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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 se de 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 ne 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 comportement « 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 aux 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 mauvais 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 colères 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-même 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 que 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 une nouvelle vérité qui nous est plus bénéfique les remplacer. 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 aient été vécu ou non directement par moi-même. Les prénoms de l’ensemble des personnes qui m’ont inspirée ont été changés.
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Des casseroles par milliers
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Il est une heure du matin, ton(ta) conjoint(e) rentre d’un dîner de boulot alors que tu es déjà couché. Il(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(e) de t’avoir réveillé(e), j’ai oublié mes clés » ou encore « j’ai eu trop peur, j’ai cru qu’il t’était arrivé quelque chose ». Et toi, dans cette même situation, tu pourrais recevoir cette personne désolé(e) de ne pas l’avoir entendu(e) plus tôt, ou énervé(e) qu’il(elle) t’ait ainsi réveillé(e). Dans certains couples, cette scène aurait été l’occasion d’une mini dispute, d’en 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.
Certaines d’entre nous tombent en burn out quand leur collègue au même poste respire la joie. Pour certains, 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 serein, plus rayonnant, 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.
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 gratuitement 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, à 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: Illustration]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 ?

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 pas liés ni à la situation ni à ce que nous ressentons NOUS ou l’autre en face. Et ça, cela nous dessert ! Par exemple, si nous sommes imprégné d’une forte croyance que « c’est MAL de déranger les gens » nous allons être gêné 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 extérieur à nous 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(sa) conjoint(e) le(la) rabaissait constamment depuis des années et qu’il(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 de 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, la séparation pour la crèche ou 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 du tout 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…


Ces challenges qui se répètent jusqu’à ce que nous dépassions nos casseroles
Nos casseroles sont à l’origine de beaucoup de nos émotions désagréables (peur, colère, culpabilité, honte, haine, etc.), mais elles sont surtout à l’origine des plus grands challenges que nous rencontrons dans notre vie. J’irai même plus loin : des challenges du même type se représentent dans notre vie jusqu’à ce que nous commencions à guérir la casserole avec laquelle ce challenge rentre en résonance.
As-tu remarqué que chacun de nous a des situations compliquées à vivre, qui se répètent dans notre vie depuis que nous sommes enfant, et que ces situations ne sont pas du tout les mêmes que celles de notre voisin ?
Par exemple, une personne collectionne les conjoints « indisponibles », une autre ceux qui sont « violents », une troisième ceux « qui ne savent pas s’engager »… À chacun sa collection de challenges similaires qui se répètent. Nous pouvons par exemple collectionner les situations particulièrement stressantes, une double vie sentimentale cachée, les échecs professionnels, les jobs « beaucoup trop prenants », les collaborateurs « tire-au-flanc », les personnes « qui ne tiennent pas leur parole », « qui nous arnaquent », « qui nous font un coup dans le dos », « qui nous engueulent », « qui nous mettent la pression », les situations où nous « n’avons pas le choix », les problèmes d’argent, les gens qui nous « rabaissent », qui « ne prennent pas en compte notre parole » et bien d’autres. As-tu observé que, dans ton entourage, il y a des personnes qui rencontrent certains problèmes récurrents que je viens de lister (ou d’autres) et que toi, tu ne les rencontres pas du tout ?
Cependant, la plupart du temps, nous n’avons pas DU TOUT conscience que nous revivons des situations similaires… Nous ne faisons pas le lien entre les différents challenges de notre vie.
Nous pouvons nous dire que ces challenges similaires sont le fruit du hasard, et que nous n’avons juste « pas eu de chance ».
Et si ce n’était pas le fruit du hasard, mais nos casseroles, qui attirent inconsciemment des challenges extérieurs similaires ? Là où la première option nous ôte beaucoup de liberté, notamment celle d’apaiser notre flot de difficultés, l’avantage de la seconde option est que nous avons un vrai pouvoir sur notre vie ; certains pourraient la trouver culpabilisante – « C’est donc moi qui attire les problèmes ? » Mais non, ce sont nos casseroles qui attirent ces challenges, et c’est grâce à ces challenges que nous allons être poussé à dépasser nos casseroles. Au risque de me répéter, nous ne sommes PAS responsables de nos casseroles. Nous les portons déjà en nous à la naissance, nous ne les avons pas créées.
Comment expliquer que nous « attirions » ces challenges ?
Prenons un exemple très concret : Sandra a souvent peur que les autres l’abandonnent ou se séparent d’elle (sa croyance est « les autres finissent toujours par m’abandonner »). D’ailleurs, son expérience de vie donne raison à cette peur : son père l’a abandonnée lorsqu’elle avait 2 ans, sa nounou chérie a déménagé presque du jour au lendemain, etc. Comment cette peur de se faire abandonner risque-t-elle de provoquer encore plus de situations où Sandra se fait effectivement abandonner ?
En amitié, dans la cour de récréation, quelqu’un qui a extrêmement peur de se faire abandonner peut exercer une pression sur son ami, pour qu’il lui démontre qu’il l’aime, qu’il ne l’abandonne pas. Et si cet ami a le malheur d’aller jouer avec quelqu’un d’autre, il peut lui faire une scène, parce que sa peur de se faire abandonner le rend possessif. Son ami risque de se sentir étouffé et effectivement… de partir. Ce type de comportement renforce Sandra dans sa croyance « les autres finissent toujours par m’abandonner ». C’est justement en dépassant sa casserole qu’elle va pouvoir sortir de ce cercle vicieux !
Enfin, nous pouvons ressentir une grande humilité envers les personnes qui semblent avoir beaucoup plus de casseroles que nous. Nous nous disons parfois : « Si j’avais été à sa place, je ne me serais pas mis dans un tel pétrin ! » Mais si nous avions été à leur place, et que nous étions né avec LEUR paquet de casseroles, aurions-nous fait vraiment mieux ? Pas si sûr…


Comment dépasser nos casseroles ?
Prendre conscience et renverser ses croyances
La première étape est déjà de prendre conscience du cercle vicieux dans lequel nous sommes, c’est déjà énorme ! La deuxième, c’est de renverser sa croyance non bénéfique – comme « tout le monde m’abandonne, je vais finir seul, et c’est horrible » – et de la remplacer par une croyance plus bénéfique – comme « si une personne me quitte, ce n’est pas grave, c’est juste que ce n’était pas la bonne personne. Je peux apprendre à être heureux en étant seul un temps. J’ai confiance dans le fait que je trouverai quelqu’un d’autre qui me conviendra davantage ». Avec cette nouvelle énergie, le futur conjoint ressentira moins de « dépendance affective » chez Sandra et ne la quittera plus pour cette raison. Et s’il la quitte (car finalement, dans la vie, ce sont des choses courantes), elle en sera bien moins affectée.
Prenons une autre casserole. Louis a souvent l’impression que « les autres ne le respectent pas » (= sa croyance). D’ailleurs, son expérience le démontre : sa maîtresse de C.P. l’a humilié devant tout le monde, son dernier manager ne l’a pas respecté, son enfant lui a mal parlé, etc. En quoi est-ce une casserole ? Personnellement, par exemple, j’ai rarement cette pensée qu’« il faut que les gens me respectent » et je n’ai pas l’impression qu’il y a des gens qui ne me respectent pas. Pourtant, si vraiment nous nous y attardions et que je m’efforçais de trouver des situations où l’autre « m’a manqué de respect », il y en aurait de nombreuses ! Mais, comme cette impression de « ne pas se faire respecter » n’est pas une de mes casseroles, ces événements ne sont pas rentrés en résonance avec moi ; je ne les ai pas analysés comme « quelqu’un ne me respecte pas ». J’ai juste vu, par exemple, un fou dans la rue qui m’a hurlé dessus, un collaborateur en proie à sa colère qui m’a mal parlé, etc. Alors que Louis, lui, dans ces mêmes situations, se serait dit : « Eh bien voilà, encore une fois, on ne me respecte pas ! ». Pire, dans des situations aussi banales que « mon enfant n’a toujours pas mis ses chaussures alors que cela fait quatre fois que je le lui demande », Louis pourrait déduire de cette situation où son enfant est simplement dans la lune : « Ben voilà, mon enfant ne me respecte pas ! » Une autre personne, comme Sylvie, dont la casserole est par exemple « je suis nulle », conclurait de l’expérience avec le collaborateur qui lui parle mal : « Bah voilà, il me parle mal parce que je dois être une très mauvaise manager ! » Elle déduirait de l’épisode des chaussures « mon enfant ne fait pas ce que je lui demande, parce que je suis vraiment nulle comme parent ! Je ne sais même pas me faire écouter », ce qui la conforterait dans cette croyance qu’elle est VRAIMENT nulle…
Le pire, c’est qu’en plus d’interpréter des situations sous le prisme de nos casseroles, nous rentrons dans un cercle vicieux où nous nous attirons inconsciemment ce type de challenge.
Par exemple, pour Louis, qui a ce grand besoin de « se faire respecter », il va par exemple exiger que son enfant le respecte, en exerçant une certaine pression : « Tu mets tes chaussures TOUT DE SUITE ! Tu fais ce que je te demande ! » Cette façon qu’il a de s’imposer à son enfant peut encore moins donner à son enfant l’envie de faire ce que son père lui demande. Et il est possible que l’enfant, se sentant ainsi agressé, réponde en retour : « Je m’en fiche, je ne les mettrai pas ! » La soumission entraîne la rébellion. Parent et enfant rentrent dans un rapport de force où l’enfant respecte encore moins son parent ! BOOM, nous rentrons dans un cercle vicieux ! Sylvie se retrouve dans un cercle vicieux elle aussi. Par exemple, plus elle se croit nulle, moins elle s’exprime avec assurance, moins les autres donnent de la valeur à ses propos, et donc plus elle se sent nulle. Ou encore, plus elle se trouve nulle, moins elle montre ses forces, moins les autres voient ses forces. Les autres ne peuvent donc lui apporter de reconnaissance et ce manque de reconnaissance la conforte dans l’idée qu’elle est nulle.
D’où le grand intérêt de repérer nos casseroles et les cercles vicieux dans lesquels nous nous trouvons pour stopper la répétition de ces challenges. Cela passe par des prises de conscience (comme tu en as peut être eu durant la lecture de ce chapitre, et que tu continueras à avoir au fil des pages et des autocoachings), par l’abandon de nos jugements des autres (les chapitres 2 et 5 t’y aideront beaucoup) ou de nous-mêmes (voir le chapitre 7), et par le remplacement nos croyances par de nouvelles plus bénéfiques, comme « les gens me respectent. Simplement, parfois, ils sont dans leur colère », « je prends conscience de mes forces et du fait que j’ai énormément de valeur ».
Le jour où tu prendras conscience qu’une de tes blessures se rejoue régulièrement lors d’épisodes tendus et que tu changeras ta croyance, tu rencontreras alors moins ce type de situation déplaisante, et quand tu en rencontreras, cela t’affectera mille fois moins qu’avant. Tu y réagiras avec beaucoup plus de sérénité. C’est le chemin que je te souhaite.
Nous n’avons pas tous le même package de casseroles, mais nous partageons chacune de nos casseroles avec d’autres personnes de notre société, et souvent avec des membres de notre famille.
Nous n’allons pas pouvoir dépasser nos casseroles en une seule vie, mais si nous nous occupons d’un petit paquet, ce sera déjà grand.

Repérer nos dysfonctionnements
Un autre bon moyen d’identifier nos casseroles est de repérer nos addictions, troubles ou dysfonctionnements : surpoids, sous-poids, problèmes de sommeil, fatigue chronique, addiction au sucre, à l’alcool, aux drogues, à la cigarette, mais aussi aux réseaux sociaux où nous postons frénétiquement des photos pour montrer aux autres comme nous sommes heureux. Nous pouvons aussi utiliser à haute dose le sport, le travail ou les sorties incessantes comme échappatoires à notre vie personnelle et familiale.
Tout cela n’est pas un problème en soi, ces moyens peuvent combler un manque, une blessure, un besoin. Ils sont la façon que nous avons trouvée jusqu’à présent pour nous faire du bien, diminuer un manque (de fun, de tendresse, d’actions, etc.) ou une souffrance. Mais avoir envie d’en sortir, de nous occuper des casseroles qui se cachent derrière, provoque un vrai changement positif dans notre vie, un regain de joie, d’énergie et d’amour.

Observer les casseroles familiales…
En regardant sa propre famille et autour de soi, nous pourrons remarquer que nous avons certaines casseroles similaires à celles d’un des deux parents ou communes à notre une lignée familiale (ex. : des familles où plusieurs membres ont peur de donner leurs avis, d’autres où plusieurs membres ont cette croyance que « les autres essayent de les avoir »). Cela n’est pas automatique, un parent peut avoir une casserole qu’aucun de ses enfants n’a. Inversement, un enfant peut avoir une casserole que ses parents n’avaient pas. Si tu retrouves chez tes enfants (ou d’autres membres de la famille) une casserole similaire à la tienne, sache que c’est une immense OPPORTUNITÉ. Lorsque nous dépassons notre casserole, nous contribuons à aider notre enfant (ou nos proches) à dépasser les leurs, sans transmission verbale. Je me souviens par exemple d’une maman qui, au fur à mesure qu’elle prenait confiance en elle, osait davantage exprimer son point de vue. Elle voyait sa fille avoir moins peur de s’exprimer elle aussi. De même, une maman désespérait que sa fille se trouve toujours « nulle ». Quand elle a réalisé qu’elle-même se dévalorisait souvent aussi, elle a décidé de s’occuper de sa casserole. Dès qu’elle a commencé à s’exercer à être fière de toutes les choses qu’elle faisait et à réellement ressentir cette fierté, sa fille s’est mise à moins se dévaloriser aussi, sans accompagnement. J’expliquerai plus en détail comment ce phénomène se produit au chapitre 5 « Moins juger pour mieux aimer ».
En guérissant nos propres casseroles, nous aidons indirectement nos enfants à guérir les leurs. « Nos énergies se transmettent » même si, bien sûr, ce phénomène n’est pas « automatique », car nous n’avons pas tout pouvoir sur notre enfant. Notre enfant aura de toute façon la possibilité de dépasser ses casseroles lui aussi en grandissant.

… et les casseroles sociétales
Nous avons aussi bien des casseroles qui sont partagées à un niveau sociétal – même si ce n’est pas « à cause de la société » que nous avons ces casseroles, car sinon nous aurions tous les mêmes. Ce qui est intéressant, c’est que lorsque nous sommes un groupe important d’individus à dépasser une des casseroles partagées au niveau de la société, nous contribuons à ce que la société évolue sur ces mêmes casseroles.
Par exemple : une femme a inconsciemment l’impression que les hommes qui l’entourent ont plus de valeur qu’elle. En travaillant petit à petit sur son estime de soi pour renverser cette croyance, elle contribue à propager cette nouvelle énergie autour d’elle et à ses enfants. Si un grand nombre de personnes font la même démarche, cela a un effet au niveau sociétal ! À l’inverse, un homme qui a la croyance qu’une femme doit s’occuper davantage des tâches ménagères et des enfants a le pouvoir de contribuer à renverser cette croyance au niveau sociétal en évoluant lui-même.
On rentre alors dans un cercle vertueux, car plus la société évolue sur une casserole, plus il est facile d’évoluer individuellement sur cette même casserole.
L’une de nos casseroles sociétales était de considérer la femme comme ayant moins de valeur que l’homme. Nous avons toujours (un peu ? beaucoup ?) cette casserole, mais elle a déjà pas mal évolué (merci au passage à tous les individus qui contribuent à son évolution). Lorsque nous jugeons qu’un autre être humain est inférieur à nous, que nous l’empêchons de prendre des décisions de manière indépendante, de voter, que nous nous autorisons même à le frapper, nous ne sommes clairement pas poussés par l’élan du cœur, mais plutôt par celui des peurs et des jugements (« je juge que la femme doit s’occuper des enfants, de la maison, et non de la politique », « la femme doit obéir à l’homme », « il faut que ma femme soit de mon avis », etc.). Donc, que nous soyons femme ou homme, il est plus difficile de se connecter à son cœur et de considérer la femme à égalité de l’homme quand la société croit plutôt l’inverse. Plus la société évolue, plus il est facile d’évoluer individuellement. Mais pour ce faire, il est indispensable que certains d’entre nous évoluent !
Finalement, ce ne sont pas ceux qui sont nés sans casseroles qui vont nous faire basculer dans ce cercle vertueux, mais ce sont ceux qui ÉVOLUENT en se libérant de leur(s) casserole(s).
« Plus nous avons hérité d’un gros paquet de casseroles plus nous avons aussi d’opportunités d’aider l’humanité à se libérer des siennes. »

En observant l’évolution des sociétés prises individuellement, j’ai plutôt tendance à croire que nous guérissons de nos casseroles au fil des générations pour nous rapprocher un peu plus du cœur et nous éloigner davantage de nos colères, de nos peurs et de nos jugements. Ainsi, une ancienne casserole dans notre société occidentale était de juger qu’avoir un enfant hors mariage, c’était MAL. L’enfant né hors mariage était appelé « bâtard », la famille éprouvait de la honte (= émotion générée par la pensée que c’était mal) et cachait ou rejetait la mère (= comportement désaligné, engendré par cette honte). L’enfant lui-même portait cette honte, il héritait de la casserole sociétale « être bâtard, c’est mal ». À présent que la société a, me semble-t-il, dépassé cette casserole, un enfant né hors mariage ne porte plus désormais cette honte.
Autre exemple : imagine que tu sois né dans une famille où il est mal vu, pour l’homme ou pour la femme, de ne pas travailler afin de s’occuper de ses enfants ou au contraire dans une famille où il est mal vu qu’une femme travaille au lieu de s’occuper de ses enfants. Si cette casserole est partagée par toutes les générations de ta famille, mais que la société ne la partage plus (on n’est plus dans le jugement de l’autre, mais dans l’acceptation du choix de l’autre), il va être beaucoup plus facile de t’en libérer !
Le dépassement de nos casseroles peut se faire aussi par un changement de pensées transmises, consciemment ou inconsciemment, verbalement ou non verbalement, à ceux qui nous entourent.
En dépassant nos casseroles, nous aidons indirectement nos enfants et toute la société à dépasser les leurs.


LA THÉORIE DU CENTIÈME SINGE
Cette théorie parapsychologique contemporaine raconte qu’un groupe de singes aurait répandu une technique de lavage des patates douces à tous les singes de la même espèce des îles avoisinantes sans qu’il y ait la moindre transmission visible, après qu’une « masse critique » de singes (dans cette histoire 99 singes) de la première île ont acquis cette technique par mimétisme. Autrement dit, à partir du moment où il y a un certain nombre d’individus qui acquièrent une idée, un savoir ou une capacité, celle-ci va se propager à travers la société de manière invisible et inconsciente. Un peu comme l’histoire des enfants nés hors mariage : à un moment, il y a eu un nombre clé de personnes qui n’ont plus rejeté cette façon d’être qui était jusque-là condamnée ; de façon exponentielle et sans transmission visible, c’est toute la société qui l’a acceptée. C’est la même chose pour de nombreux autres jugements : le jugement qu’« être homosexuel, c’est mal », « refuser une demande de rapport sexuel de son mari, c’est mal », qu’« un enfant parle à table, c’est mal », qu’« un enfant n’embrasse pas son grand-père, c’est mal » ; ils s’estompent de génération en génération.
Petit à petit, le paquet de casseroles de l’humanité diminue. Se libèrent, avec elles, certains poids de la honte, de la frustration, de la culpabilité, de la colère, de la haine, du jugement.
Je suis assez partisane de cette transmission invisible de la pensée, ayant parfois moi-même des réflexions que je crois être personnelles mais que je retrouve dans des livres sans avoir eu l’impression qu’on me les a apprises. De même, il t’est peut-être déjà arrivé que ton enfant émette une pensée ou un concept innovant que tu partages aussi, mais que tu ne lui avais pourtant pas transmis verbalement.



Transformer une casserole en étoile
Même si les jugements encore nombreux et présents dans nos sociétés, nous ne pouvons nier que nous sommes en train d’évoluer. De nouvelles pensées se propagent jusqu’à atteindre la société tout entière.
Chacun de nous a hérité à la naissance d’un petit paquet (parfois même d’un gros paquet :-)) des casseroles de l’humanité. Nos parents et/ou les personnes avec qui nous rencontrons des difficultés entrent inconsciemment en résonance avec ces casseroles déjà existantes. Ce sont ces challenges qui vont nous pousser à les dépasser. Car, si rien ne vient en résonance de nos casseroles, nous ne pouvons pas en prendre conscience et il n’y a donc pas possibilité de la guérir. Dépasser nos casseroles nous demande de sortir de nos pensées de jugements, de nos fausses interprétations des intentions des autres, de nos peurs et de les remplacer, comme dans l’exemple de Sandra et de Louis, par des pensées de compréhension, d’amour de soi et des autres, d’acceptation de nos limites et de celles des autres et de confiance en la vie. Ce qui est plutôt un beau programme pour notre planète…
CASSEROLES ET SPIRITUALITÉ
Ce qui suit sont mes croyances personnelles. Je pense que l’important n’est pas de partager les mêmes croyances, mais que chacun trouve celles qui le pousse vers plus de joie, d’amour, et moins de jugement.
À mon sens, nos croyances spirituelles peuvent nous aider à dépasser des challenges dans notre vie, mais aussi au quotidien, pour surmonter nos petites inquiétudes comme nos grandes peurs. Lorsque l’on traverse une période éprouvante, être convaincu que la Vie nous aime peut être inenvisageable et incompréhensible. Pourtant, garder foi en la vie apporte une grande force pour tout surmonter. Une de mes croyances, qui contribue énormément à mon bonheur, est que nous sommes intrinsèquement libres. Dans sa grande liberté, notre âme a choisi, avant son incarnation sur Terre, « son plan de vie » : elle a choisi les grands challenges de celle-ci, qui lui permettront de guérir certaines blessures et de développer plus d’amour de soi, des autres et de la vie. Elle choisit ses parents, d’accueillir des défis qui entreront en résonance avec les casseroles qu’elle a décidé de dépasser, seul moyen d’en prendre conscience. Et les enfants que l’on accueille ne sont pas notre « possession », ni « une partie de nous ». Notre famille réunit simplement d’autres âmes avec qui nous allons vivre ensemble des événements qui nous permettront de grandir mutuellement.
Car une vie sans challenge est une vie sans évolution. Les challenges ne sont pas des « punitions » de la vie, bien au contraire, ils sont l’étape qui nous permettra une prise de conscience afin notamment de choisir des chemins plus appropriés à notre bonheur. Des chemins que notre cœur, notre intuition nous chuchotent, et que nous peinons à écouter, sous le poids de nos casseroles, de nos obligations, de nos peurs, etc. C’est en dépassant ces challenges que nous permettons à cet amour, qui est déjà en nous, de s’exprimer davantage.
Lire ces mots, quand on vit des choses très difficiles, peut choquer et mettre en colère. Cette croyance n’est intéressante que si elle t’est bénéfique. Cependant, je pense que croire que nous sommes capables de surmonter les épreuves qui nous arrivent, et avoir l’envie « qu’elles servent à quelque chose » dans ce monde (par exemple : une épreuve peut faire grandir l’amour que nous avons pour nos proches, donner envie d’aider l’autre à la surmonter, etc.) nous aidera à aller mieux. Au niveau sociétal, c’est souvent à la suite de grands chamboulements que sont nés des magnifiques projets poussés par des élans d’amour, de liberté, de fraternité, de non-jugement, etc.
Certaines âmes ont décidé de prendre à leur charge un paquet de casseroles plus gros que d’autres. Je pense que si elles ont choisi ces challenges, c’est qu’elles ont les épaules pour les dépasser. Ayons beaucoup d’humilité face à ceux qui nous semblent avoir plus de challenges que nous, car il n’est pas certain que si nous avions hérité du même lot de casseroles, nous nous en serions mieux sortis ! Et toutes ces casseroles sont autant d’occasions de contribuer à guérir l’humanité de ses blessures pour l’élever vers l’Amour.
Pour ceux qui pensent que l’âme revient plusieurs fois sur Terre, la vie de l’âme ne s’achève pas à la fin de sa vie sur Terre, elle continue à avoir la possibilité de s’élever. Elle revient sur Terre à chaque nouvelle vie plus rayonnante que dans la vie précédente, où elle a commencé à guérir des casseroles. Avec cette nouvelle vie, elle peut continuer à en guérir de nouvelles, et faire toujours plus grandir cette énergie d’amour qui nous relie.
Cette croyance n’est intéressante que si elle t’es bénéfique.





AUTOCOACHING
Pour identifier nos casseroles
Si tu souhaites entamer ce chemin de transformation de tes casseroles en étoiles (ce n’est pas Star Wars, mais c’est riche aussi en émotions ;-)), nous allons commencer la première étape : identifier nos casseroles. La bonne nouvelle, c’est que, parfois, identifier une de nos casseroles permet de la dépasser ! Parfois, cela met plus de temps, nous allons guérir un morceau de notre casserole grâce à une première prise de conscience, puis un deuxième morceau quelques mois ou années plus tard, etc. Ce n’est pas une bataille que nous gagnons, c’est un chemin sur lequel nous évoluons.
Étape 1 :
[image: Illustration] Le plus efficace est de commencer par repérer tes plus grosses blessures, celles qui sont très présentes dans ta vie, aux moments compliqués de celle-ci.
Liste sur une feuille tous les événements compliqués de ta vie d’enfant, d’ado et d’adulte (séparation des parents, maladie, décès, licenciement, soucis d’argent, grosses disputes, disparition, accusation, dépression, etc.).

Étape 2 :
[image: Illustration] Essaie de noter sur la feuille tes pensées face à ces situations, de la façon la plus précise possible. Quelles pensées précisément t’ont fait te sentir triste, dans la colère, dans la peur, dans la frustration, la culpabilité, etc. ?
Par exemple : Lors de ma séparation avec ma femme/mon mari, je me suis vraiment senti(e) trahi(e). Même chose lorsque je me suis fait licencier.
Si tu as du mal à nommer tes ressentis, je t’ai préparé une liste non exhaustive d’items que tu peux passer au crible pour chacun des événements compliqués de ta vie.
Bon à savoir :
– Le « il » ci-dessous représente indifféremment parent, conjoint(e), enfant, employeur, etc.
– Quand tu fais l’exercice sur des événements passés, conjugue le verbe au passé composé ou à l’imparfait.
Il ne fait pas attention à moi.

Je suis dépendant de l’autre pour faire cela.

Je me sens seul ou j’ai peur d’être seul.

Je ne me sens pas soutenu.

Je ne peux pas compter sur lui.

Je ne peux pas lui faire confiance.

J’aimerais que l’on me remercie.

Il ne reconnaît pas ma juste valeur.

Il m’a menti.

C’est la faute de l’autre si je…

Je veux que les autres fassent ce que je leur demande.

J’ai peur de m’engager.

Ils sont toujours intéressés par mon argent.

Je ne fais pas confiance facilement.

Il ne tient pas ses paroles ou engagements.

Il essaie de m’entourlouper.

Il me cache des choses.

Il ne m’écoute pas.

Il ne me respecte pas.

Je n’arriverai jamais à atteindre ce que je souhaite.

Je ne sers à rien.

Je suis nul, je n’ai pas de valeur.

Il ne m’aime pas.

C’est ma faute si…

Il m’a humilié.

J’ai peur d’avoir honte.

Je fais passer les autres avant moi.

Je ne suis pas intéressant, je dérange.

Je fais les mauvais choix.

Il ne m’a pas autorisé à être moi.

Je suis très exigeant envers moi ou les autres.

J’ai souffert de la froideur de mes parents.

Je suis apprécié pour ce que je fais et non ce que je suis.

Je veux que les choses soient parfaites.

Il me contraint, je me sens contraint.

La vie est dure.

J’ai peur de ce qu’il va potentiellement arriver.


[image: Illustration] Note ici parmi les jugements, croyances limitantes ci-dessus, lesquels reviennent dans les situations complexes de ta vie :





Étape 3 :
[image: Illustration] Regarde les événements marquants de ta vie, les difficultés que tu as rencontrées et qui reviennent. Essaie de voir si certains challenges réactivent à chaque fois la même blessure. Prends conscience de cela, c’est le plus gros pas que tu puisses faire pour commencer à dépasser tes casseroles !
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