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	Préface

	 

	 

	 

	J’ai écrit ce livre pour plusieurs raisons : tout d’abord, pour aider les victimes de relations toxiques ; ensuite, pour donner des clés utiles pour la reconstruction psychique. J’explique que le chemin est ardu, mais qu’il n’est pas impossible à gravir. Pour ma part, je considère cette épreuve comme « éducative » sur beaucoup de points parce que j’ai appris des leçons et des méthodes de défense et d’identification des personnes toxiques pour ne pas rentrer dans leur jeu.

	Apprendre à écouter son sixième sens est la base pour savoir s’il risque d’y avoir un problème avec les rencontres que nous faisons tout au long de notre vie.

	Lorsque vous rencontrez des tendances négatives chez une personne avec laquelle vous avez des interactions, c’est un signal qu’il faut prendre en compte pour ne pas tomber dans le piège et ne pas nouer des relations avec cette personne.

	Il suffit de dire « je ne joue pas à votre/ton petit jeu pervers » devant témoin(s) pour se débarrasser du gêneur. S’il insiste, il suffit de dire « non » et de ne plus adresser la parole à la personne sauf par politesse parce que c’est obligatoire pour fonder des relations saines et sereines avec les autres. Avec les personnes toxiques, il n’est pas possible d’avoir des échanges sains, sereins et constructifs.

	C’est pourquoi je vous conseille de fuir ces personnes qui ne peuvent rien apporter de constructif. Par contre, il y a aussi des gens qui éprouvent des sentiments positifs pour certaines personnes et qui sont toxiques pour d’autres personnes. Ça fait partie de l’existence humaine de vivre une telle expérience pour apprendre à connaître ce genre de relation pour s’en éloigner pour la suite de notre vie parce que quand on le vit, on apprend beaucoup et l’apprentissage se fait pratiquement tout seul. Ensuite, sauf accident de parcours, vous apprenez à reconnaître le fonctionnement psychique de la personne toxique et vous vous éloignez automatiquement de cette personne.

	 

	Les personnes toxiques, les pervers, ont un mode de fonctionnement particulier qui est propre à leur caractère et leur personnalité.

	Ils embêtent les autres pour puiser l’énergie dont ils ont besoin pour survivre psychiquement. En psychiatrie, on parle d’état limite. Ni psychotique ni névrosé mais entre les deux. Ils ne sont pas sains psychiquement, ils survivent avec leur pathologie qui est définitivement incurable, comme les personnes atteintes de psychoses comme la schizophrénie ou la maniaco-dépression. Ces deux pathologies ne sont pas des états limites. Les patients atteints de psychoses ne sont pas sains mentalement. C’est une différence avec les névrosés qui sont sains et qui le restent, pour la plupart. Hélas, ils ont la possibilité de ne plus être sains et de basculer mentalement vers des psychoses.

	C’est pourquoi ils ont besoin d’énergie pour survivre et c’est leur instinct de survie qui les pousse à en vouloir toujours plus jusqu’à la fin de votre existence.

	Les victimes s’enchaînent parce qu’elles finissent toujours par mettre des mots sur leur souffrance et par couper les liens qui les unissaient à leur bourreau pour retrouver leur liberté en partant définitivement loin de la personne qui faisait tant de mal psychiquement jusqu’à parfois atteindre la mort psychique.

	Dans les cas les plus graves, il faut absolument tout reconstruire et le rétablissement dure des années tellement le psychisme de la personne est atteint. Lorsque la souffrance est très forte, l’âme peut inscrire certaines choses, des traumatismes qui restent pour toujours et se retrouvent dans les réincarnations suivantes comme le sentiment de culpabilité par exemple. Dans ce cas, il est très compliqué de soigner cette séquelle et elle reste présente de façon indélébile, éternelle, je dirais même. Il est très compliqué de soigner son âme et ça peut prendre des années. Il y en a qui n’y arrivent pas et qui tombent malades ou deviennent déviants à cause de leurs cicatrices.

	Ce qu’il faut se dire, c’est que quelqu’un devient intéressant quand il est mentalement sain. Le but de la personne toxique est d’avoir aussi cette capacité et ce n’est pas dans son intérêt d’arrêter de faire le mal et donc, de laisser partir sa victime. C’est elle qui doit puiser les ressources en sa personne pour dire stop et laisser son bourreau tout seul avec ses problèmes. Il fera tout pour garder sa victime près de lui, alors il recommence la lune de miel du début pour se faire pardonner et la garder.

	« Ce n’est pas moi, c’est toi ». C’est comme ça que la personne toxique détruit sa victime. Il développe les sentiments de culpabilité et d’abandon pour devenir quelqu’un d’indispensable dans la vie de la victime pour qu’elle reste dans son giron au lieu de partir et qu’il soit obligé de se trouver quelqu’un d’autre avec lequel/laquelle retrouver sa vie normale en ayant un stock d’énergie tout neuf.

	Il sait ce qu’il fait, il est responsable de ses actes. C’est vital pour lui et il le sait parfaitement. Au début, le but est de faire tomber la victime dans un piège dont, idéalement, elle ne pourra jamais se défaire et partir définitivement. C’est la plus grande peur de la personne toxique : la personne ne doit jamais mettre des mots sur sa souffrance parce que ça tourne mal pour le pervers qui n’a plus sa source d’énergie vitale. Son but est de rester avec la même personne jusqu’à la mort mais pas par amour mais par nécessité. J’irai jusqu’à dire que c’est une question de vie et de mort pour lui/elle. Oui, il y a des femmes perverses également même si la grande majorité des pervers, personnes toxiques, etc. sont des hommes. C’est pourquoi le terme de ce mot est plus souvent employé au masculin.

	 

	Dans ce livre, je raconte à ma manière ce qu’il m’est arrivé et ce dont je suis en train de guérir. Celle-ci prend des années mais les victimes sont choisies parce qu’elles sont saines. Les pervers les imitent pour apprendre à bien se comporter mais ce n’est qu’une façade. À l’intérieur, ils ne changent pas, ils ont toujours besoin d’énergie et donc, de victimes consentantes puis beaucoup moins au fil des mois et des années qui suivent.

	Le plus compliqué à comprendre est qu’il faut savoir et accepter que vous l’avez aidé dans son entreprise de destruction mentale et par la suite, physique. Un jour, c’est le coup de trop et votre cerveau dit stop. À partir de ça, vous commencez à comprendre que ce que vous vivez n’est ni normal ni sain et vous commencez à vous détacher de la personne toxique. Des étapes sont franchies et vous comprenez qu’il va falloir mettre des mots sur ce qui arrive pour identifier comment vous en êtes arrivé à ce problème qui amène beaucoup de souffrance et surtout, comment vous détacher de la personne et de la relation toxique que vous vivez et dont il va falloir vous séparer définitivement cette fois. La personne ne vous laissera pas partir, elle va tout mettre en œuvre pour garder sa victime sous son giron parce que c’est la solution la plus simple pour continuer à avoir sa dose d’énergie sans fournir trop d’efforts pour l’avoir.

	 

	J’ai fait plusieurs chapitres pour décortiquer les étapes et les solutions que j’ai employées pour me défaire de mon pervers.

	Aujourd’hui, je me reconstruis loin de cette personne et je progresse un peu plus chaque jour. Bien sûr, ce n’est pas facile et j’ai encore beaucoup de chemin à faire mais je franchis les étapes une par une depuis que j’ai compris l’ampleur du piège dans lequel je vivais tous les jours.

	Le déclic s’est fait lorsque j’ai dû commencer la thérapie et la médication. J’ai eu le courage de me poser les bonnes questions et de mettre un mot sur ce que je vivais. Je me suis demandé si je voulais continuer à vivre dans l’état pitoyable dans lequel j’étais un peu plus chaque jour. Je me suis dit non et j’ai commencé à entamer le cheminement vers la liberté.


 

	 

	 

	 

	 

	Avant-propos

	 

	 

	 

	Dans ton cœur, il est bien d’autres regards,

	Tant de faux dieux pour lesquels tu cherches à t’embellir.

	Tu perds une énergie et un temps précieux

	Alors même que tu crois bien agir.

	Faouzi Skali (XXe siècle)

	 

	Toute chose de ce monde – évènement ou personne – est une pierre de touche destinée à éprouver

	Votre liberté de choix.

	Choisissez avec sagesse.

	Rabbi Nahman de Bratslav (XVIIIe siècle)

	 

	Aujourd’hui, malgré le matérialisme de notre siècle moderne, le bruit infernal de sa terrible puissance mécanique, industrielle, atomique et militaire, il existe encore quelques représentants de cette humanité supérieure qui, dans le silence, cherchent, méditent et prient.

	Cheikh Khaled Bentounès (XXe siècle)



	



	 

	 

	 

	 

	 

	Introduction

	 

	 

	 

	Dans ce livre, je vais vous parler de choses qui me semblent importantes. J’ai mis vingt-sept ans à les apprendre. En 2013, j’ai rencontré un homme qui n’a pas eu le courage de me dire en face que c’était fini. Quelques semaines après, je suis allée à son enterrement. À l’époque, la seule solution qui a été trouvée pour me soulager a été de m’assommer avec des médicaments. J’ai donc eu de très longues journées pour réfléchir et analyser, pour dépasser cette erreur, car j’étais déterminée à ne plus jamais me faire avoir de la sorte.

	 

	J’ai fini par comprendre quel sens je voulais donner à ma vie et dans quel chemin je devais aller pour y arriver. Comme je l’ai expliqué à mon compagnon actuel, le fait de prendre de nouvelles routes est effrayant, mais j’étais déterminée à ne pas être nourrie aux anxiolytiques toute ma vie. Il fallait donc que j’avance et je remercie l’homme qui m’a laissé tomber, car j’ai enfin eu le courage de changer. Cet évènement de vie a été un cataclysme doublé d’un électrochoc.

	 

	Aujourd’hui, je suis un membre à part entière de ma famille, celle que j’ai créée avec mon compagnon dont je suis très fière et qui me le rend bien. Je suis prête à faire n’importe quoi pour un seul de ses regards parce que c’est le bon, cette fois. Il me pousse à me révéler, à me dépasser et il me rend heureuse et je sais que c’est réciproque.

	Après cette rupture, je me suis mise dans une démarche introspective pour savoir quelles pouvaient être les raisons de ce malheur. J’en ai tiré les leçons et j’en ai profité pour grandir, pour comprendre qui je suis et quels sont mes buts de vie. J’ai transformé une estime de soi à la dérive en quelque chose d’automatique. Je suis capable de défendre mes valeurs et ma personnalité dont je suis fière, car n’en déplaise à certaines personnes, je suis quelqu’un de bien.

	 

	Ce livre est une partie des solutions que j’ai trouvées pour être apaisée, retrouver le goût du rire et de l’insouciance. J’ai réussi et je ne peux plus m’en passer, car ça fait un bien fou. Je veux continuer tout ça jusqu’à ma mort et surtout, je veux vivre et ne pas avoir de regrets en disant : « J’aurais dû faire ça, j’aurais dû écouter cette personne qui avait un bon jugement, etc. »

	Bien sûr, mes pensées restent personnelles quant aux détails de ce que je me suis dit et des réponses que j’ai eues à mes questions. Vous l’avez compris, je parle de choses personnelles dans ce livre et je n’irai pas plus loin dans la confidence, car je situe à peu près la distance qui sépare l’autobiographie et le voyeurisme. Ce livre est déjà très personnel et je tiens à garder ma vie privée pour mes proches s’ils le veulent bien. Je vous demanderai de ne pas chercher à en savoir plus. Merci.

	 

	Je n’écris pas pour gagner de l’argent. Je le fais parce que c’est une passion depuis que j’ai pris un stylo dans les mains. Bien sûr, s’il m’arrive de payer mes courses et mes factures avec la vente de mes livres, je serai vraiment contente. J’aurai, au moins, la satisfaction d’avoir mené mon projet à terme. Je veux avant tout me faire plaisir en réalisant ce que j’aime faire le plus.

	C’est le message que je veux essayer de faire passer à travers ce que j’ai écrit : faire ce qui nous rend épanouis et construire sa propre vie et non pas celle des autres. Vos parents, grands-parents, ont déjà fait leur choix et mené leur propre vie qu’ils ont dû construire, tout comme vous. Qui vous dit que ça a été évident pour eux ? Qui vous dit qu’ils n’ont pas dû s’imposer contre leurs familles eux aussi ? Contre votre grand-père qui ne voulait pas que sa fille soit journaliste ? Contre votre grand-mère qui souhaitait que vous soyez juriste et non écrivain, votre rêve de toujours ?

	Il y a des exemples dans toutes les familles de la planète d’enfants qui se rebellent contre l’autorité et les traditions parce qu’elles ne leur correspondent pas ou qu’ils ne se reconnaissent pas en elles. Des adolescentes de quatorze ans qui refusent d’épouser un homme deux fois plus âgé qu’elles, qui veulent continuer à faire des études pour avoir un métier et ne rien devoir à personne, être libres tout simplement. Des enfants promis à de grandes études et qui choisissent de faire des études courtes pour travailler dans un domaine qui les attire et les stimule plus.

	 

	La réussite, la vraie, c’est de pouvoir donner une définition personnelle du bonheur ; de pouvoir dire qu’on est heureux et qu’on a réussi à surmonter les obstacles de la vie ; avoir de l’argent, c’est indispensable pour la vie quotidienne, mais ce n’est pas une raison. C’est juste un instrument dont il faut se servir pour se nourrir, soi et sa famille (parents, enfants, animaux de compagnie).

	Je n’ai jamais eu beaucoup d’argent et je vis très bien. Il suffit de dépenser à bon escient en se demandant si c’est un achat utile ou si on peut s’en passer avec ce qui est déjà en notre possession : est-ce que j’en ai vraiment besoin ? J’avise en fonction de la réponse que je donne à cette question. Si la réponse est non, je n’achète pas l’objet même si j’en ai très envie.

	 

	Attention, je ne suis pas en train de dire que je suis contre la société de consommation, mais j’approuve quand les achats correspondent à un besoin réel et non à une impulsion. Cela doit être réalisé de façon réfléchie, responsable et intelligente. Acheter ce qui est le moins cher pour la même fonction permet de faire des économies. Ce fonctionnement ne veut pas dire être pingre, mais économe et réfléchi. Je préfère mettre mon temps et mon énergie dans d’autres activités. Chacun fait comme il peut, n’est-ce pas ? Je préfère écouter de la musique, chantonner en écrivant, boire un café en terrasse en pianotant sur le clavier de mon ordinateur, voir mon chat qui m’accueille en miaulant quand je rentre à la maison parce qu’il veut des friandises pour chat.

	 

	« Maman, tu sors en ne me laissant qu’une écuelle remplie de croquettes alors que j’ai faim ? Tu exagères un peu… Je t’aime, mais il ne faut pas trop en profiter et considérer ma passion dévorante pour les croquettes et mon amour pour toi (et donc, de toi puisque tu me les donnes) comme évident, hein ? Et puis, qu’est-ce que tu as besoin de sortir de la maison, tu ne peux pas rester pour me tenir compagnie ? Tu n’es pas bien ? Tu es difficile, tu sais… Je m’ennuie tout seul et je ne suis pas disposé à être câlin quand tu rentres, il faut me comprendre : j’ai faim et tu m’as laissé tout seul. Je mange et après je boude. »

	 

	Je suis complètement gâteuse et je me précipite sur les croquettes en parlant au chat qui réclame et se précipite vers son écuelle. Mais souvent, j’ai envie d’aller aux toilettes et de me déchausser. Ensuite, je me mets dans un plaid tout chaud et mon squatteur m’escalade en ronronnant pour trouver une place au chaud, le plus souvent entre mes jambes (j’ai gardé ma souplesse légendaire). Les chats sont dotés d’une nature casanière et routinière qui les aide à ne pas être angoissés. Lorsqu’il me montre qu’il est heureux et bien dans sa vie de chat, je suis la plus heureuse même s’il a acquis des goûts de luxe en matière de nourriture.

	 

	Pour conclure cette introduction, j’ai choisi d’aller sur le chemin du bonheur en me fabriquant des petites joies tous les jours, car elles font les grands bonheurs. Le chemin de la transformation débute par un vibrant besoin issu d’une prise de conscience personnelle (oser s’avouer que, oui, je ne suis plus aussi heureux [se] qu’avant). Lorsqu’il est temps, enfin, de regarder les choses en face, et se dire que le mal-être est présent, qu’il ne part pas malgré tous les efforts fournis et qu’il faut trouver des solutions pour retrouver un équilibre satisfaisant.

	La réussite est gratifiante quand elle vient du cœur et qu’on s’en est donné les moyens. Sinon, elle n’est absolument pas méritée. Elle est la conséquence d’un travail acharné ; l’un ne va pas sans l’autre. Il faut trouver notre talent, ce qui fait qui nous sommes, qui nous rend épanouis pour l’exploiter. Le but est d’arriver à l’objectif fixé au départ. Tout le monde a un talent dans un domaine, il suffit de le découvrir.


 

	 

	 

	 

	 

	Premier chapitre

	Affirmation de soi

	 

	 

	 

	Qu’il y a peu de gens, en ce monde, qui ne se contentent pas de se nourrir, se vêtir, s’abriter et se chauffer, et commencent à se traiter en êtres humains – en êtres intellectuels et moraux.

	Thoreau

	 

	« L’Homme est un loup pour l’Homme. » C’est une maxime latine qui signifie que nous sommes notre propre prédateur. C’est pour cela sans doute que nous sommes tout en haut de la chaîne alimentaire et que nous épuisons les ressources de la planète de façon inquiétante.

	Certaines personnes choisissent de faire le Bien et d’autres, le Mal. Nous avons tous des qualités et des défauts qui font de nous ce que nous sommes. Mais nous ressemblons uniquement à ce que nous faisons, ou pas. La parole n’est rien par rapport à nos actions, car elle peut être un mensonge ou une contre-vérité. Les actes ne peuvent pas tromper, car ils sont le reflet de notre âme et de notre personnalité.

	Les personnes qui « en veulent » et qui sont décidées à poursuivre leur rêve ont plus de chance de le réaliser, car elles sont réellement motivées pour atteindre leur but. Nous devrions tous avoir comme objectif de nous accrocher et de ne rien laisser passer pour arriver à l’objectif fixé. C’est une question de respect et d’estime de soi. J’espère, je veux atteindre cet objectif et donc, j’agis. Chaque être humain a des rêves et c’est tout à fait sain : trouver l’Amour, exercer un métier de rêves, avoir une belle maison, une famille, un animal (« Non, avoir des animaux n’est pas réservé aux personnes qui vivent seules »), etc. Chacun a ses propres rêves à réaliser.

	Avoir des rêves permet de se stimuler pour avoir des buts à atteindre. C’est ce qui fait que nous évoluons et changeons. Ce qui n’empêche pas de changer de direction ou même de faire demi-tour de temps en temps. Il est écrit que nous ne pouvons pas toujours tout avoir et c’est pour ça que les déceptions existent ; ou alors nous ne nous donnons pas vraiment toutes les chances pour réussir.

	 

	Faire des erreurs ne doit pas être une fin de non-recevoir éternelle. Cela veut juste dire qu’il va falloir faire encore mieux et fournir plus d’effort pour parvenir à nos fins. « Je réussirai mieux la prochaine fois », comme on dit.

	Certains parents ont tendance à culpabiliser leurs enfants à la moindre mauvaise note. Comment voulez-vous que votre petit(e) apprenne à surmonter les erreurs s’il est brimé et puni à chaque fois ? Pourquoi ne pas l’encourager à persévérer ? Et dédramatiser cette mauvaise note en essayant de lui faire comprendre pourquoi il a échoué ? C’est une démarche plus constructive, il me semble… Être en colère n’amène rien de bon dans cette situation et risque de bloquer l’enfant de la pire des façons et lui enlever le goût de l’effort et de la réussite définitivement. Votre travail de parent est de lui apprendre qu’il a du potentiel et de la valeur intrinsèque. Rendez votre enfant fier(e) et aidez-le à réussir au lieu de lui faire des reproches… Ce n’est pas non plus utile de lui faire revoir ce qu’il n’a pas compris pendant une heure. Chacun se développe à son rythme et a une chance dans la vie à partir de sa naissance.

	Il est toujours possible d’y revenir une autre fois par l’intermédiaire d’une activité scolaire ou ludique. Il a été prouvé qu’un enfant assimile mieux quand il joue. Alors, autant en profiter. Votre fille a du mal à faire des additions ? Faites-la jouer à la marchande ou au Monopoly. Le Petit Bac est excellent pour l’orthographe et le vocabulaire. L’idée est de multiplier les activités éducatives tout en y mêlant des moments de défoulement, qui aident, eux aussi, à apprendre en dépassant l’énergie emmagasinée pendant tout le temps où il a fallu rester concentré.

	 

	Un enfant qui n’a pas de famille encourageante n’aura pas la possibilité d’accepter l’erreur et aura tendance à vivre très mal les problèmes potentiels alors que ceux qui savent qu’ils vont faire mieux ont plus tendance à s’épanouir et à progresser. Ils seront plus endurants et persévérants face aux épreuves qu’apporte la Vie. Ils n’auront pas cette tendance à tout dramatiser et ils seront capables de mieux rebondir, de façon plus rapide et efficace.

	 

	Je ne suis pas en train de donner des leçons, je suis mal placée, mais ce sont des constatations que j’ai faites en regardant des enfants évoluer autour de moi. Elles sont tirées aussi de ma propre expérience. Il m’a fallu très longtemps pour apprendre à prendre du recul pour réaliser que certaines choses ne méritent pas qu’on leur apporte de l’importance tout comme certaines personnes.

	 

	Les personnes toxiques sont les personnalités qui sont à éviter à tout prix. Elles sont même à rayer de la liste des contacts. Une personne qui vous fait sciemment du mal ne mérite pas que vous persistiez à vouloir avoir un contact avec elle. Une personne qui vous manque de respect et qui cherche à vous manipuler et qui s’énerve lorsque vous lui dîtes non est quelqu’un à fuir absolument. Une relation saine n’existe qu’avec le respect et la confiance mutuelle. J’irais même jusqu’à dire que sans ces critères, il n’y a pas de partage du tout puisqu’il n’est pas construit sur de bonnes bases dès le départ. Dîtes-vous simplement que vous perdez votre temps à espérer quelque chose de sincère de cette personne, car elle en est totalement et éternellement incapable à moins d’une prise de conscience qui aurait entraîné un changement radical.

	 

	Bien sûr, il peut arriver de faire souffrir quelqu’un sans le vouloir. De bonnes intentions peuvent parfois se transformer en épines de ronces. Cela ne veut pas forcément dire que la personne est toxique. L’Enfer est pavé de bonnes intentions. Ça veut seulement dire qu’il y avait de bonnes raisons et qu’il faut essayer de les comprendre pour se remettre à avancer, quelles que soient la douleur et les circonstances. Les personnes qui agissent ne sont pas toujours bien guidées et il peut arriver qu’elles regrettent leurs décisions tout autant que celui/celle qui les subit, voire plus lorsque les souvenirs ne veulent pas s’éteindre et qu’ils continuent à s’infiltrer partout et par tous les pores de la peau qui ne sont pas déjà empoisonnés. Être obsédé par des images ou des « au revoir » jamais dits est aussi destructeur que quelqu’un de proche qui devient une étoile. Ça peut même mener une personne bien dans sa peau à devenir complètement perdue et incapable de gérer sa vie. Une obsession, une dépression, déjà présente qui s’aggrave subitement et qui s’installe durablement.

	 

	Il n’y a pas forcément besoin de parler pour dire « adieu », « au revoir ». Il y a plein de façons de l’exprimer : par une lettre, un regard, une attitude corporelle, un silence… Quelqu’un qui s’en va ne reviendra sans doute pas parce que la raison prime parfois sur le désir ou les sentiments ressentis. On a tous eu une grande tristesse, voire un gros chagrin. Je ne pense pas que ce soit utile de vous faire un dessin ni de vous redire qu’il va falloir vous en remettre malgré le chagrin et le manque. Au bout du chemin, il y aura mieux et avec une nouvelle raison de vivre en prime. Vous arriverez à nouveau à rire, à mordre à pleine dent dans l’existence que vous aurez trouvée.

	Les raisons peuvent être nombreuses, presque autant qu’il y a de façons d’aimer et de problèmes dans un couple. Ils peuvent venir de façon unilatérale, d’une cause externe ou interne, la construction du couple peut être bancale, etc. Les sites pour trouver des techniques de reconquête pullulent sur Internet, mais rappelez-vous que pour y parvenir, il faut être deux à le vouloir. Ça ne marchera que si votre partenaire finit par baisser la garde. Sinon, vous allez perdre un temps précieux et des plumes. Ce n’est bon pour personne : ni pour vous ni pour votre autre. Sachez que je comprends à quel point ça peut détruire quelqu’un. Il y a des personnes qui aiment trop fort. Elles sont émotives à cause de ça parce qu’elles se mettent dans une position impossible. Lorsque la relation se termine, elles sont incapables de se remettre normalement. Pourtant, chaque rupture est l’occasion de grandir, d’évoluer dans la vie. Chaque nouveau départ est un pas de plus vers le but qui était fixé au départ.

	 

	On a tous fini le lycée, l’école, les études et nous avons quitté ce cocon protecteur où on avait chaque soir des choses à faire pour nous aider à aller dans la bonne direction. Désormais, c’est tout seul que nous devons trouver la force d’avancer tout en continuant à nous battre pour nos convictions les plus profondes.

	Alors, oui, ça fait peur. Mais il faut se lancer, car personne ne le fera à votre place. Personne n’a le droit de vous forcer à suivre un chemin dont vous ne voulez pas. Il y en a qui n’acceptent pas que vous puissiez vous amuser dans le domaine qui vous habite et vous ressemble. Oui, et alors ? Vous vivez pour vous ou pour ces personnes ? Non, vous vivez pour vous : « vous le valez bien » comme une certaine marque affirme. Même si c’est dur et que vous avez l’impression que vous n’avez pas le choix, sachez que vous avez toujours le choix. Vous, en tant que femme, vous n’allez pas avec de potentiels époux que votre famille vous présente alors pourquoi accepter la carrière que votre père, grand-père, souhaite que vous fassiez ? Ce n’est pas un raisonnement très logique… Même si c’est compliqué, vous allez devoir résister à la pression et dire non. Votre famille ne changera sûrement pas d’opinion, mais vous aurez une chance de ne pas être trop mal dans votre nouvelle vie. Je pense que c’est le but à atteindre et que nous existons pour ça. Et pour le reste, c’est à vous de décider en fonction de la relation que vous avez avec les autres. Pour ma part, j’ai décidé de couper les ponts avec certaines personnes, car il y a des blessures que je ne peux pas pardonner et encore moins oublier. Leur attitude envers moi ne changera pas de toute façon. J’avance, doucement, mais sûrement. Ils ont perdu, j’ai gagné. À moi de retrouver un équilibre et de ne rien lâcher. La volonté et la ténacité sont de très grands atouts dans cette vie, car elles nous obligent à déplacer des montagnes. Lorsque vous avez atteint le sommet, les résultats de tous vos efforts arrivent.

	 

	Devenir résistant peut s’apprendre à l’occasion d’épreuves devant lesquelles nous nous retrouvons à devoir combattre parce que nous ne pouvons pas reculer malgré l’envie de faire la route en sens inverse. Imaginez que vous êtes poursuivi par des hommes armés qui veulent vous tuer et que vous êtes au bord d’une falaise très haute avec une rivière en bas. Bien sûr, vous avez peur et vous vous sentez pris de vertiges en voyant le vide. Alors, que faites-vous ? Vous sautez ou pas ? Rappelez-vous que sinon, vous allez mourir. Eh bien, je pense que vous sauterez dans le vide malgré votre peur.

	Dans cette situation, vous avez dominé votre panique parce que vous n’aviez pas le choix et vous avez vaincu votre angoisse. Vous avez appris et avancé, et vous pourrez le refaire lorsque l’occasion se représentera. Il y aura peut-être de l’appréhension, mais vous ne reculerez plus. Plus vous retenterez l’expérience et moins il y aura de crainte liée à ce que vous devez accomplir. Votre peur sera domptée. Elle aura été décortiquée, analysée et affrontée. Je ne préconise pas non plus de précipiter votre enfant de cinq ans dans deux mètres d’eau pour lui apprendre à affronter sa première leçon de natation. Il faut toujours y aller progressivement sinon ça pourrait être contre-productif et avoir l’effet inverse en lui faisant peur et c’est comme ça que naissent les phobies. C’est une façon de procéder totalement inappropriée et totalement déconseillée. En revanche, plonger dans l’inconnu pour avoir mieux n’est pas une mauvaise idée du moment que ce n’est pas complètement impulsif. Il faut apprendre à se méfier de son instinct et réfléchir avant de foncer tête baissée. Un acte réfléchi est toujours plus profitable sur le long terme.

	 

	Foncer à la boulangerie acheter du pain en début de soirée pour faire sa soirée fromage lorsque le frigidaire et les placards n’ont plus rien à offrir peut se révéler être un acte impulsif, mais il n’impacte pas votre vie future à part la réussite du repas. Se jeter au cou d’un inconnu peut avoir de lourdes conséquences. Il faut être capable de faire la différence entre les actes qui prêtent à conséquence et ceux qui sont anodins. La meilleure méthode est de se poser la question une deuxième fois et de prendre le temps d’analyser calmement la situation pour prendre une décision définitive. Je ne vous dis pas de vous asseoir sur une chaise et de réfléchir pendant des heures pour savoir si vous devez aller chercher votre pain. Ce n’est pas bon non plus de tomber dans l’excès. Certaines idées qui arrivent lorsque la petite ampoule s’allume n’ont pas besoin d’être analysées, car la réponse s’impose d’elle-même. Ce n’est pas utile non plus de passer deux heures dans chaque rayon de supermarché pour analyser les prix de tous les sachets de pâtes. C’est une pure perte de temps. Ça ne sert à rien de faire ça sauf si vous n’avez vraiment rien de prévu dans votre journée et que vous vous ennuyez. Dans ce cas, il va falloir vous trouver une occupation. Travail, bénévolat, loisir ; ce que vous voulez du moment que vous arrivez à avoir des objectifs dans votre journée. Petit conseil : essayez de vous fixer de petits objectifs pour commencer. Aller prendre l’air dehors au lieu d’aller vous enfermer dedans. Il faut augmenter la difficulté progressivement. Toujours persévérer, ne surtout rien lâcher. Vous le valez bien, vous vous souvenez ?

	 

	Oui, je sais… C’est facile à dire, mais ce n’est pas évident de le réaliser. Non, rien n’est simple, c’est toujours compliqué. Il y a une différence entre les personnes qui pensent ce qu’elles disent et celles qui mentent comme elles respirent. Quelqu’un d’honnête peut facilement se faire démasquer. Le langage parlé peut laisser penser une chose et les expressions faciales peuvent montrer le contraire. Dans ce cas-là, pourquoi ne pas chercher à démêler le vrai du faux calmement plutôt que de s’énerver et laisser tomber brutalement ? Encore faut-il arriver à se dominer et braver ses peurs pour oser poser les bonnes questions et obtenir des réponses.

	 

	Oser essayer

	 

	Se jeter à l’eau est déroutant, mais il vaut mieux tenter que de le regretter toute sa vie. La peur peut réellement gâcher une existence et c’est une chose que je vous invite à affronter de toutes vos forces. Qu’est-ce que ça coûte ? Au pire, vous serez déçu(e) et vous apprendrez. Et vous recommencerez à avancer tout en évitant des regrets inutiles.

	 

	Les regrets vous pourrissent la vie ? Ne vous laissez pas avoir par les sentiments qui peuvent vous pourrir jusqu’à la moelle. Un évènement arrive : qu’est-ce que vous faites ? Analysez-le, renseignez-vous et prenez une décision avec votre tête et votre cœur parce qu’il n’y a que comme ça qu’on prend les bonnes décisions. Ne prenez pas de résolution sur un coup de tête parce que c’est justement le genre de décision qui peut s’avérer parfaitement désastreuse. Les décisions réfléchies sont toujours les meilleures, car vous serez motivé pour arriver à votre but et vous serez prêt à prendre des risques pour ça. Souvent, vous arrivez au but plus rapidement. Foncez, mais faites-le pour de bonnes raisons, quel que soit votre choix. Surtout, expliquez et soyez clair avec vous-même pour affronter des explications avec une autre personne pour être en mesure d’imposer votre choix et ne pas faire le contraire de ce que vous souhaitez en réalité.

	Pendant que vous parlez pour expliquer votre décision, n’oubliez pas que vous avez une personne douée de sentiments en face de vous. Faites preuve de compréhension et ayez une écoute active. En plus, le message passera mieux.

	 

	Communication verbale et non verbale

	 

	Une écoute active veut dire écouter, mais aussi faire l’effort de comprendre ce qui est dit pour que l’autre personne ait l’impression d’être compris(e) et apprécié(e) même si votre réponse ne lui convient pas. De plus, il/elle n’acceptera que mieux votre décision si vous savez faire passer le message correctement. Faire preuve d’empathie ne veut pas dire s’excuser sans arrêt, ça ne signifie pas non plus faire preuve de pitié. C’est faire preuve de respect et de sympathie envers votre interlocuteur. Écouter avec bienveillance, sans jugement, tout simplement. Ne pas hésiter à exprimer ses sentiments et, bien sûr, répondre honnêtement et du mieux que vous pouvez à toutes les questions. Dites-vous que la personne en face n’est pas dupe et qu’elle est capable, elle aussi, de savoir si c’est un mensonge et ça se voit tout de suite. Une réponse qui n’est pas cohérente avec le reste du discours, ça fait tache… et c’est extrêmement blessant surtout si vous faites preuve d’honnêteté juste avant.

	Essayer aussi de faire preuve d’ouverture d’esprit et d’avoir une attitude accueillante et rassurante lorsque vous écoutez quelqu’un, quelle que soit la situation. Ainsi, vous lui montrez que vous ne vous moquez pas de lui et que vous restez sincère, pas uniquement dans vos paroles.
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