. Dans les films Peggy Sue s’est mariée de Francis Ford Coppola et Camille redouble de Noémie Lvovsky, les héroïnes sont des femmes adultes qui voyagent dans le temps et revivent quelques mois de leur dernière année de lycée, en apportant leur regard et leur maturité d’adulte. Quelle expérience incroyable cela doit être… !

			Je vous invite à voyager dans le temps vous aussi, à revenir en arrière et à vous replonger dans vos années de lycée. Afin de vous connecter avec vos souvenirs, vos pensées et vos émotions de l’époque, je vous suggère de trouver un endroit tranquille et de vous y poser.

			Rappelez-vous l’année de vos 16 ans. Replongez-vous dans cette époque. Souvenez-vous quelles étaient les musiques à la mode cette année-là. Souvenez-vous de celles qui vous faisaient danser, vibrer, rêvasser… Je vous invite à en chercher une en particulier sur une plateforme de musique, à l’écouter et à décrire ce que vous ressentez. Vous pouvez aussi retrouver une photo de l’époque ou visionner une série que vous regardiez. Respirez profondément et visualisez l’âme de la jeune fille que vous étiez. Vous pouvez lui dire bonjour et lui exprimer que vous êtes là pour l’écouter avec attention et la soutenir avec bienveillance. En aucun cas, vous ne vous apprêtez à la juger, à l’évaluer, à la critiquer ou à vous moquer d’elle. Ce n’est plus à l’ordre du jour. Le temps de l’autodénigrement est révolu. Nous sommes justement là pour nous connecter, nous apprécier, nous soutenir, nous pardonner, nous encourager… Vous allez certainement être émue en retrouvant vos sensations de jeune fille…

			N’hésitez pas à poser des questions à votre adolescente intérieure, comme si vous vous adressiez à une amie : « Raconte-moi comment se sont déroulées tes années collège, tes années lycée et tes années d’étude… Comment te sentais-tu à l’école ? Et à la maison ? Comment te sentais-tu avec toi-même ? Quel style vestimentaire avais-tu ? Avais-tu de bonnes relations avec tes parents, tes frères et sœurs ? Quels étaient tes préoccupations, tes rêves et tes idéaux ? Avais-tu de bonnes amies ? Quelles émotions est-ce que tu ressentais ? As-tu vécu des événements qui t’ont affectée ? Te sentais-tu hypersensible ou hyperémotive ? Étais-tu heureuse ? Te sentais-tu “différente” d’une quelconque manière ? Avais-tu des passions ? Quel style de musique écoutais-tu ? Comment se sont déroulés tes choix concernant ton avenir et ton orientation ? Referais-tu les mêmes choix ? As-tu vécu certaines expériences et certains événements qui ont entraîné des conséquences et laissé une trace positive, négative, ou un peu des deux ? La jeune fille que tu étais avait-elle une bonne image d’elle et une bonne estime d’elle-même ? As-tu vécu des expériences pénibles qui ont pu te fragiliser et ébranler ta confiance en toi ? Est-ce que ces ressentis t’affectent encore à l’heure actuelle ? Ou au contraire, as-tu le sentiment d’avoir bien profité de ta jeunesse et vécu de bonnes années collège et lycée ? Est-ce que tu as eu une vie de famille saine et agréable, des amitiés sincères, une belle première relation amoureuse, une bonne réussite scolaire et/ou sportive, des passions et des centres d’intérêt, qui ont pu renforcer ta confiance en la vie et en toi-même et influencer tes choix de vie ? »

			Cette exploration vous aidera à aller à la rencontre de votre adolescente intérieure, cette partie de vous qui a toujours 17 ans, et à comprendre de quelle manière elle se manifeste encore dans votre vie d’aujourd’hui. J’aimerais beaucoup que vous me disiez par e-mail ou sur Instagram si vous avez le sentiment que ces souvenirs, ces sentiments, ces émotions, ces expériences vécus durant votre jeunesse influent sur vos choix, colorent votre estime de soi et impactent votre vie et vos comportements d’aujourd’hui. De quelle manière votre adolescence vous a-t-elle façonnée ? Avez-vous pu évoluer comme vous le désiriez, lorsque vous étiez une adolescente ? Que reste-t-il aujourd’hui en vous de l’adolescente que vous étiez ? Qu’en pensez-vous ?

			Que dire à notre adolescente intérieure ?

			Le travail avec notre adolescente intérieure est une approche thérapeutique consistant à reconnaître la jeune fille que nous avons été, à reconnaître les besoins qui étaient les siens (donc les nôtres) et qui n’ont pas forcément été comblés ; et à apaiser cette part de nous qui est toujours vibrante, avec conviction et confiance. Le travail consiste aussi à faire appel à notre adolescente intérieure pour aider l’adulte que nous sommes devenue.

			Je vous invite à manifester de l’empathie, de la compassion, beaucoup d’indulgence et de tendresse envers votre adolescente intérieure, même si vous avez l’impression qu’elle a fait de mauvais choix ou qu’elle est responsable de certains événements, même si vous ressentez de la colère, de la honte ou de la culpabilité. Gardez en tête que les adolescentes sont amenées à faire des choix cruciaux pour leur vie, sans avoir nécessairement la maturité et le recul nécessaires pour réaliser ces choix, et parfois sans soutien parental. En tant qu’adulte, vous n’auriez peut-être pas fait les mêmes choix. Mais à l’époque, vous avez fait du mieux que vous pouviez, avec les informations et les moyens cognitifs, émotionnels et financiers dont vous disposiez. Souvenez-vous aussi qu’une jeune fille (ou un jeune homme) n’est jamais responsable d’une agression qu’elle subit. La personne responsable d’une agression est la personne qui agresse.

			À 15 ou 16 ans, on peut se sentir tellement mal dans sa peau, et tellement décalée par rapport aux autres… Le monde extérieur peut sembler si difficile, et même cruel. Les angoisses existentielles côtoient les angoisses liées à la vie quotidienne de l’école et celles liées à sa propre image. On fait face à l’immensité de la tâche qui reste à accomplir et, à juste titre, on se pose des questions : « Mais qu’est-ce que je vais faire de ma vie ? » Et en même temps, on fait face à des défis quotidiens : « Qu’est-ce que je pourrais dire à mon crush ? Pourquoi cette amie ne m’a pas invitée à son anniversaire ? Je me sens grosse et moche. J’en ai marre. Pourquoi suis-je invisible ? Pourquoi est-ce que je me sens toujours à côté de la plaque ? J’aimerais bien faire partie de ce groupe, mais ces gens ont l’air inaccessibles. J’ai l’impression que je ne ressemble à rien, alors que cette fille de ma classe a tous les garçons à ses pieds. Comment vais-je m’habiller aujourd’hui ? Pourquoi suis-je si grande, alors que j’aimerais être menue ? »

			Le but d’une rencontre avec notre adolescente intérieure est de lui offrir de la réassurance, du soutien moral, de l’amour, de l’indulgence, éventuellement de lui offrir un pardon, de lui dire combien vous l’admirez d’avoir survécu à certaines épreuves, surmonté ses difficultés, et fait preuve de courage et de résilience. Vous pouvez avoir des discussions régulières avec votre adolescente intérieure, si cela vous fait du bien. C’est un moyen parmi d’autres de guérir les blessures du passé. Il faut souvent de la patience pour guérir. Être connectée avec son adolescente intérieure, c’est être connectée avec soi-même et c’est un processus continu.

			Des phrases d’amour pour notre adolescente intérieure

			L’adulte que vous êtes aujourd’hui peut procurer du réconfort et de la tendresse à la jeune fille que vous étiez. Je vous invite à prendre dans vos bras votre adolescente intérieure, à lui parler gentiment et lui dire des choses comme :

			« Ne t’inquiète pas ma grande, je suis là, désormais tout ira bien. »

			« Je sais que la vie n’a pas été facile pour toi et je t’admire. »

			« Je t’aime, tu sais, tu es tellement touchante. »

			« Tout ce qu’il s’est passé n’était pas ta faute, cela n’aurait pas dû arriver. »

			« Tu as eu tellement de courage, tu as le droit de pleurer, je suis là pour te consoler. »

			« Tu ne méritais pas tout cela, mais les choses vont finir par s’arranger, j’ai confiance en toi. »

			« Merci pour tout, ma chérie. »

			« Tu es si dynamique et tu n’as peur de rien ! Je t’admire ! »

			« On va traverser cela ensemble ! »

			« Tu es si jolie, j’aimerais tant que tu te voies avec mes yeux, au lieu de te dévaloriser. »

			« Je vois ta lumière, elle m’éclaire tous les jours. »

			« Tu te souviens de ce à quoi on rêvassait en écoutant de la musique… ? C’était bien. »

			« Rappelle-toi aussi les bons moments qu’on a passés ! »

			« Tu peux t’appuyer sur moi ma belle, je suis là pour toi. »

			« Tu assures, ma belle. »

			« Tu as rencontré des difficultés autrefois, mais tu t’es construit une belle vie, tu as des proches autour de toi, regarde ! »

			« Aide-moi à quitter cet endroit s’il te plaît et à partir en claquant la porte… J’ai besoin de toi. Je sais que tu n’aurais pas supporté ça. »

			« Allez viens, on se fait belle et on sort ! » (D’autant qu’à présent on peut porter les vêtements qu’on veut, les assumer totalement, sans se faire renvoyer du collège, et se maquiller – ou pas – autant qu’on veut ! Ce sont les bons côtés de l’âge adulte.)

			« Regarde comme tu as grandi ! »

			« J’ai envie que tu sois fière de moi. »

			« Je suis si fière de toi. »

			« Tu es géniale. Regarde tout ce que tu as accompli ! »

			« Viens, on se lève et on se casse ! »

			« Regarde tout ce que tu as traversé et où tu en es aujourd’hui ! C’est admirable. »

			« J’aimerais bien être comme toi, avoir ta fougue et ta passion. » (En fait, c’est possible, puisque cela a fait partie de vous, c’est toujours là quelque part, enfoui sous un tas de croyances.)
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