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			Introduction 


			Combien de fois nous sommes-nous fait la réflexion : pourquoi est-ce que je n’arrive pas à trouver ma place ? Pourquoi est-ce que je n’arrive pas à m’affirmer comme je suis vraiment ? Pourquoi est-ce que je me donne tant d’obligations dans une vie qui ne me convient pas, finalement, que ce soit dans le couple, au travail ou même dans la façon d’éduquer mes enfants ?


			Tout se passe comme si une part de nous savait que nous n’étions pas totalement nous-mêmes et qu’une autre part l’acceptait. Jusqu’au jour où nous nous rendons malheureux de vivre une vie qui n’est pas la nôtre, qui est celle dictée par les attentes de notre famille ou encore les attentes de la société. « Je n’ai plus du tout envie de vivre comme cela, plus rien ne m’intéresse, si j’avais pu choisir, je n’aurais pas du tout choisi ce métier ! J’en ai assez de toujours devoir penser aux autres avant moi ! Pourquoi est-ce à moi de m’occuper de mes parents et jamais mes frères et sœurs ? »


			Avec la colère, la tristesse ou encore l’exaspération ambiante ou l’âge qui passe, notre chemin vers l’introspection commence alors : « Même si je ne sais pas encore comment faire ou par quoi commencer, je décide de faire tous les efforts nécessaires pour devenir pleinement adulte et couper les liens toxiques avec ma famille, pour vivre la vie que j’ai choisie, peu importe que cela leur plaise ou non ».


			Si vous êtes, vous aussi, dans cet état d’esprit ou que vous commencez à l’être, alors vous êtes prêt(e) au changement. Vous êtes prêt(e) à quitter votre passé pour embrasser pleinement le présent. Mais pour cela, le chemin est parfois sinueux. Il demande un certain courage pour entrer à l’intérieur de soi et remettre en question certaines de nos pensées limitantes, ou celles que nous avons entendues toute notre vie et qui nous ont conditionné(e)s. 


			Et c’est justement cela, pouvoir travailler sur notre parent intérieur : c’est pouvoir se poser les bonnes questions pour se défaire de ce qui nous gêne, tout en ayant l’honnêteté intérieure de pardonner et faire ses propres choix pour s’occuper et prendre soin de soi comme le meilleur des parents, celui que l’on aurait aimé avoir, celui qui nous donne cet amour inconditionnel, quoi que l’on fasse et quoi qu’il se passe. Guérir son parent intérieur, c’est pouvoir faire la paix avec son histoire, avec sa famille, et être le meilleur soutien pour soi. C’est pouvoir renouer avec un dialogue intérieur bienveillant et positif. 


			Bien sûr, il ne s’agit pas là d’incriminer nos parents, peu importe notre histoire et peu importe ce que nous avons dû vivre enfants et adolescents. Il s’agit, au contraire, tout au long de l’ouvrage, de prendre nos responsabilités, d’apprendre à choisir les pensées qui nous font avancer et qui nous rendent un peu plus libres et d’enfin devenir véritablement adultes, au sens psychique du terme, c’est-à-dire être capables de choisir ce qui est bon pour soi, pour sa vie, pour son plaisir, sans avoir besoin de se justifier, même à soi-même, ou sans avoir peur de perdre notre identité ou l’amour de nos proches. Travailler sur ces attentes parentales est donc fondamental, c’est une des clefs de la thérapie, mais aussi une des clefs de l’épanouissement si nous voulons faire le choix de Vivre. 


			Dans cet ouvrage, qui se présente comme un guide pratique, nous travaillerons de manière sensible et accessible pour vous permettre de :


			

					Comprendre nos mécanismes de pensées.


					Identifier chacune des attentes parentales exprimées ou non exprimées.


					Découvrir des extraits de thérapies et de témoignages vécus.


					Concrétiser les explications par des exercices d’autothérapie.


			


			Vous aurez ainsi un parcours clair, point par point, pour déjouer vos parts aveugles, c’est-à-dire les parts de vous qui vous bloquent pour avancer afin de vous aider à dépasser vos résistances et vos répétitions. 


		


	

 

		

			Prologue


			Extrait de la psychothérapie de Marie, 33 ans : des questionnements qui nous ressemblent


			J’ai une vie somme toute classique. J’ai un bon travail, j’ai de bons amis, je suis célibataire, mais bien entourée. Je sors beaucoup. Et pourtant, quelque chose me manque. J’ai l’impression d’être téléguidée avec une vie qui n’est pas vraiment la mienne. 


			Je n’ai pas à me plaindre, c’est vrai, il y a des gens qui ont des vies bien plus difficiles et compliquées que la mienne, et pourtant, je me sens frustrée. Je sens que je suis prête à changer de vie, mais je ne sais pas qui je suis au fond. Je ne sais pas toujours ce qui est bon pour moi. Mais je veux explorer mon potentiel. Je n’ai pas cette envie de faire mieux pour faire mieux ou de commencer un énième coaching pour faire semblant d’avoir toujours une vie au top ou sans encombre. Non, bien au contraire, ce sont mes parts d’ombre que je veux embrasser. 


			C’est apprendre à connaître véritablement mon histoire familiale, mon héritage, ma lignée, pour savoir qui je suis, d’où je pars et où je vais. Je ressens aujourd’hui le profond besoin de m’enraciner pour donner mes talents et mes valeurs au monde, pour les partager et me nourrir de beauté, d’amour, d’abondance et d’amitié. Et pourtant, il y a en moi quelque chose qui bloque. Comme un petit enfant qui a peur, qui balbutie, car il n’ose pas aller vers ce qui lui fait du bien. 


			Du fait de mon éducation, je n’ai reçu aucun cadre, mes parents étaient assez négligents, dépressifs. Ils n’ont jamais su répondre à mes véritables besoins. Ils avaient lâché prise sur la vie. Ils n’avaient pas envie d’avancer. Ils se sont toujours contentés de ce qu’ils avaient, sans chercher à aller plus loin. Et à la fois, cette forme de non-vie, de frustration, de colère les rendait très durs à mon égard. J’avais l’impression, enfant, que tout ce que je faisais n’était jamais assez bien pour eux. Je me sentais abandonnée, livrée à moi-même. Pourtant, je me suis toujours battue pour avoir ce que j’ai aujourd’hui. 


			J’ai construit de belles choses, mais il me manque l’essentiel : la paix avec ma famille, la paix avec mon histoire, la paix avec mes blessures pour être pleinement femme et adulte, pour retrouver en moi la sécurité intérieure et bâtir l’entreprise que j’ai toujours voulu avoir, pour donner du sens à ma vie et laisser ma trace. 


			En venant en thérapie avec vous, je voudrais comprendre :


			

					Pourquoi, à plus de 30 ans, j’attends toujours l’approbation de mes parents.


					Pourquoi j’ai toujours peur de me retrouver seule si je suis pleinement moi-même.


					Pourquoi j’ai encore tellement peur du jugement des autres.


					Pourquoi j’ai l’impression qu’il me faut l’aide financière de mes parents pour créer mes entreprises. 


					Pourquoi je n’arrive pas assez à avoir confiance dans les hommes pour fonder ma famille. 


					Pourquoi les autres y arrivent et pas moi : qu’ont-ils de plus ? De différent ?


			


			Mon objectif est celui-ci : j’ai besoin de faire ce voyage intérieur pour trouver la clef de ma libération et guérir mon parent intérieur pour me sentir guidée et soutenue dans tout ce que j’entreprends !


			Commençons alors ce voyage ensemble ! 


			Qui se nourrit d’attentes risque de mourir de faim.


			Proverbe français


		


	

 

		

			1


			Le parent intérieur : comment il guide nos choix


			Qu’est-ce que le parent intérieur ? 


			Le définir concrètement


			Nous croyons toujours que nous pensons par nous-mêmes quand nous disons « je » dans notre tête. « J’ai peur, j’ai l’impression que je suis bloquée, je ne suis pas à ma place, je ne vais pas y arriver, c’est trop risqué pour moi… » 


			Nous vivons avec un dialogue intérieur négatif, nous répétons parfois 10 fois ou 100 fois par jour les mêmes phrases qui tournent en boucle sans nous en rendre compte. Tout se passe comme si nous cohabitions avec cette petite voix dans la tête, comme si tout allait de soi, comme si tout était normal. Nous avons tellement cette habitude depuis l’enfance ou l’adolescence de l’entendre, de vivre avec elle que nous ne la remettons plus en cause. Parfois, elle nous gêne, nous pollue, nous insécurise, nous rabaisse, et pourtant, nous continuons à l’écouter et à batailler avec elle.


			Pourquoi ? Parce que nous n’avons jamais appris à savoir comment fonctionnaient notre esprit et nos pensées. Nous n’avons jamais appris à nous poser pour comprendre ce qui se passe en nous pour vivre cette vie. Nous le faisons pourtant pour une voiture ou des biens matériels. Par exemple, quand nous voulons conduire, nous apprenons d’abord le Code de la route, puis le fonctionnement de la voiture, ses possibilités, l’importance de l’accélération ou du frein, l’écoute, le ronronnement du moteur pour savoir si tout se passe bien en démarrant. Et puis, nous commençons alors à prendre la route et aller où nous voulons, tout en restant encore une fois très attentifs sur le chemin. Cela nous paraît évident, alors pourquoi ne le faisons-nous pas pour notre mental ? Pourquoi ne prenons-nous pas le temps d’apprivoiser notre esprit pour cheminer dans la vie ? C’est ce que nous allons apprendre ensemble dans cet ouvrage, tout particulièrement sous l’angle de ce parent intérieur, c’est-à-dire faire l’état des lieux des principes qui nous commandent dans la vie, faire le tri et regarder si cela nous correspond toujours à l’âge adulte, si cela nous sert ou nous dessert. 


			Le parent intérieur a deux facettes : bienveillance et jugement 


			Il y a deux types de parents en nous :


			

					celui qui nous contraint, nous dévalorise ;


					celui qui prend le pouvoir sur nous et celui, qui nous porte et qui nous valorise. 


			


			Comme toute figure parentale, nos parents nous ont tout donné : le meilleur comme le plus douloureux, consciemment ou non. C’est-à-dire que nos parents nous ont donné ce qu’ils pouvaient nous donner en fonction de ce qu’ils ont reçu à l’instant T. Certains ont été remplis d’amour, d’écoute, de bienveillance et de communication par leurs propres parents, et ont choisi de transmettre ces mêmes valeurs à leurs enfants, et d’autres ont vécu des situations douloureuses, de non-amour, de violence, de non-sens, d’autoritarisme, de deuil et autres qui les ont coupés dans leurs capacités à être véritablement en lien avec l’autre. Leurs seuls types de communication, leurs seuls repères, leurs seuls liens d’amour restent ceux du modèle parental qu’ils reproduisent sur leurs propres enfants, pensant bien faire : « Si je te dis cela, peu importe la forme, c’est pour ton bien, c’est pour ton bonheur et pour que tu réussisses dans la vie ». Il y a donc une méconnaissance de ce qu’ils sont en train de transmettre à leur progéniture. Et c’est d’ailleurs pour cela que c’est parfois si compliqué de faire entendre raison à nos parents quand nous abordons le sujet des manques que nous avons eus étant enfants, ou des problèmes de communication, car ils n’en ont absolument pas conscience, pour la plupart. En parler vient mettre en branle leur système de valeurs et, bien sûr, ils s’en défendent pour ne pas être trop perturbés en disant que ce que nous affirmons est infondé ou que nous manquons de reconnaissance à leur égard.


			Le parent intérieur est donc la voix de nos parents, que nous avons gardée en mémoire au fil des années pour en faire notre propre petite voix intérieure.


			Tout se passe comme si nos parents, peu importe notre âge, 20 ans, 40 ans, 60 ans, étaient encore là, près de nous, dans notre tête, à nous souffler les mêmes réflexions que quand nous étions petits :


			

					« Tu as vu ton niveau en maths, tu n’arriveras jamais à faire le métier que tu veux si tu continues comme ça ! » 


					« Tu as vu comme ta sœur est calme, mais qu’est-ce qu’on va faire de toi ? » 


					« Tu ne feras jamais rien dans la vie si tu n’es pas capable de suivre un cadre. » 


					« Tu n’es pas aimable ! Que tu es emmerdante ! »


			


			Nous les cultivons en nous-mêmes, en les prenant pour nous. Nous continuons à faire vivre nos parents en nous, et cela devient un principe de vie et, bien sûr, nous ne nous en rendons pas compte, c’est pour cela que nous ne cherchons pas, dans un premier temps, à nous changer. 


			

					« Je ne suis pas capable d’accéder au métier que je veux. » 


					« Ma sœur est parfaite, alors que je suis le mouton noir de la famille. » 


					« Je suis un incapable, je n’arrive pas à m’adapter au système. »


					« Je ne vois pas qui pourrait m’aimer. »


			


			Nous insistons ici sur les paroles marquantes et négatives, car ce sont les plus difficiles à travailler, mais évidemment que nos parents, si dysfonctionnants qu’ils soient parfois, nous ont aussi donné de belles valeurs et des paroles réconfortantes qui sont aussi marquées en nous, sous la forme du parent intérieur bienveillant. Le mécanisme est d’ailleurs le même : du TU au JE, il n’y a qu’un pas et, là encore, nous croyons toujours qu’il s’agit de nos pensées, de notre petite voix intérieure, alors que bien souvent, il s’agit de celle de nos parents ou de notre famille élargie. 


			

					« Tu es vraiment doué(e) pour la musique ! Ça te change des mathématiques. »


					« Tu m’épates ! Tu as des mains en or, je ne sais pas de qui tu tiens ça ! »


					« Tu es toujours là quand il faut, c’est rare. »


					« Tu nous fais tellement rire. »


			


			Deviennent avec le temps : 


			

					« J’adore la musique, c’est ce qui me rend le plus heureux au monde. »


					« Je suis très doué(e) de mes mains, je sais tout faire et rien ne me fait peur ! »


					« Je suis quelqu’un de confiance, on peut compter sur moi. »


					« Je suis un boute-en-train et toujours de bonne humeur. »


			


			De la même manière, nous pensons nous définir par rapport à nous-mêmes, en nous trouvant des qualités qui sont, pour la plupart, définies au bon vouloir de nos parents. Mais comme celles-ci sont positives, nous ne nous posons pas la question de savoir si cela nous dessert au pas. Par exemple, nous pouvons faire de la musique parce que cela nous rend joyeux, mais aussi parce que nous savons, dans notre for intérieur, combien cela nous donnait de la reconnaissance ou de la fierté auprès de nos parents. Notre motivation est donc ailleurs que dans la musique et le plaisir qu’elle procure, mais dans l’identité qu’elle nous donne. 


			Nous allons donc travailler sur cette petite voix pour apprendre à reconnaître toutes les injonctions exprimées et non exprimées que nous avons captées de nos parents tout au long de notre enfance pour nous construire une identité. 


			Des exemples de formules qui peuvent marquer notre enfance


			Le type 1 : les agressions directes et franches


			Cette partie est la plus simple à comprendre, puisqu’il s’agit de souvenirs très précis de mots, de situations, de répétitions entendues depuis l’enfance. Des mots qui sont parfois lourds de sens et qui vous ont blessé(e) à peine prononcés.


			Enfance


			

					« Avec tes notes, tu ne feras jamais rien dans la vie ! »


					« Mais qu’est-ce que j’ai fait pour avoir un enfant pareil ? »


					« Débrouille-toi tout seul, tu sais bien que je ne peux pas t’aider ! »


					« J’aurais tellement préféré avoir un petit garçon/une petite fille ! »


					« Malheureusement, tu es le portrait craché de ton père/de ta mère ! »


					« Tu ne comprends vraiment jamais rien ! Petit imbécile ! »


					« Si tu ne travailles pas, tu videras les pots de chambre plus tard ! »


					« Tu as vu comme ton frère est sage ! Et pourquoi tu ne veux pas faire comme lui ? »


					« J’en ai vraiment marre de toi ! J’abandonne ! »


					« Arrête de pleurer, avec tout ce que l’on fait pour toi, tu n’as pas le droit de te plaindre ! »


					« Tu te crois plus intelligent que tout le monde ! Eh bien, vis tes expériences et quand tu te seras planté, tu n’iras pas te plaindre. »


					« Tu n’es vraiment qu’un bon à rien ! »


					« Mais aide ta mère/ton père, au lieu de ne jamais rien faire ! »


					« Tu as vraiment un poil dans la main, moins j’en fais, mieux je me porte ! »


					« J’attendais mieux de ta part ! »


					« Je suis vraiment déçu(e) par ton attitude. »


					« Comporte-toi en homme ! »


					« C’est tout ? Tu aurais pu avoir une meilleure note ! Tuaurais pu faire mieux. »


					« Tu as vraiment une tête à claques. »


					« Il y a des jours où j’ai envie de t’étrangler, sors de ma vue ! »Adolescence




					« Tu ne coucheras pas avec ce garçon ! Tu n’es qu’une petite pute, à ton âge ! »


					« Tout est ta faute ! »


					« On ne peut jamais te faire confiance. »


					« De toute façon, tu es né(e) par surprise, je ne t’avais pas désiré(e). »


					« Mais qu’est-ce que tu es grosse ! Arrête de bouffer ! »


					« Habille-toi mieux que ça, on dirait un sac ! »


					« Dommage qu’on ne se ressemble pas ! »


					« Tu n’as vraiment aucune grâce, aucune prestance, ma pauvre ! »


					« Qui va vouloir de toi ? »


					« Avec ton sale caractère, tu n’auras jamais d’amis. »


					« Je ne veux pas de gay dans cette maison ! »


					« Tu me fais honte ! »


					« Tu n’es plus mon fils/ma fille. »


					« Si tu choisis de faire du théâtre, tu quittes la maison ! »


					« Je ne paierai pas tes études pour que tu gâches tout comme d’habitude. »


					« Je ne veux pas d’une petite pute sous mon toit ! »


					« Si je te reprends à me mentir, je n’aurai plus jamais confiance en toi. »


					« Tu n’as même pas été capable d’avoir un peu de reconnaissance, après tout ce que l’on fait pour toi ! »


					« Fais ce que tu veux, mais sache que je ne t’aiderai pas si tu te plantes ! »


					« Je vais te couper les vivres, on verra si tu es si autonome que tu le prétends ! »


					« Tu en reprends encore ? Mais tu as vu ton poids ? »


					« Arrête de faire ton drama queen, tu es vraiment trop sensible. »


					« À 18 ans, tu partiras de la maison, tu te débrouilleras seul(e). »


					« Tu ne veux même pas t’occuper de ta mère malade ? Petit ingrat ! Tu ne l’emporteras pas au paradis. »


					« Tu es vraiment sans cœur, tu as le diable au corps ! »


					« Tu te crois supérieur(e) à moi ? »


					« Avec toi, c’est sans issue. »Le ton et l’intention




			


			Souvent, nous avons une idée très précise de ce qui a été dit. Et ces phrases ont été dites avec une telle intention, une telle intensité de colère, de déception ou d’indifférence qu’elles sont arrivées comme une flèche empoisonnée en plein cœur de l’enfant, qui a tout pris pour argent comptant. 


			Comme si la colère avait pu transpercer le corps et s’implanter pour un bon moment. L’enfant ressent alors une telle sincérité au moment où la phrase a été dite qu’il ne peut s’en défaire si facilement. Il est comme piégé malgré lui, à croire ce que lui dit son parent. Il n’a aucune possibilité de prendre du recul. Une phrase peut alors devenir assassine, avec le pouvoir de tuer un sentiment ou un espoir chez l’enfant. 


			Cela est peut-être difficile à entendre, et pourtant, pour le psychisme, c’est comme cela que cela se joue et il est important d’en avoir connaissance. En revanche, cela ne signifie pas que tout est gravé dans le marbre. Cela signifie simplement que si nous ne décidons pas consciemment d’enlever cette flèche empoisonnée, elle continue à distiller son poison en nous et maintenir son pouvoir. Pouvoir repérer la flèche, c’est déjà un premier pas pour l’enlever et se guérir pour panser ses blessures. 


			Alors, peu importe la violence du propos que nous avons reçu, nous pouvons nous en défendre au moment voulu et placer une intention, cette fois-ci douce et positive, comme nous le verrons par la suite. 


			Je prends un temps pour moi 


			Notez tous les souvenirs qui vous reviennent en mémoire au cours de votre enfance, votre adolescence et votre vie de jeune adulte. Prenez un temps calme où vous ne serez pas dérangé(e). Entrer à l’intérieur de soi demande du courage et un climat de sécurité. Trouvez-en au moins 5 pour commencer. 


				


				


				


				


				


				


			Le type 2 : les mots ambivalents, les messages indirects et insidieux


			Ce sont des mots qui sonnent à la fois comme percutants et protecteurs. Une sorte de chaud/froid quand l’enfant les reçoit. Nous pouvons ressentir cette ambivalence dès le plus jeune âge, en la conscientisant une première fois : « Si mon parent me dit cela, je dois l’écouter, car c’est pour mon bien, même si cela me pince le cœur en l’écoutant ». Quel autre choix avons-nous que celui d’écouter nos parents ? Notre vision du monde à peine construite depuis tout petit n’a pas d’autres solutions que d’écouter celui qui le protège et qui l’a mis au monde. Les parents, qui que l’on soit, enfant timide ou téméraire, sont toujours ceux qui sont le plus à même de nous protéger et de nous faire du mal à la fois. Il n’y a aucun jugement là-dessus. Simplement, il est normal, et cela fait partie de la vie d’avoir, en chacun de nos parents et en nous également, cette part d’ambivalence : entre l’amour et la haine. Entre l’envie de protéger et celle de détruire. Entre suivre son parent ou suivre son propre chemin. Alors, peu importe les phrases et les injonctions qui peuvent vous revenir en tête en lisant ces pages, peu importe la colère ou l’incompréhension qui remonte de votre propre histoire, notez ces précieux souvenirs dans un coin pour les travailler par la suite. 


			Par exemple, entendre son parent dire : « Ne te marie pas si tu ne veux pas finir comme moi ! Je vis l’enfer avec ton père ! »


			À l’état d’enfant


			À la fois, l’enfant comprend que sa mère veut le sauver de quelque chose, de la douleur qu’elle vit, de son envie d’être libre et sans engagement. Et par fidélité à son parent, parce qu’il entend dans son message ce cri de désespoir, il choisit de le croire et l’écouter. L’enfant va donc grandir avec ce sentiment en lui qu’il vaut mieux vivre seul que mal accompagné, ou que le mariage est un danger, ou encore que les hommes ne sont pas fiables. 


			À l’état adulte


			Devenu adulte, pour suivre cette injonction parentale « Ne te marie pas », il restera peut-être célibataire et finira par s’en plaindre : « Je ne comprends pas pourquoi je n’arrive pas à trouver une relation stable, j’ai l’impression que tous ceux que je rencontre sont dingues ! Je n’arrive pas à aller vers les personnes intéressantes. J’ai l’impression que le véritable amour n’existe pas ! »


			Évidemment, dans cette situation simple, on comprend bien vite le tiraillement dont cet enfant fait l’objet : « Je préfère écouter ma mère qui souffre et qui sait ce qui est bon pour moi parce qu’elle m’aime, même si j’aime aussi mon père et que cela me fait mal au cœur de penser qu’il peut être cruel. Je choisis alors de tout faire pour vivre heureux. C’est décidé ! Je ne me marierai pas, je ne vivrai jamais ce que ma mère a vécu et j’en serai très heureux ». Cette protection, placée dans l’enfance, est bien nécessaire et utile à l’instant T pour pouvoir survivre, mais quel sens a-t-elle, à l’âge adulte, lorsque l’on doit construire sa vie affective sous le prisme d’un petit enfant apeuré par les tensions familiales qu’il a jadis vécues ? 


			D’autres exemples d’injonctions ambivalentes : 


			

					« Si je t’ai donné cette baffe, c’est que, quelque part, tu l’as méritée. »


					« Si je te mets la pression, c’est pour ton bien ! C’est pour que tu aies un bel avenir. »


					« Regarde comme tu es gros(se), je vais te priver de sucreries ; tu ne me laisses pas le choix ! »


					« Durcis-toi un peu ! Sinon, tu n’y arriveras jamais, dans la vie. Je vais t’inscrire au judo, tu apprendras à te défendre ! »


					« Regarde-moi comme tu es habillée ! Fais des efforts ! Je dis ça, c’est pour toi, si un jour tu veux avoir un amoureux ! »


					« Sois autonome, ma fille ! Ne dépends de personne si tu veux être heureuse ! »


					« Pour vivre heureux, vivons cachés ! Ne te fais pas remarquer ! »


					« Gagner trop d’argent ne t’attirera que du malheur. »


					« Profite de ce bon moment, car on ne sait pas quel malheur il peut nous tomber sur la tête demain. »


					« Ne dépense pas ton argent, car tu ne sais jamais ce qui peut t’arriver dans la vie. »


					« Sois fidèle et loyal quoi qu’il arrive, car on sera toujours ta famille. »


					« Tu es trop sensible, grandis un peu ! Arrête ! »


					« Ne sois pas si négative, vois toujours la vie du bon côté ! »


					« J’ai été sévère avec toi, mais tu me remercieras un jour ! »


					« En tant que femme, ne te montre pas trop intelligente, les hommes n’aiment pas ça ! »


					« Si tu veux garder un mari, tu dois lui faire l’amour et à manger, même si tu n’en as pas envie. »


					« Si un professeur te reprend, ne dis rien et reste respectueux, car tu ne gagneras jamais contre lui. »


					« Ne parle jamais plus tard de tes problèmes à ton mari, tu as vu comme ton père m’a trahie. Reste toujours secrète ! »


					« Les femmes sont toutes folles et hystériques, mon fils, fais bien attention. »


					« Tous les hommes sont infidèles, prépare-toi, car tu n’y échapperas pas. »


					« Ne dis à personne combien d’argent tu as sur ton compte ni tes biens, on pourrait te voler. »


					« Parler du passé est inutile, ne reviens jamais en arrière ! »


					« Sois indépendante le plus tôt possible, tu n’as besoin de personne pour réussir ta vie ! »


					« Dans la vie, il ne faut jamais arrêter de faire des efforts, car tu peux tout perdre en un instant. »


					« Ne tiens jamais rien pour acquis. Sois toujours sur le qui-vive. »


					« Parler ne sert à rien ! Il faut agir. »


					« Parler de ses émotions, c’est pour les faibles, dépasse-les. »


					« Ne te plains jamais, pense aux gens qui ont des problèmes plus gros que les tiens. »


					« L’amour ne dure jamais, polarise-toi sur ton travail, au moins tu seras sûr(e) ! »


					« Ne te marie jamais, on pourrait te voler ! »


					« Il faut un bon diplôme pour réussir dans la vie, sans diplôme, on n’est rien ! Alors, travaille plus ! »


					« Tu peux toujours faire mieux. Se reposer sur ses lauriers n’est pas un bon présage. »


			


			Je prends un temps pour moi 


			Notez toutes les phrases qui vous reviennent en mémoire au cours de votre enfance, votre adolescence et votre vie de jeune adulte. Prenez ce temps pour vous. Les exemples donnés vous feront sûrement remonter des souvenirs. C’est tout à fait normal. Dans les prochains jours qui suivront aussi. La mémoire a parfois besoin de temps pour émerger. Trouvez-en au moins 5 pour commencer. 


				


				


				


				


				


				


				


				


			Le type 3 : la voix du parent non exprimée, sous-entendue par les attitudes et postures 


			Commencer à travailler sur soi pour se défaire de toutes ces phrases émotionnellement lourdes que nous avons entendues est un premier pas. Le second concerne également un travail d’introspection sur notre ressenti. En effet, dans toutes les familles, il y a des non-dits. Il y a des tabous et des attentes inavouées :


			

					Soit parce qu’ils sont imprononçables ou trop crus. Par exemple : « J’attends de toi un comportement discret et exemplaire, car tu n’es pas l’enfant de ton père, je ne t’attendais pas, mais je ferai semblant, pour que personne ne s’en rende compte ».


					Soit parce qu’ils sont non verbaux, perceptibles dans l’attitude. Par exemple : « J’ai toujours senti que je devais faire de hautes études, quitte à ne pas aimer ce que je fais aujourd’hui, car j’aurais terriblement déçu mon père si je ne l’avais pas fait et j’aurais perdu toute son estime, je crois ». 


			


			Chaque enfant ressent, même bébé, les attentes inconsciemment évidentes de son parent. Dans la manière dont il le porte, dont il le touche, dont il le regarde dès les premiers jours de sa vie. 


			Tout se passe de manière invisible, bien sûr. Il y a ce langage du corps qui parle, qui crie parfois, en fonction de ce qui se passe dans la tête de son parent.


			Les attentes face à la grossesse


			

					« Je t’ai désiré(e). » Ou : « Je ne t’ai pas désiré(e). »


					« Tu donnes un sens à ma vie. » Ou : « Tu chamboules ma vie, ma jeunesse, mon couple, mon travail, je suis en colère de devoir tout réorganiser pour toi. »


					« Je suis ravie que tu sois une petite fille/un petit garçon. » Ou : « Je suis tellement déçue d’avoir encore une petite fille/un petit garçon. »


					« Je t’aime et je suis attachée à toi quoi qu’il se passe dans mon ventre, j’ai confiance. » Ou : « J’ai tellement peur de te perdre, je n’arrive plus à m’attacher à toi. 


					« J’ai très envie que tu sois de notre famille. » Ou : « J’espère que tu ne prendras pas les défauts de ton père. »


					« Je t’aimerai comme tu es. » Ou : « Je ferai tout pour que tu ne finisses pas comme un délinquant. »


					« Je t’accepterai, quelle que soit ta différence avec moi. » Ou : « J’espère que tu ne me feras pas devenir comme ma mère, je ne supporterai pas de devenir comme elle. »


					« Je ferai tout pour que tu aies la vie que tu veux. » Ou : « Je ferai tout pour que tu me dépasses ! »Les attentes face à l’enfance et l’adolescence




					« Je préfère ton frère, il est obéissant, doux, il est beaucoup plus facile que toi, qui ne nous apportes que des problèmes. »


					« Tu me fais honte, chaque fois, tu te fais remarquer à l’école. Je n’ai jamais eu aucune remarque de ma vie. Qu’est-ce que je fais de mal avec toi ? »


					« Je t’aime, mais ta sœur est malade et elle prend toute mon attention. Je n’arrive pas à penser à toi. »


					« J’ai l’impression que tu grandis très bien tout seul et que tu n’as pas vraiment besoin de moi, alors que ton frère, si. »


					« Tu es le préféré de ton père et je suis jalouse de toi, car il te donne toute son attention. »


					« Tu n’as pas intérêt à être plus belle/beau que moi. »


					« Tu n’as pas intérêt à me dépasser. Tâche de rester à ta place. »


					« Je veux que tu réussisses là où j’ai échoué. »


					« Tu prendras l’affaire familiale, tu suivras les traces de ton père. »


					« Si tu veux appartenir à cette famille, montre-nous que toi aussi, tu sais utiliser ta tête. »


					« Ne me fais pas honte en sortant du cadre (par tes goûts ou orientations sexuelles). »


					« Tu n’auras jamais de poupée à la maison, car ce n’est pas pour les garçons ! »


					« Je veux que tu saches te battre comme un homme. »


					« Je veux que tu t’occupes de moi et que tu restes proche de moi toute ta vie. »


					« Tu n’as pas intérêt à me voler la vedette. »


					« Tu ne seras jamais aussi bien que moi. »


					« Tâche de ne jamais m’abandonner ! »


					« Je suis ton parent et j’ai le droit de tout décider pour toi. »


					« Je veux que tu obéisses comme moi j’ai obéi à mes parents. »


					« Je ne veux pas que tu te montres indigne de mon amour. »


					« Je préfère ton frère et j’aurais aimé que tu lui ressembles, la vie aurait été plus simple. »


					« Ne sois pas aussi pleutre que ton père ! Un m’a déjà suffi. »


					« Je ne veux pas que tu finisses aussi mal que ma mère. Je ferai tout pour que tu ne lui ressembles pas. »


					« Si tu veux vivre tranquille, n’aie pas de grands rêves, tu seras déçu(e). »


					« Ne fais confiance à personne, ton père, ce n’est pas quelqu’un de bien. »


			


			Tous ces non-dits nous construisent, nous en avons le pressentiment, même si nous n’avons pas toujours la réponse ou l’intention exacte. Mais il y a comme quelque chose en nous qui nous taraude, il y a parfois une question à laquelle nous n’avons pas de réponse et qui nous obsède. Nous en sommes sûrs, et pourtant, nous n’en avons jamais tout à fait la preuve, ou alors nous cherchons désespérément à avoir la preuve de ce que nous avançons. D’autres fois encore, nous construisons notre vie entière sur cette impression.


			

					« Je deviens ce que mon parent a envie que je sois. » 


					« Je choisis d’être ce que l’on attend de moi. »


					« J’obéis à ce qu’il faut pour être aimé(e). »


			


			Je prends un temps pour moi 


			Notez tous les doutes, les impressions, les ressentis qui vous reviennent en mémoire aujourd’hui. Prenez un temps pour soi, un endroit calme, une balade, dans votre lit. Prendre rendez-vous avec soi est le meilleur cadeau que l’on puisse se faire. Trouvez-en au moins 2 pour commencer, car ce n’est pas le plus évident. 


				


				


				


				


				


				


				


				


			Le type 4 : les interprétations à hauteur d’enfant, la responsabilisation


			Au-delà de ce que peut exprimer le parent de manière directe, indirecte ou suggérée, il existe aussi une véritable responsabilité chez l’enfant : celle d’interpréter, en fonction de son âge ou de ses peurs, les paroles de ses parents, ainsi que de les cultiver intérieurement et parfois même pendant des années, jusqu’à l’âge adulte. 


			En effet, chaque enfant choisit de garder en lui ou non la parole de ses parents. Il choisit de la rendre vraie ou non. Pour illustrer notre propos, par exemple dans la fratrie, avec les mêmes réflexions de parents, un premier enfant peut passer outre, ne pas croire à l’agressivité de son parent, de ses piques, de ses remarques et s’en rebeller, et un autre enfant, face à exactement la même remarque, peut se victimiser, la prendre pour vraie, se remettre en cause, se trouver nul et reporter toute l’agressivité contre lui. La différence entre l’un et l’autre est simple : valider ou non la remarque du parent. 


			Cela peut parfois prendre une seconde, dans la tête de l’enfant. Se dire intérieurement que le parent a raison ou non. Une seule seconde. Et pourtant, cette seconde peut tout changer. Dire oui ou non intérieurement, être capable plus ou moins consciemment de poser un bouclier pour dire un vrai « STOP » à la parole blessante du parent n’est pas toujours évident. Nous avons tous, qui que nous sommes, fait le tri avec certaines paroles qui ont glissé sur nous et fait un blocage sur d’autres. Heureusement, si nous avons raté le coche étant enfants, nous pouvons revenir en arrière, comme nous le verrons tout au long de l’ouvrage, pour nous défaire de ces fausses croyances.  


			Nous ne sommes pas responsables de ce que nous ont dit nos parents, mais nous sommes responsables de ce que nous pensons et de ce que nous ressentons.


			Nos parents ont fait ce qu’ils ont pu concernant notre éducation, ne se rendant pas compte de ce qu’ils faisaient, sinon, ils auraient fait autrement. Aucun parent ne veut sciemment faire du mal à son enfant, s’il le fait, c’est toujours parce qu’il pense que c’est une bonne raison, que c’est évidemment pour son bien, même si l’enfant le perçoit autrement. En revanche, si nous n’avons pas de prise là-dessus, nous en avons sur ce que nous avons décidé de croire, ce que nous avons décidé de prendre pour vrai et, surtout, ce que nous avons décidé de ressentir. 


			Comment est-ce possible de décider ce que nous pouvons ressentir ? Comment le contrôler, vous demandez-vous ? Eh bien, justement, en contrôlant ses pensées. En apprenant à observer les pensées et les croyances de nos parents qui nous font du bien et celles qui nous rendent petits, fragiles, malades. Pouvoir prendre le temps d’écouter chacune de nos pensées ou représentations, et les regarder bien en face pour savoir s’il est bien nécessaire de les garder ou non. Cela ne se fait pas en une fois, bien évidemment, cet exercice demande du temps et de l’énergie, car il n’est pas toujours facile de regarder à l’intérieur de nous, où nous avons des souvenirs parfois douloureux, mais s’ils sont toujours actifs en nous et que cela nous fait souffrir, cela peut valoir la peine de regarder. 


			Je prends un temps pour moi 


			Notez toutes les pensées que vous vous dites intérieurement vous concernant ou concernant vos parents et qui vous font souffrir. « J’ai l’impression que… » « Je n’y arriverai jamais, parce que je… » « C’est la faute de… » « Si je n’y arrive pas, c’est à cause d’untel… » Trouvez-en au moins 5 pour commencer.


				


				


				


				


				


				


				


				


				


			Quelques exercices utiles


			Je repère toutes les pensées qui commencent par des tournures de phrases du type : 


			

					Il faut…


					Je dois…


					Je suis obligé(e) de…


					Je n’ai pas d’autre choix que…	

	

	

	

	

	

	

	




			


			Je note les interprétations de mon enfance qui ont peut-être conditionné ma vie.


			Pour être aimé(e) de mes parents, je dois…


				


				


				


			Pour être heureux(se), je dois…


				


				


				


			Pour réussir dans ma vie, je ne peux pas faire autrement que…
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