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Je pourrais dédier ce livre à n’importe quelle personne merveilleuse que j’ai la chance d’avoir dans ma vie, mais, après tout, je vais me le dédier à moi-même.

Pour tout ce que j’ai vécu, supporté et surmonté ; quel parcours !

Alors :

Pour moi, de ma part.


PROLOGUE

Avant, quand j’entendais les gens discuter de l’importance de « se connaître soi-même », je n’y comprenais rien. Je pensais : « Si ça fait déjà trente ans que tu vis avec toi-même, qu’est-ce qui te reste encore à découvrir ? Qu’est-ce que tu ne connais pas déjà ? Y a-t-il vraiment quelque chose qui puisse encore te surprendre ? Je ne comprenais pas ces personnes qui partaient en voyage seules pour se connaître elles-mêmes. Je pensais : « Elle part en voyage, point final, mais dit comme ça, ça sonne mieux. »

C’est ce que je pensais jusqu’à ce que, par un hasard de la vie, je remarque un changement en moi. Un changement forcé — ne crois pas que je sois partie en Thaïlande, non — car j’ai traversé une situation très difficile qui nous a conduites, moi et ma santé mentale, à une limite qui nous était jusqu’alors inconnue. J’aurais préféré que cette situation ne se produise pas car les bêtises du style : « ça t’a permis de grandir en tant que personne », m’énervent sérieusement.


Oui, bien sûr, j’ai appris des choses, mais honnêtement, la vie me semblait plus simple quand je n’en avais pas conscience.



Bref, revenons à nos moutons. J’ai compris ce que signifie se connaître lorsque la vie m’a obligée à m’écouter et à réaliser que quelque chose n’allait pas (certaines personnes néfastes y ont mis leur grain de sel). N’oublions pas l’anxiété, fidèle complice dans cette affaire. Elle mérite bien sa part de reconnaissance. J’ai fini par la détester, mais maintenant je l’aime beaucoup parce qu’elle m’a (littéralement) sauvé la vie. Mon anxiété était en fait l’alarme avant l’incendie.

La douleur, parfois, nous submerge. Elle nous envahit tellement que nous ne savons pas par où commencer. Tout va mal, tout nous fait mal, tout nous déplaît, le monde nous semble horrible, notre situation, un échec total et pire encore : nous avons l’impression que nous ne pourrons jamais nous en sortir. Cette même douleur nous couvre subrepticement et délicatement les yeux pour nous empêcher d’apercevoir la sortie. Elle le fait lentement, subtilement et avec tendresse pour que nous ne puissions pas dire que c’est elle la coupable ; pour nous faire culpabiliser nous-mêmes, pendant que la frustration et la honte alimentent cette douleur à petit feu ; pour que nous nous sentions inutiles, que nous pensions que c’est à nous de souffrir à présent. Et que, en fin de compte, nous le méritons. C’est ce que fait la douleur : nous rendre aveugles. Ça y est, je pleure. Je n’ai même pas écrit une page entière. Imagine ce que ce sera quand tu atteindras la fin de ce livre.

Comme je le disais, la douleur nous rend aveugles et comme on ne peut pas voir, nous devons savoir (nous) écouter. Écouter notre corps.


— Où ça fait mal ?

— Quand a-t-on mal ?

— Pourquoi a-t-on mal ?

— Depuis quand a-t-on mal ?



Et ma question préférée : que faut-il faire pour que la douleur s’en aille ? C’est à ce moment que nous devons imaginer différents scénarios, imaginer ce qui doit changer pour nous sentir mieux.

Dans ce livre, je ne vais pas essayer de résoudre les problèmes existentiels de qui que ce soit. Un livre peut nous ouvrir les yeux, nous enseigner quelque chose, nous émouvoir, nous donner le petit coup de pouce dont nous avons besoin, mais pas résoudre tous nos problèmes. C’est ici que je pourrais dire « ça tu peux le faire toimême », mais non. Ce serait mentir, parce qu’il y a des circonstances dans la vie qui ne nous permettent pas d’être bien, qui nous font du mal ou qui nous mettent hors-service. Certaines épreuves ne nous apprennent rien. Elles nous brisent, laissent des traces profondes et exigent de nous un travail de réparation futur. Tout ne dépend pas de toi : ce qui t’arrive n’arrive donc ni à cause de toi (culpabilité), ni grâce à toi (mérite).

Comme nous ne pouvons pas changer ce qui ne dépend pas de nous, concentrons-nous sur ce qui est en notre pouvoir.

Alors, ma chérie, il faut qu’on parle :


— de pourquoi on vit en se prenant la tête, en ayant des dialogues intérieurs qui nous font du mal et nous noient dans l’anxiété quinze fois par semaine pour des sujets hors de notre portée ;

— parce qu’on se torture beaucoup et qu’on a de longues conversations qui terminent plus mal qu’elles n’ont commencé et que nous communiquons peu de manière assertive avec notre « moi intérieur ».
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