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  Lise Bourbeau




  Introduction




  Me voilà, vingt-sept ans après avoir fondé mon école de vie Écoute Ton Corps, ayant le plaisir de m'entretenir avec vous de tout ce que nous pouvons apprendre sur nous-mêmes à travers notre alimentation. Un an avant de démarrer mon école, en 1981, il m'est venu l'idée de noter tout ce que je mangeais et ce que je buvais, croyant que mon alimentation était la cause de ma prise de poids (10 kilos). À cette période, j'étais loin de réaliser que cette décision allait complètement transformer ma vie. Ce fut une expérience inoubliable, et surtout, l'élément déclencheur pour passer du monde mental au monde spirituel.




  En effet, durant les quinze années précédant Écoute Ton Corps, la dimension mentale était très importante pour moi. Comme j'étais dans le domaine de la vente, j'ai été largement encouragée par mes supérieurs à m'intéresser à la pensée positive. Il semblait, à cette époque, que c'était un critère très important de réussite dans le domaine commercial. J'avais donc pris l'habitude de faire du conditionnement mental au moindre petit problème que je vivais. Malgré les bons résultats obtenus par cette programmation, je ne réalisais pas que c'était continuellement à recommencer. En fait, je ne me rendais pas directement au cœur du problème. J'arrivais tout au plus à le contrôler, grâce à mes programmations mentales.




  Dans les mois qui ont suivi cette décision de noter tout ce que je mangeais et buvais chaque jour, je suis revenue à mon poids initial, naturel, sans contrôle de ma part. J'ai découvert que tout ce que j'avais appris sur moi s'avérait beaucoup plus important que la solution du problème à mon poids. J'étais enfin devenue consciente de l'être que j'étais, ainsi que de plusieurs de mes peurs et croyances, grâce à l'étude de ma façon de m'alimenter. Un autre très beau cadeau de cette recherche à travers mon alimentation fut de constater, dans les mois qui suivirent ce travail, la disparition de nombreux malaises qui m'habitaient depuis plusieurs années.




  C'est à ce moment que j'ai réalisé que le fait d'écouter mes besoins alimentaires – d'ordre physique –, me donnait la possibilité d'écouter en même temps mes besoins d'ordre émotionnel et mental. J'ai découvert que nous ne pouvions pas dissocier les trois corps, et que lorsqu'un travail s'effectue sur un des corps, cela influe automatiquement sur les deux autres. Voilà pourquoi mes malaises ont disparu. Ce fut le point de départ de mon école de vie ÉCOUTE TON CORPS.




  Vingt-sept ans plus tard, j'ai donc décidé d'écrire ce livre, à la demande de plus en plus croissante de participants aux ateliers d'Écoute Ton Corps et pour le bénéfice des nombreux lecteurs. Tu y trouveras tout ce que j'ai appris à travers mon expérience ainsi que celle de plusieurs personnes qui s'y sont jointes également et qui m'ont partagé leurs résultats.




  À titre informatif, je souhaite mentionner que je continue à tutoyer mes lecteurs, ce qui m'aide à établir une communication plus intime et plus concernée.




  Je précise que ce livre n'a pas pour but de t'aider à t'alimenter selon certains critères de « bonne alimentation ». Il y a une panoplie de très bons livres à ce sujet. Mes objectifs sont plutôt de t'aider à :




  [image: ] découvrir quelle est ta façon de te contrôler et à quel degré ;




  [image: ] devenir plus conscient de la façon dont tu t'alimentes ;




  [image: ] faire le lien entre ton alimentation et ce que tu vis aux plans émotionnel, mental et spirituel ;




  [image: ] découvrir pourquoi il est si difficile d'écouter tes vrais besoins ;




  [image: ] reconnaître rapidement les blessures qui t'empêchent de bien te nourrir, autant au plan physique qu'au plan psychologique ;




  [image: ] comment parvenir à écouter systématiquement les besoins de ton corps avant de t'alimenter ;




  [image: ] t'aimer et t'accepter dans ton corps physique, et surtout, dans ce que tu es à chaque instant.




  Bonne lecture !




  Lise Bourbeau




  Chapitre 1




  Pourquoi y a-t-il autant de contrôle ?




  Une personne qui ne se contrôle pas dans sa vie se permet d'être elle-même, que ce soit à travers l'aspect négatif ou l'aspect positif. Elle ne se juge pas. Elle ne s'accuse pas. Elle s'accepte dans ce qu'elle est, à chaque instant de sa vie de tous les jours.




  Sa façon de vivre se reflète simultanément dans ses corps mental, émotionnel et physique. Comme ce dernier est un corps plus tangible, plus conscient et plus visible, il est le corps par excellence sur lequel on peut se fier pour vérifier et apprendre ce qui se passe dans les deux autres corps, qui eux s'avèrent plus subtils.




  Le contrôle que nous exerçons tous à divers degrés et à travers différentes situations commence au plan psychologique. Comme nous ne pouvons dissocier nos trois corps qui forment notre enveloppe matérielle, ce contrôle – mental ou émotionnel – se reflète aussitôt dans notre monde physique, dont l'alimentation. Lorsque tu te prives de chocolat, par exemple, tu crois peut-être que ce contrôle est seulement d'ordre physique ! Mais détrompe-toi. Il est beaucoup plus que physique ; il se passe en même temps sur les autres plans.




  Voilà donc l'objectif des deux premiers chapitres de ce livre : devenir conscient des différents moyens de contrôle que tu utilises ainsi que leur influence sur ton alimentation.




  Qu'est-ce que le contrôle ?




  Se contrôler ou vouloir contrôler les autres, c'est surveiller, être aux aguets. En somme, c'est vouloir dominer, c'est laisser notre ego gagner à tout prix. En effet, c'est notre ego qui entretient toutes nos peurs et qui nous fait agir et réagir en fonction de ce qu'il croit, en étant certain qu'ainsi, ce sera mieux pour nous. Hélas, notre ego ignore qu'à chaque fois que c'est une peur qui nous dirige, nous ne sommes plus nous-mêmes, nous n'écoutons plus nos vrais besoins. Comme il a été créé, existe et survit grâce à notre énergie mentale, il n'est composé que de mémoire. En l'occurrence, il ne peut vivre que dans le passé. Il lui est impossible de connaître les besoins de notre être dans le présent.




  Voilà pourquoi il est si important de devenir conscients de ce qui dirige notre vie ainsi que des instants où nous sommes dans le contrôle. En outre, le moyen de contrôle utilisé nous aide à devenir conscients d'une de nos blessures.




  Lien entre le contrôle et


  les blessures




  J'ai donc choisi d'énumérer les moyens de contrôle utilisés, selon la blessure qui est activée. Pour ceux qui ne sont pas familiers avec les cinq blessures principales de l'âme qui sont enseignées à l'école Écoute Ton Corps, les voici : le REJET, l'ABANDON, l'HUMILIATION, la TRAHISON et l'INJUSTICE. Chaque blessure est associée à différentes façons de se contrôler ou de contrôler les autres.




  À chaque fois que ta vie ne se déroule pas dans la joie, le bonheur, la paix, l'harmonie, ce qui veut dire que chaque émotion, chaque peur, chaque malaise ou maladie, chaque problème vécu, autant du point de vue physique qu'émotionnel et mental, sont une indication qu'une de tes blessures a été activée et que tu es en réaction. Tu n'es plus toi-même, cette blessure touchée te fait alors porter un masque qui est différent pour chaque blessure. Nous portons ce masque, croyant ainsi être protégé de sentir la douleur associée à la blessure. Pour en savoir plus sur ces masques et sur les blessures en général, tu es prié de te référer à mon livre1 à ce sujet.




  Je te rappelle que nous naissons tous avec la plupart de ces cinq blessures, mais à différents degrés. Ce sont ces dernières qui empêchent l'âme de retourner à la fusion avec l'esprit, à l'harmonie totale de l'être. Voilà pourquoi nous nous réincarnons sans cesse : pour en prendre conscience afin de leur permettre de guérir, nous aidant ainsi à redevenir nous-mêmes. Ces blessures sont éveillées en premier par nos parents – ou toute personne qui a joué le rôle de parent –, à partir de la conception, jusqu'à l'âge de sept ans. Par la suite, elles sont activées par toute personne qui te rappelle un évènement quelconque, vécu avec un de tes parents ou ceux qui les ont remplacés.




  En effet, lorsque nous réagissons à cause d'une ou de plusieurs blessures touchées, nous ne sommes plus nous-mêmes ; nous n'écoutons plus nos vrais besoins, nous sommes donc dans le contrôle. Une croyance associée à la blessure activée nous influence à agir en fonction d'une peur, plutôt que d'être à l'écoute de nos besoins.




  Je te rappelle que chaque peur est toujours une peur pour toi. Quand tu es convaincu que tu as peur pour quelqu'un d'autre, sache que la vraie peur est celle que tu vis pour toi, dans l'optique où ce que tu crains pour l'autre se manifesterait.




  Quand nous croyons avoir peur pour l'autre, c'est notre ego qui nous joue un tour pour que nous évitions de devenir conscients de la cause véritable du problème. Voici un exemple d'une telle situation. J'ai connu un couple dont l'épouse ne cessait de rappeler à son conjoint ce qu'il devait manger, quand manger et quand s'arrêter. Il souffrait de diabète et d'embonpoint. Elle contrôlait, en plus, ses médicaments. Un jour, mon mari et moi les avons rencontrés au restaurant, alors qu'ils revenaient tous les deux d'une cure dans un centre de santé pour se libérer de plusieurs kilos. C'était leur premier « vrai » repas depuis deux semaines. Quand elle l'a vu boire du vin, elle a commencé à lui faire les gros yeux (contrôle non verbal). Ensuite, elle a retiré la corbeille de pain et l'a placée le plus loin possible de lui. Elle a fait la même chose avec le beurre (contrôle au plan physique). Elle n'osait pas dire à haute voix ce qu'elle pensait (contrôle au plan mental), mais il était facile de sentir la colère (plan émotionnel) qu'elle retenait à l'intérieur d'elle.




  Ce qui semblait la déranger le plus, c'est que son mari savourait à cœur joie tout ce qu'il mangeait et buvait, et qu'il faisait semblant de ne s'apercevoir de rien. Finalement, au moment du dessert, il demande deux boules de glace avec de la crème Chantilly. C'est alors qu'elle a éclaté et s'est mise à lui crier dans le restaurant qu'il était idiot, inconscient... et je ne raconte pas la suite. Elle lui a surtout rappelé l'importante somme d'argent qu'il venait de dépenser pour sa cure, et tout cela pour rien, ajouta-t-elle, furieuse.




  Peu après, alors que j'étais seule avec elle, je lui ai demandé pourquoi elle vivait autant de colère. De toute évidence, c'était parce qu'elle ne parvenait pas à contrôler son mari, au même degré qu'elle se contrôlait elle-même. Elle finit par m'avouer sa grande peur de perdre son mari, si celui-ci continuait à faire autant d'excès. Comme je savais qu'elle ne me parlait pas de sa véritable peur, j'ai continué à lui poser des questions, jusqu'à ce que j'apprenne la nature exacte de sa peur individuelle, si son mari venait à décéder.




  Ainsi, j'ai appris que son premier conjoint s'alimentait très mal. C'était un homme d'affaires toujours sur la route, et ce dernier était mort d'une crise cardiaque. Plusieurs années plus tard, elle se sentait encore coupable de l'incident. Elle était persuadée que si elle s'était occupée davantage de l'alimentation de son mari, elle aurait pu éviter qu'il n'en meure. La simple pensée d'avoir sur la conscience le décès d'un deuxième conjoint l'angoissait à un point tel qu'elle en était devenue obsédée.




  Le contrôle, la peur, la croyance et la blessure




  Comme tu peux le constater, on dénote dans cet exemple le contrôle, la peur et la croyance. Voilà une indication qu'une blessure a été activée. Dans son cas, on peut constater deux blessures, soit l'injustice et la trahison. La personne qui souffre d'injustice recherche la perfection dans tout. Conséquemment, cette dame s'en veut de ne pas avoir été l'épouse parfaite avec son premier conjoint et fait tout pour se reprendre avec le deuxième. Elle porte donc le masque du « rigide ». Celle qui souffre de trahison, pour sa part, a de la difficulté à faire confiance. Dans ce cas, elle en veut à son mari de ne pas lui faire confiance, de ne pas apprécier tout ce qu'elle fait pour lui. Cette dame porte donc le masque du « contrôlant ».




  Cette dernière qui a cessé d'être elle-même, et surtout d'écouter son besoin de savourer un bon repas en compagnie de son mari et d'amis, a réagi automatiquement. Elle s'est retrouvée dans le contrôle, ce qui est une indication qu'elle portait les masques associés à ses blessures.




  L'activation d'une blessure




  Quand je parle d'une blessure activée, je veux dire que nos blessures sont continuellement présentes au fond de nous, mais que celles-ci ne sont pas toujours activées. Elles le deviennent quand une autre personne vient les réveiller et, de ce fait, nous voilà en réaction.




  Il se peut aussi qu'une de tes blessures soit activée sans qu'il n'y ait personne autour de toi lorsque cela se produit. Par exemple, tu es seul chez toi ; ta préférence serait de paresser quelques heures et, tout à coup, une petite voix dans ta tête te dit que tu n'as pas le droit d'être paresseux, que c'est honteux. Même si tu es seul, la peur qui t'envahit est occasionnée par une croyance achetée étant jeune, en général d'un de tes parents. Cette peur d'être jugé en tant que paresseux continue de t'habiter et t'influence à être actif plutôt que paresseux, et ce, par peur d'être pris en flagrant délit de paresse ou par peur que quelqu'un n'apprenne que tu es parfois paresseux. Donc, une blessure est toujours activée par la peur de quelqu'un, de même que par la croyance entretenue, dans le but d'éviter la réalisation de cette peur.




  Je connais même des personnes qui continuent de craindre leurs parents décédés. Quand ils osent être ou agir de façon contraire à ce que leurs parents croyaient, on peut tout de suite déceler leur peur et leur culpabilité lorsqu'ils disent : Si ma mère me voyait à cet instant, elle se retournerait dans sa tombe.




  Chaque blessure peut être activée de trois façons, souvent de manière très inconsciente : 1) peur d'être blessé par l'autre ; 2) peur de blesser l'autre ; 3) le fait de se blesser soi-même.




  On peut parler de contrôle, non seulement quand nous nous abstenons de faire ou d'être d'une certaine façon, mais aussi toutes les fois où nous n'avons pas réussi à nous contrôler. Aussi, en nous sentant très coupables, nous nous en voulons de n'avoir pas pu nous contrôler.




  La grande majorité du temps, la plupart d'entre nous ne sommes même pas conscients qu'une blessure est activée. C'est surtout notre réaction face à la situation ou à la personne qui peut nous l'indiquer. Toutes les façons de se contrôler indiquées dans ce chapitre sont une réaction et non une action volontaire. Tu verras dans le chapitre suivant comment ces réactions influencent la façon dont tu t'alimentes. Tu découvriras ainsi une autre façon de devenir conscient qu'une blessure a été activée.




  Voici donc les façons de te contrôler, selon la blessure activée.




  La blessure de rejet




  Commençons avec la blessure de REJET. Comment te contrôles-tu quand tu as peur d'être rejeté, peur de rejeter quelqu'un d'autre ou quand tu te rejettes toi-même ?




  [image: ] Quand tu rumines sans cesse parce que tu es obsédé par quelque chose à faire ou à dire qui te crée de la peur ou par quelque chose que tu as entendu à ton sujet et qui a touché ou ravivé ta blessure ;




  [image: ] Quand tu souffres d'insomnie à cause d'un trop-plein d'activités mentales ;




  [image: ] Quand tu fuis une situation en te faufilant rapidement de l'endroit où tu te trouves ou en partant en astral (dans la lune) ;




  [image: ] Quand tu nies une situation, ne veux pas la voir dans sa réalité. Ça peut être de te faire croire que la personne ou la situation ne t'a pas du tout dérangé, touché, ému, fait vivre des émotions. Ce genre de contrôle est en général inconscient. On doit demander à nos proches de nous aider à découvrir à quel moment nous fuyons en niant ;




  [image: ] Quand tu nies la véracité, la pertinence d'un compliment, en croyant que si cette personne te connaissait vraiment, elle ne te l'aurait jamais fait ;




  [image: ] Quand tu as honte d'ÊTRE ce que tu es et que tu ne veux surtout pas être découvert ;




  [image: ] Quand tu te fermes, te retiens de dire ou de faire quelque chose par peur que l'autre ne t'aime plus, cesse de t'apprécier.




  Un point important à se souvenir au sujet de la blessure de REJET : celle-ci est toujours activée par la peur au niveau de l'ÊTRE et non au niveau du FAIRE et de l'AVOIR. Par exemple, si tu as à parler ou à faire quelque chose devant un public, il se peut que tu te prépares outre mesure et que tu n'en dormes pas. Ta peur véritable n'est pas de mal faire les choses, mais plutôt d'être jugé de NUL si tu ne le fais pas à la perfection, selon les attentes des autres et, surtout, conformément à tes propres attentes, la plupart du temps irréalistes.




  Si tu fais partie de cette catégorie de personnes, il est fort probable que tu te contrôles dans ce que tu fais et dis, surtout pour être aimé et pour te sentir accepté tel que tu es, au lieu d'être considéré comme étant nul.




  La blessure d'abandon




  Maintenant, passons au comportement de contrôle adopté lorsque tu as peur d'être abandonné, peur d'abandonner quelqu'un d'autre ou lorsque tu t'abandonnes toi-même.




  [image: ] Quand tu fais semblant d'être gai, enjoué, heureux pour plaire à un conjoint ;




  [image: ] Quand tu te soumets aux besoins des autres, te faisant croire ainsi que ça te rend heureux ;




  [image: ] Quand tu pleures pour arriver à tes fins pour avoir de l'attention ;




  [image: ] Quand tu utilises un ton pleurnichard pour faire tes demandes ou partager ton mécontentement ;




  [image: ] Quand tu déranges sans cesse les autres pour obtenir de l'attention ;




  [image: ] Quand tu joues à la victime, c'est-à-dire que tu t'attires inconsciemment des problèmes ;




  [image: ] Quand tu racontes ce qui t'arrive d'une façon dramatique, avec exagération ;




  [image: ] Quand tu profites d'une maladie pour manipuler l'autre, afin qu'il s'occupe de toi ;




  [image: ] Quand tu n'écoutes pas tes besoins, par peur que l'autre personne pense ou croit que tu l'abandonnes, la laisse tomber ;




  [image: ] Quand tu commences quelque chose et que tu renonces, baisses les bras, avant d'être parvenu à ton but, accusant bien souvent (et faussement) la personne qui aurait dû te soutenir, selon toi ;




  [image: ] Quand tu tournes en rond lorsque tu es seul, que tu n'arrives pas à t'intéresser à quelque chose ;




  [image: ] Quand tu as besoin de tout raconter ce qui t'arrive – au téléphone ou en personne – à quelqu'un ;




  [image: ] Quand tu te crois incapable de faire face à la mort imminente d'un être cher ;




  [image: ] Quand tu endures n'importe quoi, par peur d'être abandonné, en général par un conjoint ou un enfant ;




  [image: ] Quand tu ne peux te décider à terminer une relation par peur de te retrouver seul, même en sachant que ce serait mieux pour toi ;




  [image: ] Quand tu demandes de te faire aider, avant même d'avoir vérifié si tu peux le faire par toi-même ;




  [image: ] Quand tu interromps une autre personne pour parler de tes propres problèmes ;




  [image: ] Quand tu crois que tes difficultés sont beaucoup plus importantes que celles des autres.




  La blessure d'humiliation




  Si tu souffres d'humiliation, voici les comportements de contrôle les plus fréquemment utilisés quand tu as peur d'humilier une autre personne, peur d'être humilié ou lorsque tu t'humilies toi-même:




  [image: ] Quand tu laisses une autre personne te rabaisser physiquement ou psychologiquement, sans rien dire ;




  [image: ] Quand tu t'obliges à offrir de l'aide à une personne en difficulté, en oubliant tes propres besoins ;




  [image: ] Quand tu t'empêches de dire quoi que ce soit de négatif au sujet d'une autre personne ;




  [image: ] Quand tu retiens tes pulsions physiques, croyant que Dieu voit tout, qu'Il t'a à l'œil ;




  [image: ] Quand tu te traites de malpropre, d'indigne, de sale ;




  [image: ] Quand tu es dégoûté de toi-même ;




  [image: ] Quand tu fais rire les autres à ton détriment, en t'humiliant ;




  [image: ] Quand tu retournes un compliment à l'autre, te croyant indigne de le recevoir et surtout en étant persuadé que l'autre en est plus digne, le mérite davantage que toi ;




  [image: ] Quand tu fais tout pour être irréprochable aux yeux de Dieu ;




  [image: ] Quand tu crois que tu dois alléger la souffrance des autres, de l'humanité ;




  [image: ] Quand tu fais passer les autres avant toi, croyant qu'ils souffrent plus que toi ;




  [image: ] Quand tu te retiens d'avoir du plaisir sensuel, par peur de passer pour une putain ;




  [image: ] Quand tu t'empêches de te faire plaisir au plan physique, par peur d'être perçu comme un égoïste.




  La blessure de trahison




  Maintenant, passons à la blessure de TRAHISON, qui est celle qui nous pousse le plus à vouloir contrôler les autres. Voici les différents moyens de contrôle utilisés, lorsque tu as peur d'être trahi par une autre personne ou de trahir quelqu'un. N'oublie pas que ce que tu fais aux autres, tu te le fais à toi-même.




  Je te rappelle qu'on peut souffrir de trahison à chaque fois qu'il y a un bris de confiance, un mensonge, une promesse non tenue, de la lâcheté, un manque de responsabilité. De plus, toutes les formes de contrôle suivantes doivent être vécues avec quelqu'un du sexe opposé.




  [image: ] Quand tu cherches à avoir le dernier mot ;




  [image: ] Quand tu mens ;




  [image: ] Quand tu interromps l'autre avant qu'il ait terminé de dire ce qu'il a à dire ;




  [image: ] Quand tu sautes aux conclusions avant que l'autre ait terminé ;




  [image: ] Quand tu gardes rancune et te renferme, ne veux plus parler à l'autre ;




  [image: ] Quand tu parles fort, prenant toute la place dans une rencontre ;




  [image: ] Quand tu t'empêches de faire confiance à l'autre, car tu te méfies, tu doutes de cette personne ;




  [image: ] Quand tu fais tout pour être reconnu en tant que personne spéciale, forte, capable ;




  [image: ] Quand tu as des attentes sans qu'il n'y ait eu une entente claire au préalable ;




  [image: ] Quand tu t'impatientes parce que l'autre ne va pas assez vite ;




  [image: ] Quand tu te mets en colère parce que ça ne se réalise pas selon tes plans ;




  [image: ] Quand tu insistes pour que l'autre soit d'accord avec toi, adhère à tes idées ;




  [image: ] Quand tu utilises une forme de séduction pour arriver à tes fins ;




  [image: ] Quand tu culpabilises l'autre pour l'un de tes propres oublis, erreur ou trahison ;




  [image: ] Quand tu surveilles l'autre pour qu'il effectue ses tâches à ton goût ;




  [image: ] Quand tu fais une demande à l'autre et que d'emblée, tu ne lui fais pas confiance, tu doutes intérieurement de sa façon de le faire ;




  [image: ] Quand tu refuses de t'engager face à l'autre ;




  [image: ] Quand tu ne prends pas ta responsabilité, que tu veux que l'autre endosse ton erreur, ton oubli ;




  [image: ] Quand tu ridiculises l'autre pour tenter de le changer ;




  [image: ] Quand tu refuses systématiquement le conseil de l'autre ;




  [image: ] Quand tu cherches à intimider l'autre ;




  [image: ] Quand tu boudes pour arriver à tes fins, pour obtenir ce que tu veux ;




  [image: ] Quand tu cries ou menaces l'autre ;




  [image: ] Quand tu cherches à imposer ta façon de faire ;




  [image: ] Quand tu prends une décision pour l'autre sans lui demander son avis.




  La blessure d'injustice




  Je termine avec la blessure d'injustice, laquelle est vécue par ceux qui sont trop perfectionnistes et qui s'accusent facilement. Les moyens de contrôle suivants sont utilisés avec soi-même et avec les personnes du même sexe. Voici donc ci-dessous les aspects de ton comportement, lorsque tu as peur qu'une autre personne soit injuste envers toi ou que tu as peur d'être injuste (ou imparfait) face aux autres et à toi-même:




  [image: ] Quand tu ne respectes pas tes limites et que tu t'en demandes trop ;




  [image: ] Quand tu fais semblant que tout va bien alors que ce n'est pas le cas ;




  [image: ] Quand tu te justifies en déformant souvent la réalité ;




  [image: ] Quand tu refuses de te faire aider, croyant que ce sera mieux accompli par toi ;




  [image: ] Quand tu te retiens pour démontrer tes sentiments ;




  [image: ] Quand tu refoules tes larmes ou te caches pour pleurer ;




  [image: ] Quand tu juges l'autre d'être trop sensible ;




  [image: ] Quand tu t'interdis de prendre un médicament ou de consulter un médecin ;




  [image: ] Quand tu révises plusieurs fois ce que tu viens de faire ;




  [image: ] Quand tu recommences la même tâche à maintes reprises ;




  [image: ] Quand tu interromps l'autre jugeant que ses propos ne sont pas justes ;




  [image: ] Quand tu cherches à te faire dire que ce que tu viens d'accomplir est parfait ;




  [image: ] Quand tu veux avoir une solution rapide, sur-le-champ, pour un problème, avant d'avoir pris le temps de sentir celui-ci ou d'en trouver la cause ;




  [image: ] Quand tu juges ou accuses l'autre d'avoir mal agi ;




  [image: ] Quand tu veux avoir raison, estimant que tu as la réponse juste ;




  [image: ] Quand tu vis de la colère, croyant une situation injustifiée ;




  [image: ] Quand tu te critiques sévèrement, pensant ainsi que tu vas t'améliorer ;




  [image: ] Quand tu t'autodétruis, te sous-estimes au moment de réussir quelque chose ;




  [image: ] Quand tu refuses de recevoir quoi que ce soit de l'autre, par peur d'être endetté envers cette personne ;




  [image: ] Quand tu dis oui, alors que tu veux dire non, par peur d'être injuste, insensible ;




  [image: ] Quand tu te prives de t'accorder un plaisir, croyant ne pas le mériter ;




  [image: ] Quand tu te forces pour sourire ou rire ;




  [image: ] Quand tu ne peux arrêter de travailler, par peur de passer pour paresseux ;




  [image: ] Quand tu te raisonnes, alors que tu veux autre chose, au lieu d'écouter ton cœur ;




  [image: ] Quand tu culpabilises l'autre de ne pas se prendre en main ;




  [image: ] Quand tu te retiens d'afficher ta colère ;




  [image: ] Quand tu ne te permets pas d'être heureux, si une personne proche ne l'est pas.




  Il est possible que ce soit plus difficile de reconnaître les comportements de contrôle des deux dernières blessures, car l'ego du contrôlant et du rigide est plus élevé. Ce sont deux blessures de force qui apportent des réactions plus rapides et plus intenses. Plus notre ego est fort et plus il a le pouvoir de nous faire croire ce qu'il veut, comme par exemple que c'est nous qui avons raison et l'autre qui a tort.




  Devenir conscient du degré


  de contrôle




  Je te suggère fortement de prendre le temps de relire plus d'une fois tous ces moyens de contrôle, afin de mieux faire le lien par la suite avec le chapitre deux. Voici comment procéder. Note les moyens que tu utilises, avec quelle personne (enfant, conjoint, famille, amis) et dans quelles circonstances. Pour t'aider davantage, voici plusieurs domaines où le contrôle est utilisé :
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