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Introduction


Avez-vous déjà eu l’impression d’assister à un dialogue entre deux petites voix dans votre tête ? Une sorte de joute verbale entre deux personnages qui semblent tous les deux vous vouloir du bien, mais qui vous poussent pourtant chacun dans une direction opposée ? Le premier vous motive à bien manger, l’autre à vous faire plaisir ; l’un vous encourage à faire du sport, l’autre à prendre du temps pour vous reposer ; vous ressentez l’envie de prendre soin de votre corps, mais aussi de repousser vos limites ; d’un côté, vous voulez prendre du temps pour les autres tandis que, de l’autre, vous ressentez le besoin de penser un peu plus à vous et d’oser dire non.

Que faire, au cœur de cette dualité intérieure permanente ? Qui écouter ? Si c’était facile, nous ne serions pas aussi nombreux à nous sentir concernés par cette difficulté. La réponse est pourtant simple, a priori : il suffit de maintenir l’équilibre ! Trouver la juste alchimie entre activité et repos, entre amour de soi et amour des autres, entre plaisir de l’instant présent et prise en compte des conséquences sur l’avenir, entre passion et raison, entre peur et audace, entre perfection et imperfection…

Mais c’est sans compter notre cher inconscient ! Un inconscient qui nous veut du bien, car sa mission est de nous protéger ; nous protéger des anciennes souffrances liées aux blessures du passé. Il cherche aussi à combler au plus vite certains de nos besoins frustrés, et a donc souvent recours à des stratégies qui peuvent sembler efficaces – sur le moment – mais dont les conséquences sont souvent désastreuses pour nous ! Notre inconscient peut alors, pourtant plein de bonnes intentions, activer notre système d’auto-sabotage.

Si vous tenez ce livre entre les mains, c’est que ce mot, « l’auto-sabotage », ça vous parle, n’est-ce pas ? Vous sentez sans doute qu’une partie de vous ne peut se retenir de vous mettre des limites, de vous freiner, voire carrément de vous orienter dans des directions qui vous empêchent de vous réaliser pleinement et de vivre une vie saine, épanouie, joyeuse, remplie d’amour et de simplicité. C’est comme si, au fond de vous, quelqu’un cherchait à vous manipuler pour vous empêcher d’être heureux !

Oui, c’est un peu ça, effectivement. Car votre inconscient n’est pas tout seul ! Même avec toute la bonne volonté du monde, il a recours à des moyens qui ne sont pas toujours les plus adaptés et fait parfois appel à un ensemble de processus mentaux, émotionnels, relationnels et comportementaux très efficaces pour entraver votre liberté et faire obstacle à votre bien-être.

La bonne nouvelle, c’est qu’en l’éduquant un peu, nous sommes tous capables de lui apprendre de nouvelles stratégies qui l’aideront non seulement à nous préserver des souffrances du passé, mais aussi à éviter de nous en provoquer de nouvelles. Mieux encore : nous pouvons lui apprendre des stratégies pour nous guider vers une vie pleinement épanouie, répondant à nos besoins et nourrissant suffisamment notre confiance en nous, notre estime et notre amour-propre de façon à déployer nos forces et nos talents, notre altruisme et notre générosité, notre enthousiasme et notre sérénité.

En ouvrant ce livre aujourd’hui, vous venez de vous offrir une chance de plus pour vivre enfin cette vie. Une vie que vous méritez, même si une petite voix dans votre tête continue peut-être à vous en faire douter. Vous allez y arriver, car vous avez enclenché un travail sur vous-même et c’est une preuve de grande intelligence ! Seules les personnes qui ne se remettent jamais en question sont amenées à ne jamais évoluer.

Alors, laissez-vous guider dans cette direction. Au fil des pages, vous allez découvrir les origines de ce système d’auto-sabotage, ses acteurs et ses mécanismes inconscients si efficaces. À vous de jouer. À vous de trouver les clés pour vous libérer de ces blocages et devenir votre propre guide sur le chemin de votre nouvelle vie : un chemin en direction de l’amour, de la liberté, de l’authenticité, de la joie, de la sérénité et du bonheur.

Je vous souhaite bonne route !






Préambule

L’auto-sabotage, qu’est-ce que c’est ?


Pour mieux comprendre le principe de l’auto-sabotage, nous pouvons imaginer que des sortes de personnages viennent prendre le contrôle d’une partie de notre cerveau, de notre cœur et de notre corps. Ce qui devient problématique, c’est que ces personnages apparaissent à l’origine avec une mission de protection et de survie mais que, rapidement, ils finissent dans certains contextes par prendre le dessus sur notre véritable personnalité et par l’étouffer derrière des comportements autodestructeurs. On les appelle les auto-saboteurs intérieurs.


Que sont les auto-saboteurs intérieurs ?

On pourrait les qualifier de « virus internes » : ils apparaissent discrètement puis s’installent, se multiplient, déstabilisent l’équilibre existant, nous font douter, changent notre vision de nous-mêmes, des autres, des situations et de la vie en général. Finalement, ces auto-saboteurs sont particulièrement reconnaissables par leur véritable talent à nous empêcher d’atteindre nos objectifs, de tenir nos engagements, de respecter les décisions que nous prenons, etc. Ils nous donnent la sensation de ne jamais réussir ce que nous entreprenons, et souvent même dans la dernière ligne droite !

Alors que tout semble parfait pour que les choses se passent à merveille dans un projet, une relation, un challenge, ces auto-saboteurs sont très doués pour nous amener subtilement à tout faire échouer au dernier moment.

C’est le cas par exemple de nombreuses personnes qui souhaitent maigrir : elles savent qu’elles doivent se mettre au sport et manger équilibré, que les pâtisseries, les bonbons, la charcuterie ou l’alcool ne sont pas leurs alliés durant leur démarche minceur. Elles se mettent au régime et décident souvent de ne plus se laisser aller à ces gourmandises. Elles y parviennent quelques jours, quelques semaines pour certaines, et alors qu’enfin elles commencent à voir le chiffre baisser sur la balance, une voix intérieure commence à leur chuchoter à l’oreille : « Allez, tu peux t’autoriser un écart, maintenant… », ou alors : « C’est tout ? Laisse tomber, tu n’y arriveras jamais ! ». Toutes les personnes qui ont suivi un régime reconnaissent bien cette petite voix.


À NOTER

Il est essentiel de bien comprendre que cette petite voix n’est pas la nôtre ; c’est celle de l’un de nos auto-saboteurs intérieurs. Car oui, nous tombons souvent sous le contrôle de plusieurs auto-saboteurs. Selon le moment, le contexte et notre état physique ou émotionnel, c’est l’un ou l’autre qui va venir prendre la main et manipuler nos pensées, nos émotions, nos réactions et nos comportements.




Toujours dans le but de mieux comprendre les mécanismes de l’auto-sabotage, nous pouvons les imaginer comme de réels petits personnages intérieurs et même, pourquoi pas, leur donner un nom. Chaque auto-saboteur est unique, mais on retrouve souvent des profils similaires.




Quelques profils d’auto-saboteurs

Parmi les plus fréquents, on retrouve les 3 auto-saboteurs qui forment ce que le psychologue Stephen Karpman a nommé en 1968 le « triangle dramatique », souvent renommé ensuite le « triangle de Karpman ». Ce triangle symbolise un jeu psychologique entre deux ou trois personnes capables de jouer alternativement les trois rôles, autrement dit, étant alternativement sous l’influence de l’un ou l’autre de ces trois auto-saboteurs :


	La victime : « Ça tombe toujours sur moi, il le fait exprès pour me faire souffrir, aidez-moi ! »


	Le bourreau : « Je sais que j’ai raison, les autres ne comprennent rien, ils ne sont pas assez intelligents. Je vais leur faire comprendre, moi ! »


	Le sauveur : « Je n’aime pas voir souffrir quelqu’un, j’aime me sentir utile, les autres ne peuvent s’en sortir sans moi, je me sacrifie pour les autres ! »




Mais de nombreux auto-saboteurs peuvent prendre le contrôle ; en voici quelques autres, assez fréquents :


	Le parent surprotecteur : « J’ai peur de tout ce qui pourrait t’arriver, je ne pense qu’à te protéger. »


	Le parent trop autoritaire : « Si je ne le leur dis pas, ils ne le font pas, ou alors pas bien. J’aime la rigueur, l’ordre, j’aime contrôler la situation et les autres. »


	L’adulte trop impassible : « Je suis dans le contrôle, je ne veux pas me laisser déborder par mes émotions, je préfère rester neutre et faire comme si je ne ressentais rien. »


	L’enfant trop rebelle : « Ce sont tous des cons, c’est la faute de cette société, des patrons. Personne ne me comprend, laissez-moi tranquille ! »


	L’enfant trop libre : « Je fais ce que je veux, quand je veux, pas besoin de règles, de contraintes, d’horaires, on s’en fout ! »


	L’enfant trop soumis : « Vous avez raison, dites-moi ce que je dois faire, je suis à votre service. »


	L’auto-dévalorisateur : « Je suis nul, je suis moche, je ne sers à rien, je n’y arriverai jamais. »


	L’auto-culpabilisateur : « C’est ma faute, je m’en veux, je suis désolé. »


	Le rejeté : « Personne ne m’aime, personne ne veut de moi. »


	L’abandonné : « Quand on aime, on souffre. L’amour ne dure jamais. »


	L’humilié : « Je ne suis pas à la hauteur, j’ai encore tout raté. »


	Le justicier : « La vie n’est pas juste. »


	Le trahi : « On ne peut faire confiance à personne. »


	L’expert : « Je sais tout mieux que tout le monde. »


	Le moralisateur : « Je donne des leçons de morale à tout le monde. »


	Le juge : « J’ai un avis sur tout et sur tout le monde. »


	L’économe : « Je ne dépense rien au hasard, je mets de côté, je stocke. »


	La superwoman : « Je fais des milliers de choses et je m’en rajoute encore à faire. »


	Le menacé : « Je me sens persécuté, constamment en danger. »


	Le perfectionniste : « J’aime que tout soit parfait, je ne supporte pas quand tout n’est pas parfait. »


	L’impatient : « J’ai toujours hâte de tout, je ne supporte pas d’attendre. »


	Le possessif : « Je garde le contrôle sur tout ce qui m’appartient, même mes relations. »







L’auto-saboteur en chef

Quelques-uns de ces auto-saboteurs résonnent-ils déjà en vous ? Et sans doute un ou deux plus que les autres ? En effet, les auto-saboteurs ont cette capacité à s’unir pour renforcer leur pouvoir sur nous, et il est donc très fréquent que nous soyons sous l’emprise non pas d’un seul, mais de plusieurs auto-saboteurs.

Selon le contexte, ils laissent la place à l’un ou à l’autre, et parfois même à plusieurs simultanément ! Le plus souvent, nous avons tout de même un « auto-saboteur en chef » qui domine les autres et a tendance à prendre facilement le contrôle.


L’ENFER, C’EST LUI

Pourtant si discret, notre auto-saboteur en chef est sans doute l’un de nos pires ennemis. Sous la forme d’un système subtil de défense, d’attaques et de réactions aux moments de crise ou de stress, c’est un véritable générateur de souffrances, dont il se nourrit pour prendre encore plus d’ampleur. Il a peur du changement, car il risquerait de disparaître. Il fait donc en sorte que rien ne change, que nous restions dans nos peurs, nos doutes, nos luttes intérieures, nos dépendances, notre enfermement, etc. Malgré nous, il nous éloigne petit à petit de notre vraie nature, de nos joies, de notre amour et de notre propre bonheur.




Cet auto-saboteur en chef a besoin d’être démasqué, sinon il n’en finira plus de faire des ravages dans notre vie. Pour y parvenir, voyons maintenant d’où viennent ces auto-saboteurs et comment ils parviennent à se développer en nous et à prendre ainsi le contrôle de notre vie, malgré nous.










Partie 1

D’où viennent les auto-saboteurs ?


Nous avons tous connu un jour cette sensation de vouloir réellement atteindre un objectif et de pourtant tout faire malgré nous pour ne pas y parvenir, comme si, au fond, quelque chose nous forçait à tout mettre en échec.

Marie veut vraiment mincir, mais c’est plus fort qu’elle : elle ne peut s’empêcher d’acheter les gâteaux qu’elle adore, de reprendre plusieurs fois de ces bons plats à table et de reporter sa séance de sport à plus tard. Vincent, lui, veut vraiment réussir son entretien d’embauche, mais il ne peut s’empêcher de sortir la veille pour faire la fête, d’arriver en retard à son rendez-vous et de mettre en avant ses défauts lors de l’entretien. Que se passe-t-il donc en nous dans ces moments-là ?

Dans cette première partie, nous allons identifier ces acteurs inconscients qui prennent le contrôle en nous, mais aussi l’origine et les mécanismes de ces processus d’auto-sabotage qui nous mettent si souvent en échec.






Chapitre 1

Tout commence par l’éducation


Depuis notre plus jeune âge, nous observons naturellement tout ce qui nous entoure et avons tendance à reproduire les comportements de nos proches. Enfants, nous observons et copions spontanément au quotidien, en particulier nos parents, mais aussi notre nounou, nos grands-parents, nos grands frères et grandes sœurs, nos instituteurs, enseignants, ainsi que toutes nos idoles plus ou moins médiatisées.

Aussi, que nous le voulions ou non, nous sommes influencés par ce que nous observons : c’est ce qu’on appelle la modélisation. Or, la modélisation nous amène à nous approprier les bons comportements de nos modèles… comme les moins bons !


Des modèles que l’on reproduit

Prenons un exemple. Thomas, le père de Léo, a souvent recours au mensonge pour cacher ses oublis : « Désolé, chérie : le petit avait un devoir urgent, je l’ai aidé et, du coup, je n’ai pas pu aller poster ton courrier. » En fait, il a juste oublié d’aller à la poste, et Léo n’avait aucun devoir urgent. Thomas va également user du mensonge pour cacher ses maladresses : « Ce n’est pas possible, ce chat ! Il a encore dû faire une crise de folie et il a renversé le vase de l’entrée ! »

La vérité, c’est que Thomas a lui-même fait accidentellement tomber le vase en jouant avec son fils. Le petit Léo, lui, prendra sans doute rapidement exemple sur son père et saisira la moindre occasion de mentir pour cacher ses propres oublis et maladresses. Une petite voix viendra lui susurrer à l’oreille d’inventer un mensonge pour se couvrir. Après tout, ce n’est rien, son père a toujours fait ça : c’est donc normal !


À NOTER

Petit à petit, cet auto-saboteur (que l’on pourrait nommer « le menteur ») prendra place dans la vie de Léo pour devenir l’auto-saboteur en chef de l’adulte qu’il deviendra, au point de prendre totalement le contrôle et de réduire sa vie à un enchevêtrement de mensonges qui l’empêcheront souvent de réussir ce qu’il entreprend, de construire des relations de confiance et, plus globalement, de s’épanouir sereinement.




Les membres de notre entourage nous influencent depuis notre plus tendre enfance, sans forcément s’en rendre compte.

Imaginez que la petite Julia, spontanément joyeuse, se prenne systématiquement et depuis des années une tape sur la tête par sa mère à chaque fois qu’elle rigole, car « cela ne se fait pas en public », qu’une petite fille « ne rit pas comme ça » ou que cela dérange son père qui regarde la télé. Chacun de ces comportements, isolé, ne semble pas très important ni avoir de réel impact. Pourtant, la répétition de ces « interdictions de rire » peut finir par faire apparaître chez Julia un auto-saboteur que l’on pourrait nommer « le rabat-joie », qui veillera à lui rappeler de bien se tenir et surtout de ne pas trop rire pour ne déranger personne. On parle alors de conditionnement.

Imaginez maintenant que cette petite Julia est inscrite dans une école privée, où le rire n’a pas sa place non plus, et qu’elle se retrouve une fois, deux fois, trois fois punie pour avoir manqué de respect à son instituteur et à ses camarades en s’amusant avec sa voisine de classe. Son conditionnement négatif s’en trouve un peu plus renforcé à chaque punition et cela donne du pouvoir à son auto-saboteur, qui peut l’amener à devenir une adulte qui reprendra elle-même toutes les personnes qui riront un peu trop fort à son goût.




Le conditionnement familial de l’auto-sabotage

Selon les chercheurs en psychologie comportementale, notre éducation repose donc sur une succession de conditionnements. Les conditionnements classiques correspondent à nos apprentissages de comportements à partir de nos expériences vécues, répétées et liées à notre environnement.

Par exemple, depuis sa plus tendre enfance, la petite Émilie voit en permanence sa mère ranger, nettoyer et laver la maison de fond en comble. Il est donc probable que, par habitude, elle apprécie déjà de vivre dans une maison propre. S’il arrivait qu’elle assiste régulièrement à des disputes entre ses parents en raison d’un certain désordre, elle sera conditionnée à croire que, pour qu’un couple soit heureux, il faut absolument que la maison soit toujours propre.

Ce conditionnement classique peut éveiller en elle un auto-saboteur, que l’on pourrait appeler « le maniaque », et qui l’amènera à ne se sentir épanouie en amour que lorsque tout est bien rangé et propre à la maison. Si, en plus, à chaque fois que la petite Émilie n’aura pas rangé sa chambre, son père lui aura donné une fessée, elle aura en plus intégré l’idée selon laquelle, pour ne pas souffrir, il faut ranger !

Ce deuxième type de conditionnement, appelé le conditionnement opérant, nous apprend que certaines de nos actions « provoquent » la survenue de sensations agréables ou désagréables.


À NOTER

Les conséquences positives ou négatives d’un comportement entraînent l’augmentation ou la diminution du comportement lui-même. C’est ainsi que l’auto-saboteur d’Émilie peut se renforcer, évoluer vers ce que l’on pourrait nommer « le maniaque compulsif » et l’inciter à se transformer en tornade du ménage à chaque fois qu’elle se retrouve dans une situation qui la fait souffrir.




Dans le même ordre d’idées, imaginez un petit garçon, Louis, qui tombe et se met à pleurer. Selon le comportement de ses parents à ce moment-là, il adoptera un comportement différent lors de ses prochaines chutes : il pleurera plus ou moins lorsqu’il tombera à nouveau, en fonction de la récompense (des bisous, des câlins, des bonbons…) ou de la sanction (absence de réaction des adultes, réprimande du type « Arrête de pleurnicher ! », cris ou punition) qu’il aura obtenue suite à sa réaction (ses pleurs). S’il se fait disputer parce qu’il ne faisait pas attention et qu’on se moque de lui parce qu’il pleure et qu’un garçon, « ça ne pleure pas », il va apprendre qu’un garçon ne doit pas pleurer. Si ce type de conditionnement négatif se répète, il peut développer un auto-saboteur du type de « l’insensible ».



LES RÉCOMPENSES SONT-ELLES
VRAIMENT POSITIVES ?

Les récompenses ne conditionnent pas toujours de la meilleure façon pour autant ! Si Louis reçoit un bonbon à chaque fois qu’il pleure, il va apprendre que la seule chose qui peut le réconforter, c’est de manger des sucreries. L’auto-saboteur « le gourmand impulsif » pourra alors pointer le bout de son nez. C’est ainsi que, arrivé à l’âge adulte, il se trouvera dans l’incapacité de lâcher prise sur ses compulsions alimentaires en cas de déception, de tristesse, de frustration ou de toute autre émotion désagréable. Si c’est un bisou ou un câlin qui le calme à chaque pleur, Louis pourra vite laisser le contrôle à un autre auto-saboteur : « le pleurnicheur », qui se réveillera dès qu’il se sentira en manque d’amour ou de tendresse. Pleurer deviendra alors son principal moyen de se faire aimer. Cela ne présage pas des relations très saines, ni une vie très facile.







Le conditionnement social de l’auto-sabotage

Si la majorité de nos modélisations et de nos conditionnements vient de notre éducation familiale, nous n’en restons pas moins influencés par de nombreux autres conditionnements sociaux. L’origine de nos auto-sabotages peut donc se trouver dans l’environnement familial, certes, mais aussi dans de nombreuses autres influences sociales, durant notre enfance et, par la suite, les différentes périodes de notre vie.


L’environnement scolaire

Chaque année, des élèves ressortent de l’école avec de nouvelles connaissances… mais aussi avec des conditionnements (des bons comme des moins bons) selon leurs enseignants et leur niveau scolaire, entre autres choses.

Prenons l’exemple du petit Anthony qui, comme tous les enfants, est amené un jour à réciter une poésie devant toute la classe. Imaginons qu’il connaisse par cœur sa poésie et que son enseignant aime particulièrement les bons élèves. Non seulement il lui met une bonne note mais, en plus, il le valorise devant toute la classe. C’est plutôt agréable, mais il se trouve qu’un jour, il a mal mémorisé une leçon et que, lorsque son enseignant l’interroge, il bafouille et panique. À ce moment-là, son enseignant se moque de lui devant toute la classe. Anthony se sent humilié et retient qu’il est essentiel de connaître les réponses à toutes les questions pour ne pas être humilié. Une occasion en or pour l’auto-saboteur « l’expert » de se faire une place !


À NOTER

Si ce type de situations se reproduit régulièrement, qu’il est mis en valeur lorsqu’il connaît tout par cœur et qu’il se sent humilié les quelques fois où ce n’est pas le cas, il aura tendance à chercher toute sa vie à développer sa culture, son intelligence, ses connaissances et à éviter toute situation dans laquelle il ne serait pas en position de force intellectuellement. Par modélisation de ces enseignants, il aura peut-être aussi fait une place à l’auto-saboteur « le bourreau », qui l’incitera à rabaisser tous ceux qui n’auraient pas son niveau de connaissance.







L’environnement périscolaire

En dehors de la maison et de l’école, les enfants se retrouvent souvent dans des environnements périscolaires comme la garderie, la cantine, les activités associatives, sportives, artistiques, etc.

Sarah, par exemple, prend des cours de chant depuis plusieurs années déjà. Il se trouve que son professeur de chant est très exigeant et que, lors d’un spectacle de Noël, Sarah fait une fausse note durant son solo. Son professeur, dès la fin de la chanson, vient vers elle dans les coulisses et lui dit qu’elle a été nulle, qu’on ne peut vraiment pas compter sur elle et qu’elle ne chantera pas lors de la représentation finale car elle gâcherait tout le spectacle.

Durant les mois qui suivent, à chaque cours de chant, la peur de décevoir son professeur la met dans des états d’angoisse qui l’empêchent de bien chanter, et ce dernier n’hésite pas à le lui faire remarquer à chaque fois, jusqu’à l’inciter à rester chez elle plutôt qu’à venir rabaisser le niveau de son groupe.

 

Évidemment, le petit auto-saboteur nommé « l’auto-dévalorisateur » s’installe petit à petit en elle, au point d’amener Sarah à cesser ses cours de chant, mais aussi à se remettre en question sur toute forme d’activité artistique. Par la suite, elle aura une angine interminable durant le semestre du cours de musique consacré au chant, évitera toutes les soirées karaoké pendant ses études à la faculté et ne parviendra même pas à chanter de berceuse à ses enfants tant elle se trouvera nulle en chant.




L’environnement médiatique

Avec le développement des nouvelles technologies, les enfants passent de plus en plus de temps devant les écrans : télévision, tablette, smartphone… Autant de sources d’informations plus ou moins positives, plus ou moins éducatives.

Le petit Jérémy a l’habitude de regarder des dessins animés le matin à la télévision, en déjeunant, et sur sa tablette le soir avant de s’endormir. Il peut ainsi difficilement éviter les nombreuses publicités de jouets qui lui sont présentées. Toutes plus attractives les unes que les autres, ces publicités contribuent à développer chez Jérémy l’auto-saboteur appelé « le consommateur », qui l’incite à réclamer tous les jours à ses parents tel ou tel jouet, comme s’ils étaient essentiels à son bonheur ! En grandissant, les placements de produits dans ses séries préférées, les publicités ciblées sur ses réseaux sociaux et le développement des applications d’achat en un clic pourront même l’amener à développer l’auto-saboteur de niveau supérieur : « le consommateur compulsif ».


À NOTER

Les médias peuvent aussi nourrir de nombreux autres auto-saboteurs, allant du « justicier » (comme Zorro, Robin des bois ou Harrow, qui se révoltent contre les injustices) au « sauveur » (survalorisation des héros en tout genre qui sauvent le monde), en passant par « le macho » (image des hommes dans certains films ou clips) ou « la superwoman » (qui parvient à faire des milliers de choses dans une même journée).







L’environnement social

Évidemment, l’actualité sociale contribue aussi au développement de certains auto-saboteurs. La multiplication des attentats terroristes est propice au développement de « l’insécurisé », qui peut nous amener à nous sentir de moins en moins en sécurité dans notre propre pays. Les controverses sur les vaccins ou sur les bienfaits du lait participent au développement du « paranoïaque », qui nous fait douter de tout et de tout le monde, même des sources d’informations qui nous semblaient fiables jusqu’alors. La tendance actuelle consistant à cumuler plusieurs emplois, en plus de notre vie de famille et d’une activité sportive quotidienne, favorise le développement de « l’hyperactif » qui, poussé à l’extrême, peut nous mener au burn-out !

Les origines des auto-saboteurs sont donc multiples. Elles proviennent d’une interaction entre les conditionnements familiaux, scolaires, périscolaires et sociaux. Tout commence généralement par une première expérience de vie qui nous blesse et ouvre la porte à un auto-saboteur mais, ensuite, c’est l’ensemble des conditionnements qui nous entourent qui réduira ou renforcera l’impact de cet auto-saboteur sur notre vie.

Intéressons-nous donc d’un peu plus près à ces fameuses blessures émotionnelles qui peuvent tout enclencher.










Chapitre 2

Les 5 grandes blessures de l’enfance


De nombreux psychologues s’accordent à dire que les comportements d’auto-sabotage sont inconscients et que, bien qu’influencés par notre éducation familiale et par notre environnement social, ils trouvent avant tout leur origine dans des blessures du passé. La canadienne Lise Bourbeau s’est particulièrement intéressée à ce sujet et en a fait un livre : Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-même1.

Selon elle, nos auto-saboteurs s’activent régulièrement pour nous préserver des souffrances que ces cinq blessures (en particulier) peuvent réveiller en nous : les blessures du rejet, de l’abandon, de l’injustice, de l’humiliation et de la trahison. L’auto-sabotage prend d’autant plus d’ampleur que la blessure est profonde et inconsciente. Voyons ces cinq blessures plus en détail.


La blessure du rejet

Nous avons tous plus ou moins peur d’être rejetés à un moment ou à un autre. Pour certaines personnes, cette peur peut vraiment devenir un frein à leur propre bonheur, au point de déclencher très régulièrement un auto-saboteur : « le rejeté ». Il nous donne la sensation que personne ne nous aime tels que nous sommes et nous empêche de nous aimer nous-mêmes.


À NOTER

Une personne victime de la blessure du rejet a, en général, manqué de l’affection, de l’attention et de l’amour de son parent du même sexe. C’est comme un grand amour déçu qui laisse des traces tant que cette personne n’apprend pas à s’aimer elle-même, au lieu de courir indéfiniment après cet amour absent durant l’enfance.




Deux réactions sont alors possibles :


	chercher à attirer l’attention par tous les moyens (parler fort, faire des bêtises, se mettre en danger, etc.) ;


	ou, au contraire, passer le plus inaperçu possible, jusqu’à vouloir disparaître (se cacher derrière des vêtements noirs, mincir jusqu’à l’anorexie, vivre une vie discrète jusqu’à l’indifférence de tout son entourage, etc.).





Test de la blessure du rejet


Voyons, à l’aide d’un test rapide, si vous souffrez vous-même de cette blessure du rejet. Parmi les descriptions suivantes, cochez toutes celles dans lesquelles vous vous retrouvez particulièrement.

Durant mon enfance :


	Je n’étais pas un enfant désiré par mon parent du même sexe.


	Mon parent du même sexe désirait un enfant de l’autre sexe que le mien.


	Mon parent du même sexe était souvent absent (travail, déplacements, activités…).


	Mon parent du même sexe était vraiment sévère (en particulier avec moi).


	Mon parent du même sexe était colérique (souvent contre moi).


	Je me sentais souvent incompris par mon parent du même sexe.


	Mon parent du même sexe ne s’occupait pas beaucoup de moi.


	J’ai manqué d’attention et de soutien de la part du parent du même sexe que moi.


	J’avais du mal à parler avec mon parent du même sexe.


	Mon parent du même sexe ne semblait jamais satisfait de moi ou de mes résultats.


	Les enfants du même sexe que moi me mettaient souvent de côté.


	Je me mettais moi-même souvent à l’écart des enfants du même sexe que moi.




Depuis mon enfance jusqu’à aujourd’hui :


	J’ai déjà fait des crises d’anorexie ou vécu des périodes durant lesquelles je n’avais pas faim.


	J’ai consommé régulièrement des drogues ou de l’alcool.


	J’ai souvent souffert de diarrhées, de vomissements, d’allergies.


	J’ai eu des problèmes d’ordre respiratoire et/ou cardiaque.


	J’ai souvent fait des malaises et/ou eu des étourdissements.


	Je suis parti de chez mes parents car ça n’allait pas.


	Mon parent du même sexe m’a encouragé à partir de chez lui/elle.


	Mes parents ont déjà refusé de m’apporter leur aide, même quand je la leur demandais.


	Mes parents m’ont souvent énervé, mais je n’ai jamais osé le leur exprimer.


	Je me suis souvent fait larguer.


	Je me suis déjà senti rejeté sexuellement.


	J’ai eu des difficultés à concevoir un enfant ou je n’en voulais pas.


	J’ai souvent eu honte de mes actes.


	J’ai souvent laissé tomber des projets en cours de route.


	J’ai déjà pensé plusieurs fois au suicide.




Aujourd’hui :


	J’ai un physique assez mince, élancé.


	J’ai une partie du corps fuyante (menton, épaules, manque de poitrine, de fesses…).


	J’aimerais changer des parties de moi, physiquement et/ou mentalement.


	Je fais du sport pour mincir ou me muscler.


	Je suis un peu (beaucoup) pudique.


	Je fais régulièrement de l’hypoglycémie ou des crises de diabète.


	Je suis souvent dans la lune.


	J’ai la sensation de ne pas faire partie de ma famille, d’être différent.


	Je manque de confiance en moi.


	Je suis souvent insatisfait de ce que j’accomplis.


	Je panique souvent intérieurement avant de prendre la parole.


	J’ai tendance à me dévaloriser, à me critiquer.


	J’ai tendance à me sentir coupable, à m’accuser, à m’en vouloir, à me blâmer.


	Il m’arrive souvent d’oublier des choses, futiles ou importantes.


	Je doute souvent de moi, j’hésite et me demande si j’ai bien fait de faire ou de dire quelque chose.


	J’ai du mal à donner mon avis, à exprimer mes sentiments.


	Je me compare très souvent aux autres (en mieux ou en moins bien).


	J’ai souvent du mal à me confier aux autres, à leur faire confiance, je suis méfiant.


	Je me sens parfois oppressé dans des endroits avec beaucoup de monde.


	Je pars souvent avant les autres dans les soirées ou les réunions.


	J’ai appris/j’essaie d’apprendre à me satisfaire de la solitude.




Vous avez moins de 8 cases cochées : Quelle chance ! Vous faites partie d’un petit pourcentage de personnes dont l’enfance a suffisamment comblé le besoin d’amour du côté du parent du même sexe. Cela vous a permis de développer une certaine estime de vous, qui nourrit aujourd’hui encore une base de confiance propice à de bonnes relations avec vos proches et dans votre vie en général.

Vous avez entre 9 et 35 cases cochées : Comme la majorité des gens, votre enfance n’était pas parfaite. Vous avez parfois manqué un peu d’attention ou d’amour de vos parents, et probablement en particulier de celui du même sexe que vous. Vous avez parfois du mal à être totalement authentique dans vos relations, par peur (consciente ou non) d’être rejeté pour ce que vous êtes. Rassurez-vous : prendre conscience de cette petite blessure de rejet va vous permettre de vous en libérer plus facilement et de vivre désormais pleinement vos relations, en toute sincérité et en toute simplicité.

Vous avez plus de 36 cases cochées : Vous souffrez encore énormément de la blessure du rejet. Le fait d’en prendre ainsi conscience aujourd’hui va vous aider à soigner cette blessure et, ainsi, à pouvoir aimer la belle personne que vous êtes déjà, à vivre enfin les belles relations que vous méritez de vivre, dans la confiance, le respect et l’amour de l’autre et de vous-même.








La blessure de l’abandon

Si le parent du même sexe nous apprend à nous aimer nous-mêmes et à aimer les autres, le parent du sexe opposé, lui, nous apprend à être aimé, à recevoir de l’amour. En l’absence de l’attention du parent du sexe opposé, la blessure de l’abandon déclenche alors l’apparition de « l’abandonné », qui nous donne la sensation d’être délaissés pour quelqu’un ou quelque chose d’autre de plus important que nous (le travail, une passion, le petit frère, une famille recomposée…).

Dans un couple, une personne victime de la blessure de l’abandon fera tout pour se sentir désirée sexuellement, pensant alors être plus importante aux yeux de son partenaire afin de le garder le plus longtemps possible auprès d’elle.


À NOTER

Une personne victime de la blessure de l’abandon a tendance à se comparer en permanence aux autres et sa plus grande crainte est de se retrouver seule. Elle est prête à faire de grands sacrifices pour éviter la solitude. Elle a sans arrêt besoin des autres, de soutien, d’aide, d’être entourée et ne parvient pas à se sentir complète si elle est seule. Elle peut ainsi facilement développer l’auto-saboteur « la victime », quitte à se créer des problèmes pour attirer l’attention sur elle. Elle peut sembler inefficace, paresseuse ou éparpillée, alors qu’elle a simplement du mal à passer seule à l’action. Elle s’efforce de paraître joyeuse et amicale avec les autres car, pour elle, l’essentiel est de se sentir aimée et de ne pas se considérer comme abandonnée.





Test de la blessure de l’abandon


Voyons si vous souffrez vous-même de cette blessure de l’abandon. Parmi les descriptions suivantes, cochez toutes celles dans lesquelles vous vous retrouvez particulièrement.

Durant mon enfance :


	J’ai été abandonné par mes parents lorsque j’étais encore un bébé.


	L’un de mes parents a quitté la maison ou est décédé quand j’étais enfant.


	Mon parent du sexe opposé n’a pas été présent quand j’ai eu besoin de lui.


	Je n’étais pas un enfant désiré par mon parent du sexe opposé.


	Mon parent du sexe opposé désirait un enfant de l’autre sexe que le mien.


	Mon parent du sexe opposé était souvent absent (travail, déplacements, activités…).


	Mon parent du sexe opposé était vraiment sévère (en particulier avec moi).


	Mon parent du sexe opposé était colérique (souvent contre moi).


	Je me sentais souvent incompris par mon parent du sexe opposé.


	Mon parent du sexe opposé ne s’occupait pas beaucoup de moi.


	J’ai manqué d’attention et de soutien de la part de mon parent du sexe opposé.


	J’avais du mal à parler avec mon parent du sexe opposé.


	Mon parent du sexe opposé ne semblait jamais satisfait de moi ou de mes résultats scolaires ou sportifs.


	Mon parent de sexe opposé portait plus d’attention à mon frère/ma sœur (ou à un autre enfant) qu’à moi.




Depuis mon enfance jusqu’à aujourd’hui :


	J’ai souvent usé de mes charmes avec les personnes du sexe opposé.


	J’ai toujours aimé plaire aux personnes du sexe opposé.


	J’ai toujours au moins une ou deux personnes du sexe opposé pour me soutenir.


	J’aime quand les personnes du sexe opposé prennent ma défense.


	J’ai souvent été jaloux dans mes relations amoureuses.


	J’ai souvent eu du mal à prendre seul des décisions importantes.


	J’ai souvent pleuré, souffert émotionnellement.


	J’ai suivi de nombreux régimes.


	J’ai souvent fait des crises de boulimie/compulsions alimentaires.


	J’ai souvent fait des crises d’angoisse la nuit.


	J’ai souvent fait des malaises en plein jour.


	J’ai toujours plus ou moins fait partie d’une équipe/d’un groupe (au travail, en sport, entre amis…).


	J’ai toujours aimé me sentir indispensable dans une équipe.


	J’ai souvent eu des relations exclusives en amour comme en amitié.


	J’ai souvent souffert d’un sentiment d’abandon à la fin de mes relations.




Aujourd’hui :


	Seul, peu de choses m’intéressent.


	Je me sens mal si je ne me sens pas entouré, aimé.


	J’ai toujours du monde autour de moi pour m’aider en cas de besoin.


	J’ai le don de raconter ma vie de façon captivante, j’ai des talents de comédien.


	J’ai tendance à parler fort, à rire fort, à faire de grands gestes en parlant.


	Je recherche sans cesse l’amour des autres.


	Je fais souvent des compliments aux autres.


	J’ai souvent peur de décevoir les autres.


	J’ai tendance à devenir la personne que je crois que les autres aiment.


	J’ai tendance à faire ce que je pense que les autres attendent de moi.


	Il m’arrive de ne plus savoir vraiment qui je suis.


	Je manque souvent de confiance en moi pour agir seul.


	Je ne me sens pas bien dans mon corps.


	J’ai souvent une posture relâchée et je sens mon corps un peu trop « mou ».


	J’ai une silhouette plutôt « ronde » et un visage plutôt « rond ».


	Je culpabilise souvent de ne pas en faire assez, ou de trop en faire.


	Je me sens mal si je ne suis pas invité à un événement auquel je pensais l’être.


	Je me sens parfois mal quand on ne me répond pas au téléphone (j’ai peur que l’on m’évite).


	Je me sens mal quand des gens que j’aime prennent du plaisir sans moi.




Vous avez moins de 8 cases cochées : Quelle chance ! Vous faites partie d’un petit pourcentage de personnes dont l’amour du côté du parent du sexe opposé a suffisamment été comblé durant l’enfance, ce qui vous a permis de développer une certaine estime de vous qui nourrit, aujourd’hui encore, une base de confiance propice à de bonnes relations avec vos proches et dans votre vie en général.

Vous avez entre 9 et 35 cases cochées : Comme la majorité des gens, votre enfance n’était pas parfaite et vous avez parfois manqué un peu d’attention ou d’amour de vos parents, et probablement en particulier de celui du sexe opposé. Vous avez parfois du mal à être totalement authentique dans vos relations par peur – consciente ou non – de ne pas être aimé. Rassurez-vous : prendre conscience de cette petite blessure de l’abandon va vous permettre de vous en libérer plus facilement et de vivre désormais pleinement vos relations en toute sincérité et en toute simplicité.

Vous avez plus de 36 cases cochées : Vous souffrez encore énormément de la blessure de l’abandon et le fait d’en prendre ainsi conscience aujourd’hui va vous aider à soigner cette blessure et à enfin pouvoir aimer la belle personne que vous êtes déjà, à vivre les belles relations que vous méritez de vivre, dans la confiance, le respect et l’amour de l’autre et de vous-même.








La blessure de l’injustice

Dès notre plus jeune âge, nos parents nous apprennent plus ou moins à exprimer notre véritable personnalité, nos envies et nos goûts, en fonction de la souplesse ou de la rigidité de leur éducation.


À NOTER

Des parents extrêmement rigides provoquent souvent – malgré eux – la blessure de l’injustice chez leur enfant. Brimé dans ses initiatives personnelles, dans ses moindres élans de vie et, la plupart du temps, dans tous ses gestes, un enfant ressent alors rapidement un profond sentiment d’injustice : il a l’impression ne pas pouvoir être lui-même, simplement parce qu’il faut respecter des règles et des principes. Il comprend alors très vite inconsciemment qu’il sera beaucoup plus apprécié par ses parents pour ce qu’il fait plutôt que pour ce qu’il est.




C’est ainsi que la blessure de l’injustice peut déclencher l’émergence de deux types d’auto-saboteurs :


	« Le justicier » : qui nous ramène régulièrement à la conviction que le monde est injuste et qui nous pousse à faire tout notre possible pour aider la veuve et l’orphelin.


	« Le rigide » : il nous incite à retenir toute forme d’émotion, de personnalité ou d’originalité, et à reproduire cette rigidité dans laquelle nous avons grandi, alors même qu’elle nous a fait souffrir.




Mais si une personne masque ses émotions derrière un perfectionnisme et une rigueur à toute épreuve, cela ne signifie pas qu’elle ne ressent rien. Au contraire, elle est devenue avant tout maître dans l’art de cacher ses émotions aux autres, mais aussi à elle-même !


Test de la blessure de l’injustice


Testez-vous afin de déterminer si vous souffrez de cette blessure de l’injustice. Parmi les descriptions suivantes, cochez toutes celles dans lesquelles vous vous retrouvez particulièrement.

Durant mon enfance :


	Mes parents étaient plutôt autoritaires et sévères.


	Mes parents avaient tendance à tout critiquer (moi y compris).


	Mes parents étaient plutôt froids et distants émotionnellement.


	Mes parents rythmaient beaucoup notre vie par des règles strictes.


	Mes parents avaient beaucoup de principes et m’obligeaient à les suivre.


	Mes parents ne supportaient pas que l’on ne respecte pas les règles et les principes.


	Mes parents ne supportaient pas les injustices dans le monde.


	Nous ne parlions jamais de nos émotions avec mes parents.




Depuis mon enfance jusqu’à aujourd’hui :


	J’ai souvent aidé les personnes les plus défavorisées.


	J’ai souvent eu l’impression que l’on me manquait de respect.


	J’ai toujours aimé que tout soit bien organisé, structuré, rangé et propre.


	J’ai souvent eu du mal à exprimer mes émotions (je me sentais presque insensible par rapport à d’autres).


	J’ai toujours eu du mal à demander de l’aide (je le demandais seulement au dernier moment).


	Je me suis souvent et assez facilement mis en colère (contre moi-même ou contre les autres).


	J’ai très rarement été malade (mais quand je l’ai été, ce fut assez grave).


	J’ai toujours eu du mal à recevoir des cadeaux ou des compliments (je me sentais alors redevable).




Aujourd’hui :


	Je trouve souvent que je ne suis pas apprécié à ma juste valeur (pas assez ou trop apprécié).


	J’aime que tout soit prévu d’avance, bien anticipé.


	Je suis ponctuel et j’aime que les autres le soient aussi.


	Je ne supporte pas les injustices dans le monde, j’aime que tout soit juste et équitable.


	Je me sens souvent fragile intérieurement (et je n’aime pas ça).


	Je ne pleure jamais devant les autres (et même rarement lorsque je suis seul).


	Je me sens souvent stressé, sous pression ou débordé, fatigué, voire épuisé.


	Je préfère faire les choses moi-même pour être sûr qu’elles soient bien faites.


	Je peux parfois sembler froid, distant.


	Je suis plutôt exigeant, intolérant et inflexible avec les autres et avec moi-même.


	J’ai tendance à répondre, quoi qu’il arrive, que tout va bien (même si ce n’est pas le cas).


	Je suis plutôt perfectionniste, je m’investis à fond dans tout ce que j’entreprends.


	J’ai parfois l’impression que d’autres m’envient (et je n’aime pas ça).


	Mon corps est plutôt bien proportionné, « raide », les épaules droites, le dos droit.


	Je n’aime pas prendre ou perdre trop de poids.


	Je suis plutôt optimiste, peut-être même trop, parfois.


	Je cours souvent après le temps, car je veux que tout soit parfait (mon perfectionnisme me prend du temps).


	Je suis têtu quand je pense que j’ai raison.


	Je trouve cela injuste quand mes idées, mes intentions ou ma sincérité sont remises en question.


	Le bien et le mal, le respect et l’honneur sont des notions importantes pour moi.


	J’ai parfois l’impression de passer mon temps à résoudre des problèmes, des situations.


	Je me sens coupable de prendre du temps pour me détendre (surtout si d’autres travaillent).


	Je ne crois pas en la chance ou au hasard.


	Je reprends souvent les autres pour rectifier ce qu’ils disent (sur le fond ou sur la forme).


	Ce n’est pas facile pour moi de m’épanouir en amour, en amitié et dans ma sexualité.


	Je n’ai pas beaucoup de contacts physiques avec les autres, je ne suis pas tactile.


	Je n’aime pas revenir sur mes engagements (j’ai donc parfois du mal à m’engager).


	Je déteste me tromper, faire des fautes ou des erreurs, ne pas être clair, être incompris.


	Je déteste être considéré comme un profiteur ou un opportuniste.


	Je n’aime pas perdre le contrôle, je n’aime pas l’imprévu et l’inattendu.


	Je n’ai pas besoin des autres pour me sentir bien.


	Je gère plutôt bien les situations compliquées (de préférence seul).




Vous avez moins de 8 cases cochées : Quelle chance ! Vous faites partie d’un petit pourcentage de personnes dont l’éducation a été suffisamment souple, vous permettant de laisser s’exprimer votre personnalité et vos émotions, ce qui vous a permis de développer une authenticité, une empathie et un équilibre émotionnel qui nourrissent – aujourd’hui encore – une base de confiance en vous propice à de bonnes relations avec vos proches et dans votre vie en général.

Vous avez entre 9 et 35 cases cochées : Comme la majorité des gens, votre enfance n’était pas parfaite et vous avez parfois manqué un peu de liberté, de souplesse et de spontanéité. Vous avez quelquefois du mal à être totalement authentique dans vos relations, par peur (consciente ou non) d’être critiqué. Rassurez-vous : prendre conscience de cette petite blessure de l’injustice va vous permettre de vous en libérer plus facilement et de vivre désormais pleinement vos relations et votre vie en toute sincérité, en toute simplicité et avec plus de légèreté.

Vous avez plus de 36 cases cochées : Vous souffrez encore énormément de la blessure de l’injustice. Le fait d’en prendre ainsi conscience aujourd’hui va vous aider à soigner cette blessure et, ainsi, à enfin pouvoir exprimer librement la belle personne que vous êtes déjà, à vivre les belles émotions et les belles relations que vous méritez de vivre, dans la confiance, le respect et l’amour de l’autre et de vous-même.








La blessure de l’humiliation

Il arrive que, dans certaines situations, un enfant puisse faire honte à ses parents : il hurle, court ou s’amuse bruyamment dans un lieu public, casse quelque chose chez quelqu’un, demande à une personne pourquoi elle est grosse, etc. Quand cette honte amène le parent à humilier son enfant pour le punir de son comportement, cela peut donner naissance à la blessure de l’humiliation.


À NOTER

Cette blessure émerge quand un enfant comprend qu’il fait honte à ses parents : il se sent rabaissé, dégradé, dévalorisé par leur réaction. L’auto-saboteur qui va alors s’enclencher est celui que l’on peut appeler « le masochiste ». L’enfant (et l’adulte ensuite) fera inconsciemment en sorte de reproduire régulièrement des situations d’humiliation et de souffrance de façon à se faire mal et à se punir avant que quelqu’un d’autre ne le fasse.




Deux autres sortes d’auto-saboteurs l’accompagnent généralement de près :


	« L’auto-dévalorisateur » : il pousse la personne à se dévaloriser elle-même, à avoir honte de qui elle est et à développer la croyance qu’elle est nulle, moche, moins intelligente, inintéressante et moins utile que les autres.


	« Le sauveur » : il amène l’individu à tout faire pour aider les autres, s’oubliant ainsi de plus en plus, se créant toujours davantage de contraintes et d’obligations pour venir au secours d’autrui, mais prenant aussi de plus en plus de place en s’imposant dans la vie de ses proches.





Test de la blessure de l’humiliation


Grâce à ce test rapide, évaluez si vous souffrez de cette blessure de l’humiliation. Parmi les descriptions suivantes, cochez toutes celles dans lesquelles vous vous retrouvez particulièrement.

Durant mon enfance :


	Mes parents contrôlaient beaucoup mon comportement (surtout en public).


	Il m’est arrivé de faire honte à mes parents en public.


	Mes parents criaient ou me punissaient quand je leur faisais honte.


	Mes parents m’ont déjà dit que je leur faisais honte quand j’étais enfant.


	J’étais très proche de ma mère.


	Mes parents ne me semblaient pas très fiers de leur vie.


	Mes parents ne m’ont jamais dit qu’ils étaient fiers de moi.




Depuis mon enfance jusqu’à aujourd’hui :


	J’ai toujours veillé à plaire à mes parents, à ne pas les décevoir ou leur faire honte.


	J’ai souvent fait des sacrifices pour aider mes proches.


	J’ai toujours eu tendance à prendre du poids.


	J’ai gardé une relation très (trop) fusionnelle avec ma mère.


	J’ai souvent eu des douleurs au dos, au cou, aux épaules (j’ai l’impression de porter un poids sur mon dos).


	J’ai souvent eu des problèmes respiratoires (j’ai l’impression de m’étouffer ou d’étouffer les autres).


	J’ai souvent eu des maux de gorge, des angines, des laryngites, des extinctions de voix (je n’arrive pas à dire les choses).


	J’ai eu des périodes de crises de boulimie et en ai eu très honte après.




Aujourd’hui :


	J’ai souvent honte de moi, de mes réactions et comportements.


	J’ai un peu honte de certaines de mes anciennes relations (amoureuses, amicales…).


	J’ai un peu honte de certaines de mes actions ou réactions passées.


	Je ne peux m’empêcher d’aider les autres, qu’ils me le demandent ou non.


	J’ai souvent l’impression d’être moins intelligent que les autres.


	Je déteste faire souffrir les autres.


	J’évite au mieux toute situation qui risquerait de faire souffrir quelqu’un.


	Je fais souvent rire les autres en riant de moi-même.


	Il m’arrive souvent de me sentir coupable.


	Je me sens souvent « obligé de… », je dis souvent : « Il FAUT que je… »


	Je me compare souvent aux autres (et me considère généralement en dessous d’eux).


	Mon corps est rondelet, épais en profondeur et en largeur.


	Je suis complexé, j’ai honte de mon corps.


	Je suis une personne forte et solide (j’essaie de l’être dans tous les cas).


	Je suis quand même hypersensible (tout me touche intérieurement).


	J’ai tendance à prendre beaucoup de responsabilités (et à m’imposer des contraintes).


	J’ai du mal à voir et à apprécier mes réussites (je vois souvent ce qui n’est pas parfait dedans).


	J’ai du mal à exprimer mes besoins et mes émotions.


	J’ai souvent peur de blesser, contrarier ou décevoir quelqu’un en m’exprimant.


	Le regard que ma mère me porte a encore une grande emprise sur moi.


	Je me sens souvent responsable du malheur ou de la souffrance de mes proches.


	Je me sens facilement rabaissé par les critiques (même constructives et bienveillantes).


	Tout ce que je fais de bien me semble petit, insignifiant et inintéressant.


	Tout ce que je fais de mal me semble énorme, horrible et dramatique.


	Je m’excuse souvent de tout et de n’importe quoi.


	J’aime me sentir libre, mais je ne sais jamais trop quoi faire de cette liberté.


	J’ai tendance à en faire toujours trop.


	Je tombe facilement dans des compulsions d’excès (de nourriture, d’achat, de boisson…).


	Je peux facilement m’enfermer dans des relations toxiques, malsaines ou exclusives.


	Je me sens souvent mal à travers le regard des autres.


	Je me sens souvent prisonnier de ma vie.


	Parfois, je culpabilise lorsqu’il m’arrive quelque chose de bien.


	Il m’arrive d’avoir honte de mes propres enfants, de mes parents ou de mes proches.
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