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À mes parents, mon mari, mes enfants.
Merci d’être vous,
merci pour nos challenges,
et merci pour nos joies partagées.


Introduction
Je pensais avoir fait tout mon possible pour « bien éduquer » mes enfants ; j’avais le sentiment d’avoir agi de mon mieux, dans l’ensemble, pour me comporter avec eux comme je souhaitais qu’ils se comportent avec les autres. Même si, bien sûr, j’étais loin d’être parfaite. Jusqu’à ce que je commence à être agacée par la façon directive dont ma fille s’y prenait parfois pour imposer ses choix à certains de ses amis. Le faisait-elle pour la simple et bonne raison que je le faisais moi-même ? Peut-être pas avec elle directement (ou peut-être finalement un peu quand même…) mais avec mon mari : régulièrement, nous campons chacun sur nos positions, c’est à qui de nous deux convaincra l’autre qu’il a raison… Ou bien était-ce dans la nature profonde de ma fille de se montrer parfois autoritaire ? D’ailleurs, au sein d’une famille, peut-on être directif de génération en génération ? Y a-t-il des traits de caractère pour lesquels nous ne pouvons pas grand-chose, et qui seraient inscrits dans nos gènes ? Mais dans ce cas, la façon dont on se comporte avec notre enfant est-elle en mesure de changer la donne – et pouvons-nous réellement changer ?
En réalité, toutes ces questions m’ont d’abord orientée dans la mauvaise direction : j’y sous-tendais qu’être autoritaire est un défaut qu’il faut combattre. Or, je ne crois pas qu’il faille raisonner en termes de défaut ou de qualité. Je pouvais être agacée par le côté un peu leader de ma fille, mais le problème n’était pas ce trait de caractère, mais plutôt comprendre pourquoi il m’agaçait ! Peut-être que ce côté leader était un trait que je n’aimais pas chez moi non plus ? Est-ce que, malgré mes efforts, j’avais hérité d’une « casserole » trop lourde pour qu’elle disparaisse complètement de mon quotidien ?
Et puis, pouvons-nous vraiment évoluer ? Est-il possible qu’une personne qui, hier, s’énervait en permanence puisse, maintenant, réussir à être plus zen ? Que quelqu’un de nature angoissée devienne plus serein ? Et quel est le rôle de nos parents dans tout cela : y sont-ils pour quelque chose dans nos comportements ? Avons-nous hérité des leurs ? Quel pouvoir avons-nous sur notre bonheur et sur le bonheur de nos enfants ? Que penser de toutes ces chamailleries familiales ? Sans compter cette vie à mille à l’heure…
Dans ce livre, j’ai essayé de comprendre d’où viennent ces comportements que l’on n’aime pas chez soi ou chez les autres, ce sur quoi nous avons du pouvoir et là où nous en avons moins ; car il y a, d’un côté, les comportements « alignés », poussés directement par l’élan de notre cœur. De l’autre, les comportements « désalignés », « maladroits », qui ne nous correspondent pas vraiment, qui ne sont pas en phase avec ce que nous voudrions qu’ils soient : nous crions, nous nous renfermons, nous formulons des reproches ou des remarques blessantes pour les autres, nous nous épuisons, nous stressons, etc. Ils sont à l’origine des difficultés que nous rencontrons et nous polluent bien des moments de notre quotidien !
Ces comportements sont induits par ce que j’appelle nos casseroles, cet ensemble de pensées envahissantes qui dirigent nos vies, qui viennent de fausses croyances, de mauvaises interprétations, de blessures, de jugements reçus et donnés, etc. Et c’est précisément de ces casseroles que je souhaite te parler. Car elles représentent le point central, là où tous nos problèmes commencent… Parvenir à les dépasser, c’est devenir plus serein, plus rayonnant, et plus heureux. C’est être moins énervé, moins subir les contraintes du quotidien, faire face aux reproches et à la colère des autres, moins juger pour mieux aimer, accepter ses parents, s’aimer pour le meilleur et pour l’avenir, et enfin mettre encore plus de bonheur dans ta vie. Cette « quête du bonheur » est loin d’être individualiste, car en évoluant sur nous-mêmes pour être plus heureux, en se libérant de quelques-unes de nos casseroles, on contribue à aider nos enfants, les générations futures et toute la société à dépasser les leurs.
Ce livre est constitué de croyances faites au fil de mes observations, de mes ressentis et surtout au fil de mon propre cheminement. Ce livre ne s’appuie pas sur des études scientifiques, car même si les études sont rassurantes, elles évoluent aussi : certaines croyances scientifiques d’hier ne sont plus les mêmes aujourd’hui. Elles ne sont pas des vérités, elles sont conçues pour expliquer l’intuition d’une personne, et les interprétations que nous en faisons sont parfois discutables.
Ce livre est fait d’intuition. Je ne prétends pas détenir la vérité, et je ne pense pas que quelqu’un la détienne, car nos vérités ne sont que des croyances qui évoluent en même temps que l’évolution de notre niveau de conscience. À mon sens, la valeur d’une croyance/vérité est proportionnelle à l’effet positif qu’elle a dans la vie de ceux qui y croient. Puis, certaines d’entre elles deviennent obsolètes et laissent leur place à d’autres vérités, plus bénéfiques pour nous. Mais cela ne remet pas en cause le bénéfice de l’époque que nous avions retiré de cette ancienne vérité : nous n’avions pas eu « tort » de penser cela. Simplement, à chaque époque, nous avons besoin de vérités adaptées à notre niveau de conscience pour nous élever.
Si certaines des croyances ou idées de ce livre t’aident à te sentir plus en paix, tant mieux, adopte-les jusqu’à ce qu’une autre idée te fasse encore plus de bien. Si au contraire elles provoquent chez toi un vent de culpabilité ou de colère, ne les retiens pas, du moins pas maintenant. Qui sait, peut-être qu’un jour, tu y reviendras (ou pas) !
Je suis très heureuse que ce livre soit entre tes mains. J’espère qu’il saura te guider au fil des pages, des histoires et des astuces très concrètes, vers moins de tensions, de colère, d’inquiétude, de rancune, de stress, de fatigue, de culpabilité, pour aller vers plus de joie dans ton quotidien, d’énergie et d’amour.
Tout cela n’est bien sûr qu’un chemin ; il n’y a pas d’arrivée, il n’y a pas de compétition, il n’y a pas d’obligation, il y a juste une invitation à évoluer si ce chemin t’enthousiasme.
Pour que tu retires un maximum de bénéfices de ta lecture, je t’invite en même temps que tu lis mes exemples à établir un parallèle avec les situations que toi-même tu vis ou as vécues. C’est ainsi que tu auras les plus belles prises de conscience.
Ce livre est écrit à « nous », parce que je ne souhaite pas m’exclure des situations vécues, qu'elles l'aient été ou non directement par moi-même. Les prénoms de l’ensemble des personnes qui m’ont inspirée ont été changés.




Chapitre 1
Des casseroles par milliers
[image: ] D’où viennent ces comportements qui nous plombent ?
[image: ] D’où viennent ces casseroles qui nous desservent ?
[image: ] Ces challenges qui se répètent jusqu’à ce que nous dépassions nos casseroles
[image: ] Comment dépasser nos casseroles ?
[image: ] Autocoaching : pour identifier nos casseroles


Il est une heure du matin, ton ou ta partenaire rentre d’un dîner de boulot alors que tu es déjà couché. Il ou elle a oublié ses clés et tambourine à la porte. Quinze longues minutes avant que tu viennes lui ouvrir…
Dans cette unique scène, la personne pourrait réagir de multiples façons. Elle pourrait dire : « Qu’est-ce que tu fais, cela fait quinze minutes que je tambourine ! Tu aurais pu au moins laisser ton téléphone allumé ! », « je suis désolé de t’avoir réveillé, j’ai oublié mes clés » ou encore « j’ai eu très peur, j’ai cru qu’il t’était arrivé quelque chose ». Et toi, dans cette même situation, tu pourrais recevoir cette personne, désolé de ne pas l’avoir entendue plus tôt, ou énervé qu’elle t’ait ainsi réveillé. Dans certains couples, cette scène aurait été l’occasion d’une mini-dispute, dans d’autres, un non-sujet.
La manière dont nous vivons certaines situations (de mal-être – colère, peur, angoisse, culpabilité, fatigue – ou de bien-être – sérénité, joie) dépend donc de la personne qui la vit. À situation égale, nous ne sommes pas égaux. Que ce soit dans les détails de notre quotidien, ou dans des situations plus structurantes de notre vie, nous les vivons différemment.
Certains d’entre nous tombent en burn out quand leur collègue au même poste respire la joie. Pour certaines, le début de la maternité est un vrai chamboulement, voire une dépression, et pour d’autres cette période est facile et source de beaucoup de joie. Dans certaines familles, les disputes, les conflits sont omniprésents, quand d’autres vivent en harmonie. Il y a des gens qui descendent de leur voiture prêts à se battre avec celui qui vient de manquer de la rayer et d’autres qui passent leur chemin.
Mais alors, par quoi notre façon de réagir est-elle dictée ? Nos mal-être dépendent-ils de ce que nous sommes ou de notre enfance ? Que peut-on facilement faire évoluer chez nous, et qu’est-ce qui semble difficile à faire évoluer tant « cela fait partie de NOUS » ?
« Donne-moi le courage de changer les choses que je peux changer, la sérénité d’accepter celles que je ne peux pas changer et la sagesse de distinguer les premières des secondes. »
Marc Aurèle

Dans ce premier chapitre, nous verrons d’où viennent ces comportements que nous n’aimons pas chez nous ou que nous n’aimons pas chez les autres. Nous verrons sur quoi nous avons du pouvoir et sur quoi nous en avons moins. Nous verrons également qu’en nous libérant de nos casseroles, nous devenons plus sereins, plus rayonnants, et plus heureux. Et que cette « quête du bonheur » est loin d’être individuelle : en dépassant nos casseroles, nous contribuons à aider nos enfants, les générations futures et toute la société à dépasser les leurs.

1
D’où viennent ces comportements qui nous plombent ?
Nous râlons, nous critiquons intérieurement ou extérieurement (un petit reproche par-ci, une remarque déplaisante par-là), nous nous emportons, nous nous infligeons tant de choses qui nous contraignent, nous nous plions en quatre pour satisfaire quelqu’un qui n’en est même pas reconnaissant, nous n’osons pas dire clairement que « nous n’avons pas envie », nous en voulons à certains de ne pas avoir répondu positivement à notre demande, nous nous trouvons trop comme ceci, nous envions ceux qui sont comme cela, nous avons des difficultés à aller vers cet autre chemin que nous savons meilleur pour nous, nous faisons mille choses qui nous épuisent, les autres aussi d’ailleurs nous épuisent… Tant de situations où nous ne nous sentons pas « sereins ».
Dans la plupart des cas, tous ces comportements ou non-comportements qui ne nous plaisent pas ne font pas « partie de nous ». Ils ne sont pas des « traits de caractère », mais ils prennent source dans nos émotions désagréables : colère, peurs de situations hypothétiques, frustration, culpabilité, honte, etc. (dans ce livre, j’appelle ces comportements « des comportements désalignés »). Non, les gens ne sont pas « méchants de nature ». Pour m’être bien observée, et avoir bien observé les autres, il est rare qu’un comportement « déplacé » prenne source dans une émotion de joie ou d’amour. Par exemple, t’est-il déjà arrivé de mettre une petite claque sans raison à un passant juste pour te « marrer » ? Non. D’ailleurs, les situations où nous recevons une claque d’un inconnu dans la rue, sortie de nulle part, sont assez rares, et si cela arrive, je ne pense pas que le harceleur soit envahi par la joie, mais plutôt par la colère ou la haine. Si vraiment tu trouves un cas rarissime d’un type qui met une claque à un passant en rigolant, je te parie que son intention était de « frimer » devant ses copains. Et ce n’est généralement pas la joie qui pousse à frimer, mais un manque de confiance en soi.
Comprendre que c’est l’état émotionnel « non serein » qui provoque le « comportement désaligné » est très utile, car nous comprenons alors qu’il n’est pas efficace de se FORCER à refréner les comportements que nous n’aimons pas chez nous ou chez les autres, car si l’émotion derrière est trop forte (« j’ai beau essayer de ne pas crier, au fond, je suis quand même très énervé », « j’aimerais vraiment refuser cette demande, mais au fond, j’ai quand même peur de décevoir »), l’émotion va s’exprimer d’une autre manière à un moment ou à un autre. Il est fort probable qu’après s’être retenu de s’énerver pendant deux heures, on finisse par envoyer une pique mal placée, ou qu’à la suite de notre refus, notre peur de décevoir soit tellement forte que l’on se rattrape d’une manière ou d’une autre. Donc, pour avoir moins de comportements désalignés, c’est bien de notre émotion que nous devons nous occuper réellement !
C’est là que cela se complique… Tu as déjà réussi à « être moins énervé » parce qu’on te l’a demandé ? À moins culpabiliser parce que tu sais que ce serait mieux pour toi ? De mon expérience personnelle, je n’ai jamais vu cela, ni chez moi ni chez les personnes que nous accompagnons…
Pour temporiser nos émotions, il faut comprendre où elles prennent source… La bonne nouvelle, c’est que ces émotions ne sont pas créées par la situation extérieure (mon partenaire met quinze minutes à m’ouvrir la porte), mais par l’interprétation que NOUS faisons de la situation. Pour le premier, l’autre « n’en a rien à faire de moi puisqu’il ne garde pas son portable ouvert » ; pour le second, « à cause de moi, il ne va pas pouvoir se rendormir », ou encore « si l’autre ne m’entend pas, c’est qu’il y a une forte probabilité qu’il lui soit arrivé quelque chose ». Nous pourrions même imaginer d’autres possibilités, comme : « Il aurait quand même pu m’attendre pour se coucher ! » ou « J’oublie tout, je suis vraiment nul, chaque fois je ne fais pas les choses bien, je dérange. » Ce sont toutes ces pensées qui précèdent l’émotion qui créent le comportement. Nos fameuses casseroles…
Dans ce livre, j’appelle « casseroles » ces pensées qui nous desservent, et qui sont récurrentes dans notre vie.


Voici un schéma pour comprendre le lien entre nos casseroles, nos pensées, nos émotions et nos comportements.
[image: ]Bien sûr, si un chien enragé court vers nous, nous avons peur. Certes, c’est une émotion désagréable. Pour autant, cela ne veut pas dire que notre comportement est désaligné quand nous nous mettons à courir… Car la pensée qui précède cette émotion n’est pas une peur « hypothétique », ni un jugement, ni une mauvaise interprétation des intentions de l’autre ou de soi-même. Il y a un danger bien réel.
Le fait que nos pensées précèdent l’émotion est une très bonne nouvelle… D’abord, parce que cela veut dire qu’il n’y a pas de personnes qui SONT méchantes de nature sans évolution possible ou qui ont des traits de caractère à problèmes. Nous agissons de manière désalignée sous l’impulsion de nos émotions désagréables ou plutôt des pensées qui précèdent ces émotions.
L’autre bonne nouvelle, c’est que nous avons le pouvoir de prendre du recul sur les pensées qui nous desservent pour en changer et agir de manière plus alignée, de façon directement connectée à notre cœur. Nous avons des « comportements alignés » quand nous agissons dans un état émotionnel serein : nous avons pris du recul sur nos pensées, nous comprenons l’autre et nous-mêmes, et nous agissons de la manière qui nous semble juste, alignée avec notre cœur. En somme, il s’agit de comportements plutôt « positifs », car, sauf cas exceptionnel, nous mettons rarement des claques alignées avec notre cœur…
Quelles sont ces pensées qui nous desservent et d’où viennent-elles ?

2
D’où viennent ces casseroles qui nous desservent ?
Voici trois exemples de pensées casserolées.
Des jugements
Ces pensées qui nous desservent sont souvent des jugements : « Ceci est bien/mal dans l’absolu. » Par exemple : c’est MAL de déranger les gens, c’est MAL de divorcer, c’est MAL de faire du topless, c’est MAL de ne pas attendre les autres, c’est MAL d’arriver en retard, c’est BIEN d’accepter les invitations de la famille/des amis, c’est BIEN de s’occuper soi-même de ses enfants, c’est MAL d’avoir une maison en désordre, c’est BIEN de réussir professionnellement, c’est BIEN ou MAL d’avoir de l’argent. Ce sont aussi toutes nos pensées qui commencent par « je dois » et qui sous-entendent également qu’il y a une bonne option dans l’absolu et une autre mauvaise. Par exemple : je dois être serviable, je dois être fort, je dois être bon partout, je dois tout faire pour mes enfants/mes parents, je dois me démarquer (ou je ne dois pas me démarquer), etc.
Le problème de ces jugements, c’est qu’ils viennent de ce que nous croyons bien ou mal dans l’absolu, et ils ne sont liés ni à la situation ni à ce que nous ressentons NOUS ou l’autre en face. Et cela nous dessert ! Par exemple, si nous sommes imprégnés d’une forte croyance que « c’est MAL de déranger les gens », nous allons être gênés d’aller déranger des personnes dans un train pour leur demander un antalgique pour notre enfant qui a très mal à la tête. Alors que si nous analysons la situation, nos ressentis et ceux des autres, notre enfant a très mal, nous n’avons pas d’antalgique et il est fort probable que les passagers ne se sentent pas gênés que nous les dérangions trois secondes pour leur poser une question. Libre à eux de refuser ensuite. Peut-être même que l’un des passagers sera ravi de pouvoir nous aider ! Donc se référer à un jugement qui nous est extérieur, nous empêche d’agir de manière JUSTE (en fonction de la situation et de ce que nous ressentons NOUS et l’autre en face), ou alors nous agissons de manière juste mais avec une certaine culpabilité.
Prenons un autre exemple de jugement : « Divorcer, c’est vraiment MAL » (surtout répandu aux générations précédentes). Si une personne est très habitée par ce jugement, elle peut alors énormément culpabiliser de divorcer et vivre cela comme un échec, même si, dans son cas, c’était au contraire le meilleur des choix qu’elle pouvait faire, car son ou sa partenaire la rabaissait constamment depuis des années et qu’elle souffrait au quotidien. Si nous nous libérons de tous ces jugements extérieurs, de ces injonctions, en somme, de ces pensées casserolées pour se reconnecter à son cœur, à ce qui nous semble JUSTE au vu du contexte, de notre compréhension de l’autre et de ce que nous ressentons, de cela découlent des comportements plus « alignés ».

De fausses interprétations des intentions de l’autre
Ces pensées qui nous desservent sont aussi souvent les fausses interprétations que nous faisons régulièrement des intentions de l’autre. « Il a éteint son portable parce qu’il n’en a rien à faire de moi. » Alors qu’il a peut-être éteint son portable simplement parce qu’il ne voulait pas être dérangé et qu’il n’a pas imaginé que nous pourrions avoir besoin de lui. « Si j’arrive en retard, l’autre va être énervé. » Si cela se trouve, notre retard arrangerait l’autre. Et dans nos fausses interprétations de l’intention de l’autre, nous retrouvons par exemple l’impression d’être rejeté, jugé, de déranger, de ne pas être pris au sérieux, l’impression que l’autre ne va pas nous aimer, qu’il va nous abandonner, qu’il nous trouve inintéressant, pas drôle, qu’il nous en veut, etc. Toutes ces pensées provoquent chez nous de la peur, de la honte, de la colère et nous font réagir de façon maladroite.

Des certitudes sur un futur pourtant hypothétique
Dans nos casseroles, il y a aussi toutes ces pensées liées à des peurs récurrentes que nous avons, mais qui ne sont pas « vraies dans l’absolu » puisqu’il existe d’autres personnes qui ont vécu des événements similaires et qui ne partagent pas forcément ces mêmes peurs. Peur de s’engager, peur de faire un mauvais choix, peur de manquer, le syndrome de l’imposteur, peur de s’aimer, peur d’aimer, peur de vieillir, peur d’être malade, peur de ne pas contrôler, etc.

Des casseroles déjà présentes à la naissance
Cela m’a sauté aux yeux en ayant plusieurs enfants, et tu l’as sûrement observé si c’est ton cas : nos enfants naissent profondément différents, et cela même quand les grossesses se déroulent dans des conditions similaires. Personnellement, cela a été mon cas. Mes trois grossesses se sont bien passées, dans un environnement où il n’y avait rien à signaler et je n’étais ni stressée ni angoissée.
La différence de comportement entre mes trois enfants à la naissance était surprenante. J’ai eu deux filles ultra-zen, qui ne demandaient jamais les bras. Elles pouvaient rester une heure seules dans leur couffin à admirer les poutres, alors que mon garçon avait vraiment besoin des bras et d’une présence. Quand je le posais, il pleurait. Et cela a continué à la crèche. Pour les deux filles, le moment de la séparation pour la crèche ou pour aller chez la nounou a été un non-sujet. En deux heures, elles avaient adopté leur nouvelle situation, elles riaient, elles étaient profondément sereines et même enthousiastes quand je les déposais. Mais cela n’a pas été aussi simple avec mon deuxième.
Face aux petits et grands événements du quotidien, deux bébés ne vont pas réagir de la même façon, sans événement traumatique particulier pendant la grossesse ou à la naissance qui expliquerait cette différence. Il est vrai qu’il peut y avoir un lien entre un nourrisson qui a des difficultés à dormir et un accouchement qui s’est mal passé – pour certaines familles, il suffit que les parents racontent l’accouchement difficile au bébé pour que les soucis de sommeil soient résolus (méthode thérapeutique très pratiquée par Françoise Dolto). Mais d’autres bébés vivent aussi des accouchements difficiles et n’ont pas pour autant de soucis de sommeil. Cela veut bien dire que nous sommes différents en amont de ces événements. Si je prends l’exemple de mon aînée, l’accouchement s’est bien passé, mais elle a été déplacée en service réanimation le lendemain pour deux semaines et je ne pouvais pas dormir dans son hôpital (donc je n’étais présente que neuf heures sur vingt-quatre). Elle a pourtant été un bébé extrêmement serein et joyeux dès la sortie de l’hôpital (d’ailleurs aussi lors de son séjour à l’hôpital). Cette séparation avec sa mère pourrait être traumatisante pour un autre enfant et développer une peur de l’abandon/de la séparation. Nous n’avons pas les mêmes sensibilités aux événements extérieurs, ceci dès la naissance et en fonction des casseroles déjà présentes en nous…
Beaucoup d’événements de notre vie ou de personnes de notre entourage vont venir en résonance avec nos casseroles, jusqu’à ce que nous les dépassions ! Car nous en avons chacun la possibilité…
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