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Note de l’autrice. Bien que ce livre soit destiné aux femmes et aux hommes, je me suis permis d’utiliser le genre masculin afin de ne pas alourdir le texte.





INTRODUCTION


Avec mon livre Dépendance affective : oser être soi pour s’en libérer1, j’abordais le thème de la dépendance affective en donnant des outils à la personne dépendante affectivement pour qu’elle puisse se sentir libre.

Dans Dépendance affective : se reconstruire, je vous propose des pistes simples et pratiques pour vous reconstruire après un événement particulièrement déstabilisant et douloureux, que ce soit au moment de la séparation, lors d’une dépression, après un accident ou à la suite d’une perte capitale dans votre vie (la santé, un être cher, un travail, des illusions…). Ce moment est celui où nous nous sentons particulièrement démunis, fragiles, vulnérables, sans énergie, impuissants, à la dérive, parce que le château de cartes sur lequel nous avons construit notre vie vient de s’écrouler. Suite à ce bouleversement, nous nous retrouvons devant un vide, une étape de totale remise en question de notre être et de tout notre système de fonctionnement.

Nous nous trouvons face à une nouvelle page à écrire, une personne, nous-même et notre vie à rebâtir.

Que faire ? Comment s’en sortir alors que tout notre monde s’est effondré ?

Le but de ce livre est de vous faire prendre conscience des croyances qui sabotent votre vie et de vous proposer de vous reprogrammer de façon totalement différente en fonction de la personne que vous êtes réellement et de ce que vous pourriez faire de votre vie pour la rendre la plus ressemblante à la personne que vous êtes.

Comme vous, j’ai longtemps cru que je n’avais aucun pouvoir sur ma vie. Je la subissais plus qu’autre chose et me présentais inconsciemment comme une « victime » de la vie et des autres.

 

J’ai tenté de comprendre pourquoi :


• je me sentais et j’agissais ainsi ;

• je me sentais limitée ;

• j’avais des comportements autodestructeurs ;

• j’acceptais tant de choses qui ne me convenaient pas.



 

En entamant une démarche personnelle de remise en question de mes anciens schémas de pensée et de fonctionnement, j’ai pu prendre conscience qu’il existait d’autres façons plus saines, plus vraies, plus en accord avec la personne que je suis, de voir et surtout de vivre les événements de ma vie.

Je suis heureuse de vous les transmettre à mon tour.


En nous bousculant, les « accidents » de la vie nous offrent un « cadeau » très personnel : celui d’apprendre à connaître, à accepter et, enfin, à aimer la personne que nous sommes…




Je vous invite à un voyage très particulier

où chaque découverte vous aidera,

un peu plus, à créer une vie très différente

de celle que vous avez vécue

en respectant désormais

qui vous êtes

et ce qui est important pour vous.

Amicalement,

Eva




1. Dépendance affective : oser être soi pour s’en libérer, Eva Arkady, Éditions Jouvence.
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QUE FAIRE QUAND NOTRE UNIVERS S’EFFONDRE ?

Les accidents, les pertes, les chocs, la dépression : des cadeaux pour nous ramener à nous-même

L’être humain a un fonctionnement particulier. Il a parfois besoin de coups durs pour sortir de situations dans lesquelles il s’est enferré. Il sait que quelque chose dans sa vie ne va pas, mais, presque malgré lui, il va continuer sa fuite en avant devant des émotions et des peurs qu’il ne contrôle plus. Un événement, souvent la perte de quelque chose de vital pour lui, que ce soit la perte d’un travail, une rupture, le décès d’un être cher, une maladie, un accident ou la perte de ses illusions, va déclencher un réflexe de survie : la dépression. Notre remise en question, la remise en question de tout ce en quoi nous croyions est totale. On pense souvent que c’est la pire des choses qui puisse nous arriver et pourtant, c’est le début d’un retour obligé à soi, à qui l’on est, à ce qui est réellement important pour nous. Je comparerais cette situation à celle d’une graine qui vient d’être mise en terre, qui se repose en attendant que d’autres éléments essentiels l’aident à entreprendre son chemin de croissance pour devenir la plante qu’elle est destinée à être. Pour moi, toutes les circonstances qui provoquent les remises en question de notre vie sont des cadeaux pour nous aider à revenir vers la personne que nous sommes réellement et non celle que nous croyons devoir être. Tous, nous avons été conditionnés d’une certaine façon dans notre enfance. L’objectif de la vie est de nous aider à retrouver qui nous sommes.

Prendre conscience de la situation

Notre perception de nous-même

Notre réalité actuelle est que, suite à l’accident ou à la perte capitale que nous venons de vivre, nous nous sentons impuissants, fragiles et vulnérables. Tout ce à quoi nous tentions désespérément d’échapper – les peurs, le stress, les tensions – nous a rattrapés. Ces éléments ont été les plus forts. Tout ce en quoi nous croyions s’est écroulé, notre monde a basculé, nos illusions et nos mensonges sont revenus à la surface ; en revanche, nous avons chuté avec eux, dans un puits sans fond. Nous ne sommes plus que l’ombre de nous-même. Nous sommes exsangues. Plus rien n’a d’importance, plus rien n’existe. Rien ne nous raccroche vraiment à la vie.


La réalité et les faits


Nous sommes vivants. Notre quotidien va changer. Nous allons devoir prendre un temps de repos forcé, car si nous ne le prenons pas, le corps va rappeler son besoin de décompresser. Et si nous ne l’écoutons pas, un autre événement d’intensité supérieure va se mettre en place pour nous obliger à nous arrêter.

Faire face
à ce que nous ne voulions pas voir

Ce temps de pause est important également pour accueillir les émotions que nous voulions tant fuir. Même chose pour les peurs que l’on va avoir besoin de nommer et de décrire. Nous pouvons demander l’aide d’un spécialiste pour nous pencher sur ce qui nous a si longtemps empêchés d’être la personne que nous sommes réellement. Ces peurs sont-elles fondées ? D’où viennent-elles ? Est-ce que ce ne sont pas juste de terribles histoires que nous nous racontons pour nous faire peur ? Devons-nous réagir comme l’enfant effrayé que nous étions ou pouvons nous les désamorcer de façon consciente ?

Lâcher prise : nous accepter dans notre impuissance

Admettre l’inévitable effondrement

Lorsque la perte, l’accident, la maladie ou la dépression arrivent, ils sonnent enfin l’arrêt de la course contre la montre dans laquelle nous nous sommes précipités pour éviter de souffrir. Comme vous le savez, plus nous essayons d’éviter quelque chose, plus nous l’attirons. La tension et les peurs sont à leur paroxysme ; l’événement, le choc arrivent, les tensions se relâchent, il n’y a plus de contrôle possible. Tout s’effondre. Une partie de la tension extrême disparaît. Une sorte de soulagement apparaît. On souffre toujours, mais différemment, de façon beaucoup plus supportable.

La dépression : un réflexe de vie

Contrairement à ce que l’on pense, la dépression est une réponse de notre organisme et de notre cerveau pour nous soulager d’une tension insupportable que nous avons créée en prenant pour vraies certaines de nos croyances et de nos peurs. Celles-ci datent de l’enfance et nous avons continué à les nourrir en étant adultes. Le corps et le cerveau souhaitent vivre et nous maintenir en bonne santé.

La dépression nous impose un arrêt obligatoire. Ce temps de pause, indispensable, nous permet de contacter à nouveau les différentes parties de notre être, que nous avons écartées ou abandonnées pour nous protéger et nous programmer en mode « de survie » afin de correspondre à notre image. L’inadéquation entre ces deux personnages que nous essayons d’être arrive au point où le mensonge est tel que nous allons nous mettre « hors circuit » pour, toujours inconsciemment, pouvoir retrouver la partie de la personne que nous sommes vraiment.

 

La dépression est un cadeau et en même temps un moteur pour nous permettre de lâcher prise. En perdant le contrôle, nous pouvons toucher le fond et commencer notre remontée vers la surface.

Reconnaître notre impuissance

Reconnaître notre impuissance revient à rendre les armes, à déposer notre fardeau en disant « Voilà, je ne suis plus capable de porter ce poids. Je me sens impuissant face à ce que j’affronte. C’est plus fort que moi. Je me rends. » C’est se donner le droit de ne plus contrôler l’incontrôlable. C’est accepter enfin de ne plus s’imposer l’impossible. C’est se libérer d’une pression qui nous a vidés de toute notre énergie. C’est, inconsciemment, se rendre le meilleur service pour recommencer à vivre.

Reconnaître la mort de nos illusions

Ces illusions ne sont que les mensonges que nous nous sommes créés pour nous protéger de croyances trop fortes, insupportables par rapport à l’idée que nous nous faisions de la personne que nous aurions voulu être. Cette reconnaissance est une étape importante de notre être pour pouvoir nous reconstruire librement par la suite.


Nous donner du temps pour accepter la dépression et la vivre à fond


Nous avons souvent tendance à définir la dépression comme un échec personnel, celui de ne pas avoir réussi à être la personne que nous aurions aimé être pour donner le change aux autres. Notre fragilité, notre impuissance, est donc d’autant plus difficile à vivre et à gérer. Vivre une dépression à fond, revient à en vivre chaque étape, chaque moment dans le moment présent en évitant de nous juger.

 

Vivre la dépression à fond, c’est s’autoriser à cette fragilité qui fait partie du côté « ombre » que nous n’avons pas voulu accueillir avant. La dépression nous permettra justement de mettre en lumière tous ces aspects inconnus de nous-même.

Nous donner du temps pour récupérer physiquement, émotionnellement et psychologiquement

Nous ne sommes pas des machines. Nous faisons partie de la nature et la nature a ses propres règles et fonctionnements. Nous sommes un tout et, dans la dépression, ces aspects sont très présents et ils ont tous besoin de notre attention pour pouvoir reprendre leur place et leur état de santé premier. Le temps est une donnée essentielle qu’il est vital de respecter.


Cesser de lutter


Cela fait si longtemps que nous luttons, que nous essayons de nous donner le change, que nous nous mentons à nous-même en disant que la façon dont nous vivons est bonne, alors que tout nous signale que ce n’est pas le cas. Qui dit combat dit rapport de forces et, dans notre cas, nous nous battons contre nous-même et notre propre bien-être. Qui dit lutte dit efforts importants, tension et aller au-delà de nos limites. Nous croyons être un élastique sur lequel nous tirons. Il est extensible, mais, arrivé à un certain point, il claque. Dans cette bataille, nous ne pouvons être que perdants. Arrêter de lutter revient à préférer la liberté et la paix plutôt que de chercher à avoir raison.

Reconnaître notre incapacité à nous occuper de nous-même

Si nous avons tant lutté, c’est parce que nous voulions être forts, très forts, plus forts que les événements. Il y a des moments dans la vie où nous n’avons d’autre choix que celui de reconnaître que nous n’en pouvons plus et qu’il est temps d’appeler au secours. Ce n’est pas un signe de faiblesse, mais bien un acte de bonté envers nous-même.

Demander et accepter de l’aide

Reconnaître que l’on a besoin de l’aide de personnes extérieures et la demander est un acte d’amour envers nous-même. Nous avons tous besoin d’attention, de présence d’autres êtres autour de nous. N’hésitez jamais à demander du secours. Mettez votre ego de côté, il n’a pas sa place auprès de vous pour le moment. Il vous a fait suffisamment de mal en vous entraînant dans le contrôle. Sachez aussi que de nombreuses personnes qui vous aiment et pour lesquelles vous êtes important seront heureuses d’être là pour vous.

 

Donnez-vous l’autorisation de demander ce dont vous avez besoin et si les autres ont envie de vous gâter et de s’occuper de vous, laissez-les faire. Cela leur fait plaisir et leur permet de vous montrer, combien vous êtes important à leurs yeux. De toute façon, vous n’êtes pas en mesure de faire quoi que ce soit pour vous pour le moment, étant donné que votre état d’épuisement est trop avancé. Laissez-vous gâter, c’est si bon !

Réaliser que les peurs nous menaient

Certaines peurs remontent des profondeurs de notre être. Elles sont puissantes et violentes. Elles arrivent comme des tsunamis qui balayent tout sur leur passage et laissent des dégâts derrière elles. Mais, comme pour tout, il faut parfois que les choses soient détruites pour faire place nette et pour reconstruire sur de nouvelles bases, cette fois saines et solides.


Remercier la vie car notre course folle s’est enfin arrêtée


Aussi surprenant que cela paraisse, la vie s’est chargée d’arrêter notre course folle pour fuir nos peurs et nos émotions. Nous n’avons plus à courir ni à fuir. La vie est généreuse, car derrière toute épreuve, il y a des cadeaux dont on ne peut mesurer l’importance qu’avec le recul. Plus tard, nous nous rendrons compte que nous avions besoin d’être bousculés ainsi pour réaliser que nous allions dans la mauvaise direction, que nous nous éloignions de plus en plus de notre être véritable et de ce qu’il est venu expérimenter sur cette Terre.

OEBPS/Images/9782889055609_L02.jpg
Jou\fense





OEBPS/Images/9782889055609_L01.jpg





OEBPS/Images/9782889055609_cvi.jpg
EVA ARKADY

Dépendance
affective:
se reconstruire

:
AY
A
.

Jou\’enie






OEBPS/Fonts/CharisSILBI.ttf


OEBPS/Fonts/CharisSILB.ttf


OEBPS/Fonts/CharisSILR.ttf


OEBPS/Fonts/CharisSILI.ttf


