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« Ton histoire au fond n’appartient qu’à toi
Elle fera partie de ces rêves
Qu’on ne vit qu’une fois
Ton nom bien gravé dans la mémoire des gens
Qui t’offraient leurs doutes immenses
Pour seul encouragement.
À tous les nostalgiques des paradis perdus
À tous les “de mon temps”
C’était vraiment mieux avant
Ne les écoute pas
Toucher tes rêves personne ne t’en empêchera
Voguer sur tes galères comme bon te semblera
Dans un éclat de rire, ta vie comme un alléluia. »
Lara Fabian, Alléluia.
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Introduction
« Personne ne peut vous rabaisser sans votre consentement. » Quelle est votre interprétation de cette célèbre phrase d’Eleanor Roosevelt ? Que ressentez-vous à sa lecture ? La trouvez-vous accusatrice, comme si elle accablait la victime d’avoir consenti à son statut ? De n’avoir pas assez travaillé sur elle ? Ou bien la trouvez-vous positive, source de force et de motivation ? Cette citation est intéressante parce qu’elle illustre la notion d’indépendance émotionnelle, mais aussi les difficultés qu’elle peut soulever, ses nuances et les blessures qu’elle réveille parfois.
Par cette phrase, l’ancienne première dame des États-Unis explique que, même si quelqu’un a la volonté de vous nuire, il n’a pas tous les pouvoirs pour le faire. Celui qui prononce des injures ne fait que décharger une frustration qui lui appartient en balançant du venin, son venin. Son attitude parle avant tout de lui : ce qu’il dit et pense le concerne. L’excellente nouvelle, c’est que ses propos et son comportement ont une limite : ce que vous allez en penser.
Admettons que, suite à une incivilité, vous déduisiez que « décidément, le monde va de plus en plus mal ! ». Quelles émotions vont jaillir immédiatement en vous ? Sans doute de la colère, de la résignation et un sentiment d’impuissance.
Imaginons maintenant que vous décidiez, après quelques secondes d’agacement, de n’en tirer aucune conclusion et de passer à autre chose. Dans quelques minutes, vous aurez oublié l’incident. Pourtant rien n’a changé, la personne ayant proféré des injures est toujours la même.
Cette prise de conscience est puissante et salvatrice : votre réaction ne dépend que de vous, et l’autre n’a pas le pouvoir de vous plonger dans des émotions désagréables comme on jetterait un sortilège à quelqu’un.
Dans la phrase d’Eleanor Roosevelt, ce sont des relations avec autrui qu’il s’agit. Et si « personne ne peut vous rabaisser sans votre consentement », le principe de l’indépendance émotionnelle va plus loin : la vie non plus ne peut pas vous rabaisser sans votre consentement.
Pour bien comprendre cette notion, imaginons l’hypothèse contraire, à savoir la dépendance émotionnelle : dans cet état vos émotions dépendent des facteurs extérieurs. S’il fait beau, que l’on vous a félicité pour votre travail, que votre neveu vient de naître, vous éprouvez des émotions agréables. A contrario, si votre conjoint ne vous a pas fait de compliment, que votre voisin a fait trop de bruit, que votre dernier post Instagram n’a pas eu suffisamment de « J’aime », ou que vous avez perdu votre téléphone, des émotions douloureuses naissent et s’installent en vous.
Dans un état de dépendance émotionnelle, les faits extérieurs sont responsables de vos émotions et de votre valeur. Ce fonctionnement a deux conséquences :
• la première est que vous allez subir, et non choisir, votre état interne. L’émotion est là comme s’il n’y avait pas d’autre choix. Si la cause extérieure du mal-être ne s’arrange pas ou bien si la personne responsable ne change pas, vous êtes condamné à attendre que ça passe, contraint à devoir vous en accommoder ;

• la seconde est que vous allez tout faire pour être validé dans le regard des autres et obtenir leur approbation : faire des choses avec lesquelles vous êtes en désaccord, en laisser de côté qui vous rendent la vie plus belle, simplement parce qu’elles suscitent les critiques ou les doutes des autres… Si l’objectif final est de vous sentir mieux, c’est en fait tout le contraire qui se produit.


L’indépendance émotionnelle, a contrario, c’est la capacité d’une personne à reconnaître et à assumer la pleine responsabilité de ce qu’elle ressent. Il ne s’agit pas de s’en vouloir d’aller mal, d’exiger de soi d’être toujours au top, mais de comprendre que l’on a le choix.
C’est un cadeau immense à vous faire, parce qu’au quotidien, l’indépendance émotionnelle permet de vous respecter, de choisir vos pensées, d’accueillir vos émotions plutôt que de vous croire forcé à les ressentir. Et surtout d’obtenir de vous sentir bien même au milieu de la tempête, sans avoir besoin qu’autrui change ou vous donne la solution, ni que la vie vous offre des jours meilleurs.
Rien ni personne ne peut vous garantir une vie sans situations inconfortables ou très douloureuses. Mais l’indépendance émotionnelle, c’est prendre conscience que toutes ces expériences sont objectivement neutres. Cela ne signifie pas qu’elles ne doivent pas vous affecter, vous heurter, vous révolter mais que vous en dirigez l’onde de choc. Car la manière dont vous les traversez dépend uniquement du sens que vous donnez aux circonstances, de votre propre interprétation.
Une illustration parlante de cela est par exemple le rapport que les hindouistes entretiennent à la mort. Pour eux, bien loin du caractère dramatique que lui attribue notre culture, la mort est une célébration qui se prolonge jusqu’à un an après le départ du défunt. Alors si même le sujet de la mort peut se concevoir de manières aussi contrastées, qu’en est-il de notre liberté de choix dans la vie de tous les jours ? De nos petits agacements quotidiens ? À quel point peuvent-ils être appréhendés différemment selon nos propres bagages ?
Prenons un exemple concret : vous ressentez de la colère et de la tristesse quand votre mari ou votre femme met son grain de sel dans tout ce que vous faites. Vous en concluez qu’il/elle vous croit incapable de vous débrouiller, qu’il/elle doute de votre valeur, et ce constat vous plonge dans l’inconfort. Pourtant, le fait neutre est le suivant : il/elle vous donne des indications sur sa façon de procéder. « Il/Elle pense que je fais moins bien que lui/qu’elle et que je ne peux pas y arriver sans ses conseils » n’est pas un fait : c’est une pensée automatique, votre interprétation de la situation, qui va donner naissance à des émotions désagréables et à de l’insécurité.
Dans les pages qui suivent, nous allons emprunter ensemble ce chemin qui consiste à mettre en lumière nos pensées pour mieux comprendre notre vie intérieure et en reprendre les commandes. Cet apprentissage qui précède tous les autres porte le nom de « mentalisation ». Mentali quoi ?
La mentalisation, c’est le processus qui permet de réfléchir à vos pensées, vos émotions et celles des autres pour mettre en évidence leurs conséquences sur vos actions et résultats. Elle va vous permettre de comprendre que vos émotions (la colère et la tristesse dans notre exemple) ne viennent pas directement de monsieur ou madame grain de sel, mais de la croyance que vous associez à son attitude. Si vous pensez « il/elle ne croit pas en moi, ne me fait pas confiance, me trouve nul/nulle… », ce n’est pas étonnant que la tristesse vous gagne… Mais quelles autres interprétations pourriez-vous considérer ? (Quelques pistes, c’est cadeau : il/elle a cru que j’avais besoin d’aide, il/elle aime transmettre, il/elle veut m’éviter de me tromper…) Quelles émotions ressentiriez-vous alors ? Quelles actions pourriez-vous mettre en place ?
Ce travail sur soi n’a pas pour but de vous détourner de vos insécurités, et de vous inviter à faire l’autruche. Il ne s’agit pas de vous interdire de ressentir ce que vous ressentez spontanément. Ce processus va au contraire vous encourager à ressentir les émotions dont vous avez envie, en vous laissant totalement libre du choix de vos hypothèses.
Il n’aura pas non plus pour objectif de tout positiver, d’excuser les autres ou de tout tolérer. C’est même tout l’inverse, le choix de vos réactions n’en sera que plus juste, aligné et assumé.
Nos maris, femmes, enfants, collègues, nos vies, nos deuils, nos parcours nous confrontent chaque jour à des situations plus ou moins faciles à vivre : on n’empêche pas la vie d’avancer ni les autres d’agir, mais on peut choisir ce que nous allons faire de ce qui nous est proposé. L’idée est séduisante, n’est-ce pas ?
Mais peut-être faites-vous partie des personnes pour qui cette notion manque de concret et reste encore une énigme et qu’en lisant ces lignes vous doutez que cela soit possible. Vous vous dites connaître par cœur votre mari ou votre femme grain de sel, savoir parfaitement qu’il/elle doute de votre valeur, et que la fameuse « indépendance émotionnelle » ne serait qu’une manière de se leurrer pour voir les choses sous un angle plus arrangeant.
Rassurez-vous, ces résistances sont normales et concernent une grande majorité d’entre nous, pour plusieurs raisons.
D’abord parce que nous avons grandi en intégrant l’idée que ce qui se passe en nous est régi par l’extérieur. Des tournures comme « Tu m’énerves », « Il m’a blessé », « On m’a toujours contrôlé » le prouvent : c’est l’autre qui est sujet, et nous, au mieux, COD.
Ensuite parce que nous oublions, d’une part, que nos pensées ne sont pas la réalité et, d’autre part, que nous ne sommes pas nos pensées. Nous verrons qu’elles sont le reflet d’états internes indépendants de notre volonté. La bonne nouvelle, c’est qu’il est possible de faire bouger les lignes, en nous positionnant comme observateurs de nos pensées, sans nous y attacher ni nous y identifier.
Enfin parce que l’apprentissage de la mentalisation, atout majeur de l’indépendance émotionnelle, est censé se faire par étapes, lors de notre développement : par nos parents d’abord, figures principales d’attachement, puis par soi-même en grandissant. Les travaux sur les blessures d’attachement de John Bowlby, Mary Ainsworth et Mary Main ont montré qu’un enfant qui dispose d’un attachement sécure, c’est-à-dire un enfant qui a pu compter sur des parents suffisamment disponibles et attentifs à ses besoins pour développer une représentation stable de lui-même, des autres et du monde, sera en mesure de faire cette exploration une fois son cerveau mature. Or, selon les études, nous n’avons pas tous reçu les mêmes bases en la matière et ce style d’attachement concerne 50 à 60 % de la population générale, tous âges confondus1.
Les éléments qui vont suivre ne visent en aucun cas à minimiser les blessures, la négligence affective ou la maltraitance auxquelles vous avez peut-être dû faire face, mais justement à vous aider à les dépasser. Cet ouvrage va vous proposer des outils pour souffrir moins, mais aussi pour cheminer vers la résilience.
Dans ce livre nous allons donc lever le voile sur les cinq piliers qui vont vous permettre de vous libérer de la dépendance émotionnelle, et d’enfin choisir vos pensées, émotions et actions, en fonction de la personne que vous avez envie d’être et de la vie que vous avez envie d’avoir.
Pour chacun d’entre eux, nous allons révéler le pouvoir qu’ils confèrent et les changements qu’ils permettent d’opérer dans la vie. Étape par étape, nous encouragerons la mise en place de ces éléments fondamentaux par des outils et exercices concrets, qui vous guideront dans votre passage à l’action.
Nous parlerons aussi des interprétations erronées et d’autres idées reçues sur l’indépendance émotionnelle.
Non, être indépendant émotionnellement n’est pas être impassible, ne rien ressentir, ne jamais être affecté. Et heureusement ! Les douleurs font partie de l’expérience d’être en vie. Comme l’exprime le psychiatre Boris Cyrulnik : « La douleur est inévitable, la souffrance est incertaine. »
Non, être indépendant émotionnellement n’est pas penser seulement à soi, et ignorer ou s’isoler des autres. C’est même tout le contraire : lorsque l’on comprend que l’on est à 100 % responsable de la façon dont on se sent, nous leur offrons un cadeau inestimable. D’une part, nous cessons de considérer les autres comme responsables de notre mal-être, et nous ne faisons plus reposer sur leurs épaules la charge de nous rendre heureux. Et la réciproque est vraie : en comprenant que nous ne sommes pas responsables de leur bonheur, les rapports s’assainissent. On ne donne plus par pression ou par devoir, mais par choix, si c’est ce que nous dicte notre nature profonde.
Non, être indépendant émotionnellement n’est pas être 100 % dans le contrôle de ce que l’on ressent, à chaque instant, avec chacun, chaque jour, et dans tous les domaines. Pour certains, la découverte de l’indépendance émotionnelle se fera aisément dans le cadre du travail, mais rencontrera plus de résistance dans la relation de couple. D’autres sauront l’employer pour traverser la maladie, mais auront parfois du mal avec ce qu’ils considéreront en comparaison n’être qu’un détail insignifiant. Chacun est différent, a ses sujets sensibles personnels, et il n’existe pas de manuel de ce qui est juste en la matière. Personne n’a le droit de vous dire comment vous devriez recevoir et traverser ce à quoi la vie vous confronte. Le principal est d’avancer dans le respect de soi, de son rythme, en restant connecté à sa vision de la vie.
Non, être indépendant émotionnellement, ce n’est pas une injonction de plus au bonheur. Dans sa chanson Tout oublier, l’artiste Angèle résume bien les dérives auxquelles il faut veiller avec la notion d’indépendance émotionnelle. « Le spleen n’est plus à la mode, c’est pas compliqué d’être heureux. C’est simple, sois juste heureux, si tu voulais tu le serais ! »
Avec ce livre je souhaite vous apporter du plaisir à vous découvrir, mettre à votre disposition des moyens simples pour mieux vous comprendre et créer la vie qui vous ressemble. À travers ces lignes, j’espère vous aider à identifier ce qui entretient en vous une forme de dépendance émotionnelle, et vous fournir les outils qui ont fait preuve de leur efficacité en coaching. Cette méthode vous apportera plus de sécurité, de confiance et de légèreté, ainsi que plus de curiosité envers votre potentiel et de certitude en l’avenir.
Cela ne signifie pas que le chemin sera toujours facile ou qu’un exercice appliqué une fois suffira. Vous seul pouvez obtenir des résultats, en essayant, en pratiquant, en persévérant et en vous faisant accompagner d’un thérapeute si vous sentez que c’est nécessaire.
En route pour le fascinant travail d’introspection que nous allons mener ensemble, grâce auquel vous serez enfin en mesure de mieux vous accepter tel que vous êtes, de laisser aux autres la responsabilité de ce qui leur appartient, et de choisir votre vie de manière plus éclairée, pour toujours plus d’autonomie et de liberté.



1. Gwénaëlle Persiaux, Guérir des blessures d’attachement, Eyrolles, 2021.


  Pilier no 1

  Mes pensées,
je peux les choisir



  
    L’indépendance émotionnelle, vous l’aurez compris, c’est tendre vers l’entière responsabilité de ce que l’on ressent d’agréable comme de désagréable, sans culpabiliser ni l’imputer aux circonstances. Commençons par voir en détail comment interagissent notre pensée et la réalité, et comment nous avons le pouvoir de modifier les deux.

    
      Comment nos pensées modifient-elles notre réalité ?

      « À quoi tu penses ? » La question semble anodine, parce que nous considérons à tort nos pensées comme une simple activité mentale sans incidence. Or, elles ont un pouvoir bien supérieur : elles guident nos émotions, façonnent notre monde intérieur, et peuvent être notre meilleur allié comme notre pire ennemi. Afin d’en prendre conscience, il est indispensable de comprendre l’articulation entre les faits, la façon dont nous les percevons et la manière dont cette interprétation modifie à son tour notre réalité. Procédons étape par étape.

      
        Les faits sont neutres

        Les faits ne sont que des faits. Et le conte qui suit illustre parfaitement ce postulat de départ.

        Dans cette histoire, un vieux paysan vit seul avec son fils et un magnifique cheval. Un jour où le cheval disparaît, les villageois le plaignent, mais le paysan tempère : le cheval n’est plus dans l’étable, c’est un fait, tout le reste n’est qu’appréciation et interprétation. Qui sait ce que la suite de l’histoire lui réserve ? Et en effet, le cheval revient, escorté par douze chevaux sauvages. Les villageois y voient un cadeau du ciel pour le vieil homme, qui reste plus prudent : le fait est qu’il possède douze chevaux de plus, mais on ne peut connaître le contenu d’un livre en lisant une seule ligne. Alors que son fils dresse les chevaux, il se fait piétiner par l’un d’eux et perd l’usage de ses jambes. Les villageois se lamentent pour le paysan qui, une fois de plus, s’en tient aux faits : le fait est que son fils a eu un accident, mais nul ne peut prédire ce que cet évènement provoquera dans leur vie. Peu de temps après, la guerre éclate : tous les jeunes sont enrôlés dans l’armée, sauf son fils invalide.

        L’histoire pourrait se poursuivre avec de nombreux rebondissements, qui apporteraient le même éclairage : la vie est composée d’une succession d’évènements neutres, c’est seulement notre cerveau qui leur donne un sens. C’est pourquoi le paysan n’est pas dupe : ses pensées ne sont pas la réalité. Il ne se laisse pas mener au gré de ses appréciations et en revient toujours aux faits, contrairement aux villageois qui interprètent la réalité et se laissent submerger par les pensées qu’ils élaborent comme si elles en étaient le reflet.

        
          « Nous souffrons de l’imagination plus que de la réalité. »

          Sénèque

        

        Ces lectures différentes au sujet d’une situation similaire le prouvent : les circonstances sont bel et bien neutres. Selon notre culture et notre éducation, nos croyances, expériences, valeurs et attachements, nous les appréhendons d’une manière qui nous est très personnelle.

      

      
        La pensée génère une émotion

        Prenons un exemple qui nous servira de fil rouge pour illustrer les étapes majeures vers l’autonomie émotionnelle. Imaginons que vous êtes sur la route et qu’une voiture vous double sans visibilité en plein virage. La plupart des conducteurs ont déjà expérimenté cette situation, et si tous tombent d’accord sur le fait qu’il s’agit d’une situation dangereuse, les émotions ressenties et leur intensité diffèrent en fonction de chacun. Un pilote professionnel ne vivra pas la même expérience émotionnelle qu’un conducteur débutant.

        La révolte serait probablement un sentiment commun, mais certains d’entre nous auraient pu éprouver de la colère (« Quel irresponsable ! », pour rester courtois), d’autres de la peur (« Et si quelqu’un était arrivé en face ? ») ou encore du découragement (« De nos jours les gens ne respectent plus rien »). Afin de comprendre pourquoi nous ne ressentons pas tous la même chose, intéressons-nous à ce schéma que nous nommerons le « chemin de l’émotion ».

        [image: ]
          
            Comprendre le chemin de l’émotion

          
        
        Bientôt ce schéma n’aura plus de secret pour vous. Pour l’instant, la première chose à mettre en évidence est que la case « Situation » n’est pas en relation immédiate avec la case « Émotion ». L’émotion est précédée d’une pensée qui est elle-même influencée par différents facteurs. C’est le point que nous avons abordé précédemment : nos pensées sont influencées par une sorte de base de données personnelle et intime. Nos émotions ne sont pas les mêmes au sujet du conducteur parce que nos pensées ne sont pas les mêmes le concernant.

        Exerçons-nous à comprendre notre schéma avec un autre fait. Ce matin, vous montez sur la balance qui indique « 90 kilos ». Si vous pesiez 95 kilos il y a deux semaines et que vous cherchez à perdre du poids, ce chiffre de 90 kilos va vous remplir d’un sentiment de contentement, de fierté, de confiance en vous. Pourtant ces émotions et sensations agréables ne sont pas liées à votre poids mais à la pensée satisfaisante que vos efforts ont payé.

        Si vous pesiez 85 kilos il y a deux semaines et que le jour de votre mariage approche, ce chiffre de 90 kilos va provoquer en vous une expérience intérieure inconfortable, des pensées anxiogènes (« Si ça continue, je ne vais plus rentrer dans ma robe/mon costume ») et des émotions désagréables : peur, déception, culpabilité, découragement…

        La réalité est neutre mais notre regard et notre analyse ne le sont pas. C’est pourquoi vous pouvez démarrer dès à présent votre cheminement vers l’indépendance émotionnelle en adoptant deux nouveaux réflexes :

        
          
            • dans les situations où vous vous sentez mal, il est important de revenir à vous et au contenu de vos pensées. Par exemple, cessez de croire que vous vous sentez découragé à cause d’un objectif que vous n’arrivez pas à atteindre. C’est la pensée que vos erreurs vous éloignent du résultat à obtenir qui vous décourage. Ainsi vous vous habituerez progressivement à faire le lien avec vos turbulences ou chamboulements émotionnels ;

          

          
            • a contrario, quand vous êtes dans le bien-être, soyez plus conscient que c’est également à vous-même que vous le devez, à travers vos pensées. C’est parce que vous avez choisi de voir en quoi vos erreurs sont au service de votre objectif qu’elles vous motivent au lieu de vous décourager. Profitez-en pour observer comment vos pensées sont orientées dans ces moments-là.

          

        

        C’est maintenant à vous de jouer ! Faisons ensemble un exercice rapide avant de continuer à dérouler le chemin de l’émotion.

        
          J’imagine cinq pensées

          
            Faites preuve de créativité et imaginez, pour chacun des scénarios suivants, cinq pensées qui pourraient être à l’origine des émotions proposées.

            Scénario no 1 : Alors que vous ouvrez les volets, vous constatez qu’il pleut. Un soupir vous échappe et, à peine levé, vous vous sentez déjà irrité par cette journée qui s’annonce.

            Exemple : C’est triste quand le ciel est gris !

            Pensée no 1 :

             

            Pensée no 2 :

            

            Pensée no 3 :

            

            Pensée no 4 :

            

            Pensée no 5 :

            

            Scénario no 2 : Au même moment, imaginez qu’une autre personne regarde la pluie tomber en se frottant les mains. Réitérez la consigne en devinant cinq nouvelles pensées qui pourraient se cacher derrière cette satisfaction.

            Exemple : Je vais pouvoir porter la nouvelle parka que je viens d’acheter !

            Pensée no 1 :

            

            Pensée no 2 :

            

            Pensée no 3 :

            

            Pensée no 4 :

            

            Pensée no 5 :

            

            Cet exercice le démontre bien : nous n’avons aucun pouvoir sur le temps qu’il fera demain ni sur la durée d’une averse. Mais nous avons à 100 % le pouvoir de choisir notre interprétation face à la météo, et donc de choisir l’émotion provoquée par cette pensée.
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