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Introduction

Celivre sudrese celes e ceux cire vous i st dune
nature exceptionnellement intense, sensible ct empathigue
T st it pour vous s vous ne vous é1es jamais reconnug)
dans le courant dominant et que votre seul choix a &é de
suivre une voie moins comentionnelle

Depuis toujours, on vous di que vous tes « op exces-
S« trop étrange » « trop difficke » ou « trop thé
1l Vous etes quelquiun de s réfiéchi, vous ez un
resent s intuif o un sens de Blservatin s dhckppé.
Quand les autres éprouvent de I douleur, vous I ressentez,
dans votre coeur Quand une euvre dirt ou un morcea de.
g s dmenen, vous s b par des vagues
e et dixtase Votrecnputhic mturele st un don s ous
remarpcz des puances socas ou des dynamiues émotion-
nelles qui échappent & beaucoup utres et vous absorbez

Energie psyehique de celes et eux qui \ous entoure.
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Enfant, vous étiez enthousiase, percepifive et sensible.

Nous aviez une curiosité insatiable et un monde intérieur

s iche. ous ez pas ovjours diccond vec s adikes

de Notre entoutage e vous remet ez toujours e queston ce

que vous estimicz injuste, Certains sujes vous obsédaient,

et vous formiez des liens dttachement solides avee des

personnes, des animaux, des objets et des lieux

Notre nature passionnée, votre intuition et vore réflexion

indépendante vous isolent du courant dominant et & cause.

de ce décalage, vous menez un combat constant pour

éprouver un sentiment duppartenance. Parfois, il vous

Semble que votre tribu o4 votre dme seur sont introuvabies

Peu de gens sont A la hauteur de voure intellect, et ceux

qui e sont ne partagent pas forcément votre profondeur

émotionnelle

Ce quifonctionne. poures autres ne onctionne pas néces-

Sairement pour vous. Vous ez beau faire des eforts, vous

e pousez pas conserer un emplo comentionndl, grimper

les échlons dlne entreprise i suivre e o stable c pré-

‘visble: ous ous ntressez 3 top de choses pour tr mise)

dans une case, Vous ez du mal & accepler les systémes

hypoerites et dysionctionnels et & ne pas tirer la sonnette

larme quand vous détectez un mensonge. Votre famille

et vos amis vous trouent trop sérieuxsel

A un moment de votre vie, & force de vous senir trop

Souvent eritiqué et rjeté(e, vous avez inconsciemment

décidé de cacher Ia personne que vous étes vraiment pour

e plus tre blesséi, exclu ou trahieh Vous avez adopté

une fagade sociale volutive, soigneusement révisée et

partiellement édulcorée, derritre laquelle vous vous abri-

tez. Vous avez choisi détre invisible pour échapper aux
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regards critigues, aux taguineries, aux railleries et aux

humiliations. Vous ez modelé une ersion de vous-méme.

plus acceptable socialement, et yous ez « gommé » otre
hypersensibil e vote inensit pour vous faire aceeptes
Cette fagade peut prendre.plusicurs formes. Yous vous
trowvez peut-étee coincé® dans un emploi peu satisfaic
sant ou dans une relation dysfonctionnelle, ou bien vous
avez étouffé votre eréativié. Parfois vous vous obstinez
& @oluer au sein dun groupe qui, de toute éidence, ne
vous correspond pas. mais vous pensez que si vous fates
des efforts vous finirez par tre apprécié et acceptée.
A force, vous avez oublié votre vraie nature — vous aver
occulé Time spontande et extravagante qui est la votre,
Bien que vous donnies lapparence d@tre s6r) de vous,
Vous vous sentez paralysé(© et anxieuxial Vous aver
refréné votre enthousiasme, i taire vos envies et aban-
donné vos réves, et vous vous retrowez avee des choix
de vie restreints
otre fagade fbriquée a peutétre Pctionné durant un
emps, mais otre me refuse dece bannie. Vore angoisse
existentille peut o ¢ décenchée par une maladic, une
ruptureou un obstacleprofesonnel Soudain, vous e sup-
portez plus de cacher I personne. que ous étes écllement
i de ressenti I sensation de vide que vous procurent des
années de déni. Vous vous rendez compte que otre moi
authentique et pus important que ot besoin de fusonner
nee les autres. Quand a vie vous emoie ce signal, méme
i la démarche de reconquéris otre witabl personmaliié
prome e bl vous i pas e i qe de
ST et i Vous e -4 TG & e careiour

eritique dans votre vie.
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Pendant longiemps, vous avez pensé que

vous aviez un probléme. Vous viave: jamais

envisage la possibilié que cette intensité puisse

étrele signe din énorme potentiel eréarif

Ce livre, en expliguant comment votre hisoire pourrait

etre différente, vous aidern & vous redéfinit Ces une invi-

taton & rétabli s liens avec votre vraie nature.

Atravers les différents chapitres, vous apprendrez.a faire.

la distinction entre un veritable sentiment dipparicnance

et une illusion, vous découvrirez comment surmonter les

humiliations ou guérir les blessures qui vous ont affectée)

dans e passé et des fagons, non seulement de survive, mais

méme de vous épanouitcn tant que personne. hypersensible

etintense. Au e de vous liser entranerpar os angoises

et e peur du rejet, vous apprendrez & fuirea paix avee

Sivous ez u mon premier ivee, Hypersensible et heu-

e, certains des concepts expasés dans [Hypersensibil,

un super-pouoir ! vous seront dh familiers. Cet ouvrage

affine le theme des « relations » e explore ce que signific

éure une personne hypersensible, non conforme et intense

dans Je monde diujourdhu.

Lapremitre parte dece lve, componsée de s capres,

aéfinit ce quist Thypersensibilts avec intensié et en quoi

elle nourrit la différence. La deuxitme partie présente des

stratégies, des exercices et des conseils qui \ous  aideront

& tirer le meilleur parti possible des relations ave vous-

méme et e ls autres, Cette section est organisée autour

de quatre poles relationnels. Dans le chapitre 4, « \otre

relation avec vous-méme » vous apprendrez 3 développer
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s compences nécessaires pour comprendre vore s

émotionnel complexe e profond, et vous rendre compre de

Timportance de l reconquéte de votr étre \érdable en tant

que personne ypersensitle et inense:

Le chapitre § sintitule « Votre relation avee votre

famille  $i des chiens ont fai un chat, cést souent dou-

Joureux & vivre pour cedernier Nous cxaminerons s dyna-

miques parfois taxiques au sein des familles qui peuent

“ous i besséi profondément, e concept du pardon et

e que vous powes fuire pour vous libérer dun poids que

“ous portez de longue dte.

Dans ke chapitre 6, « Relations amourcuses et infimilé »

o s inresserons au dfs qui se présentent 3 vous

scin dune elation itime, Par cxempe, vous vivez peut-étre

s hauts et des bas nec votre partenaire, vous pounez yous

enmuyerou vous dnerve, e confronté6) 2 des décknchears

motionncls ou i d mal & contikr vos résctions, Grice

aux théories sur Ettachement et 3 une approche psycho-

dynamique, vous apprendrez & vous détacher des modes de-

‘comportement qui font bstacle  des relations amoureuses

Epanouies,

Enfin, dans le chapitre 7 « Relations professionnelles et

amicales » nous nous pencherons sur vos rapports avee la

Socité qui vous enoure, notamment vos colligues et amis

"Nous vous aiderons & faire face aux defis qui se présertent

Régulitrement au travai, que ce soit des problémes hiérar-

chiques ou refationnels. La section inttulée « Des relations

qui stiolent » éogue un probleme fréquent mais parfois

mal identifié par les personnes hypersensibes et intenses

T tendance & se laser des autres et la nécessié de passer

4 aure chose.
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Au bout du compte, on ne commence i

développer un sensiment duppartenance que

lorsquion accepte récllement qui on est.

Le pus grand risque dans I vi st pas dEtre ejté par

les autres mais de sibandonner so-méme. Peu importe ce

que les autres pensent de vous, ou ce qui se passe dans I

monde fou et précaire dans kequel nous vivons, vous dever

Vous soutenir vous-méme, Ce st quipIES avoir troué

en vous une zone sie que vous pourrez bir des relations.

Saines et satisfaisantes avee les autres. Vous saurez alors.

ot sont vos limites, qui inviter dans votre univers et qui

maintenir 3 Ecart, comment gérer vos impulsions, <3 qui

\ous adresser pour trouer Bmour et reconnaissance que

\ous méritez. Au bout de ce voyage, wus ne tolérerez plus

rien i personne qui fasse obstacle & votre profond poterticl

de personnalité hypersensibe et intense.

ous ées prét, méme s vous ne pensez pas Ftre, i

hite de vous accompagner sur la voie qui vous permettra

de e plus vous cacher mais au contraire de vous épanouir

ImiLo
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Chapitre 1

Etes-vous une personne

hypersensible et intense ?

intensé émoronnelle et une caractristiue de Thyper
sensiilité & double tranchant. Aux deux extrémes, cést
dune part une foree qui sous fai vous sentir fondamen
alement vivant@) et nourri votre appreciation profonde
umonde, e de e, une empée perpétuele qui tour
noie en vous et vous consume, sans que vous puissiez la
contrdler

Fir ypersnsie tnense sgnfiegue b s rreent
enphase e les autres Lieé® 3 ous méme, o inez
peuttre pas apprs  reconmaitre ot force et & cxpoer
ot don. Jspére in découvrant s subtliés de votre
Ty persensivliéc de ote s, wousappredier i

sotre vie sous un nounel angk.
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Quest-ce que l'intensité émotionnelle ?

Voici les cing ¢léments qui contribuent 3 lintensité

émoionnelle

L Bire passionné) et cprowner des émotions. profondes.

2. Ao beaucoup dempathic et une grande sensili.

3. Bire s observatcurtricg et s perceptifi.

4 voir un monde intéieur riche, nourri par une grande
curiosté mellcctuelle ¢ une imagination débordante.

S5 Bureanimé parun ase prenid céaif et esanpises

existentielles.

Etre passionné(e) et éprouver des émotions

profondes

Que vous Texprimicz ouvertement ou non, vous res-
sentez les choses profondément et intensément. Dans
e cours dune seule journée, vous pouvez connaitre
des pics de bonheur suivis de moments de dépression
profonde. Vous faites expérience de sentiments posiifs

et négatifs 4 la fois ou qui se succident dans un tres
court Taps de temps.

Pour vous, les sentiments ne sont pas de simples sen
sations ; ce sont des expériences pénétrantes qui enva-
hissent tout votre étre. La déception peut étre ressentic
comme du désespoir, I colbre tre impossibl & contenir,
et vous vaus sentez parfois menacé@© par la force de
vos seatiments. Pourtant, une fois que vous avez appris
Ala gérer, votre. incroyable palete démotions est ce qui

vous rend exceptionnellement passionné(@ et créatifivel.
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Deschoses anodines de  vi quotidienne suffsent 3 pro-

Vouer chez vous Extase ou e ravisement. Quand ous tes

immerge dans des reltions profondes, dans s musiqe,

e cinéma ou la litérature, il est difficile de vous exraire

de cet tat transcendantal,

Vit expérience sensorile du monde se prodhie s une.

ongucur dnde qui s pas e phase e s s i

\ous entoure. P comparaicn e ks g de ot g,

e i dein et donrmmst o Vas

i bt complniéde v ctvous e s

6« plus i que votre Jge » ; pourtan, vous e s

kBl b capacié cimercllment des enfints.

Vous Gtes extrémement passionné®) el vous \ous. entichez

facilement dune personne ou dune idée. Méme si vous ne

e montrez pas, vous aimez avec erveur et \ous prenes les

choses trés & caur, Cela ne concerne pas smplement vos

partenaires amoureus, mais auss vos amis, votre famille,

s animaux et fe reste du monde.

Nous vous lasez raphdement des. comersatons. comertes

etdes mondanités. Vous aimeriez contouner ks ineractions

anodines pour former avee les autres des liens sérieux qui

restent mins 2 l surface des choses

Votre caeur est naturellement ouvert, mais aprés avoir

46 et ou ne s avoir 46 aimei en retous vous ez

peut-dtre appris & vous replir sur vous-méme et & éouffer

o8 sentiments pour vous protéger.

Vous formez des lens i frts avec ks gens, les animaux

etles Tiux e sépuraton vous st pénie. Vous prouncy.

souent de la nostalgie. Quand vous repensez A un souvenit

impliguant un ére aimé, vous le ressentez et le revivez

‘comme sil stait produit I veille
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Avoir beaucoup dempathie et une grande

sensibilité

Vous tes hyper empathigue et absorbez Encrgie motion-
nele et psychique des autres. Quand vous entrez quelque
part, ous ne pounes pas vous empécher de déchiffrer les
motions s non-dis e dynamicue e cells et ceux qui
ont dans a pidce. Cest pour cela quétre au milieu de fa
foule u de groupes importants ex parbis particulirement
Gpuisantou éprowant pour  vous.

Depuis votre plus jeune ge, vous vous inquitez non
sculement pour votre entourage immédiat mais aussi pour
K-t s monde. Quand une personne ouun animal
Hlessent sous s yeux, s resente leur dour comme
i ctaitla voure.

Vous éles @ TEcoute des besoins de vos amie)s et de
\os partenaires amourcuxises. En loyale) compagne/
compagnon, vous tes 12 quand ils ont besoin de vous
Parfois, vous ressenter leur tristesse ou leur frustration
awant eux

Vous étes fucilement bless) par ce que les autres
disent ou ne disent pas, font o ne font pas. Certains vous
rouvent «susceptible » Parfos, vous analysez b outrance.
\os iteractions avee les autres et en cas de confl, vous

axe 16t fuit de vous ¢

dérer comme responsable.

Nous étes facilement perturbéie par des manifestations

sensoriele, tels e des bruts, des odeurs un peu fortes ou

des sensationstactles comme ke rotement dune ket de

\étement ou a texture granuleuse dlne surface. \ous souf-

frez peut-étre. de misophonic Gnersion pour certains sons,

hyperacousie (hypersensibilité aux sons, dosmophobie
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(hypersensbiliaux odears, iy pergueasic bensdu odt
cxacrbél illrges il o de senilsé xréme
delapea

Ao snimerts sont sowent somatisés, e s
se manifestent sous Ia forme de symptomes physiques.
Comme vous nrrivez pas  inégrer toutce que vous ez
aborhé dans e covironnenen,vus o i,
detmublesdeadigestion o rythme candigue e g

chronique ou de maux de téte fréquents,

Etre trés observateur(trice) et trés perceptifive)

Nous vopez au-dela de I surface des choses, Par exemple,
vous remarquez Fhypocrisie que dautres ne voient pas et
s comportements incongrus. Méme s quelquun rédmet
pas étre peiné, vous arrivez & déceler sa tristesse

Vous sentez parfois que quelque chose est sur le point
de se produire ou vous comprenez naturcllement le monde
intérieur des autes. Votre intuition vous donne de temps en
temps Timpression détre devin !

Vous obsertez atentivement le monde qui vous entoure
etvous étes capable denvisager des situations donnes sous
différents angles. ous considérez toujours plusieurs possi-
bilsés et aternatives.

Quand otre caractére perceptif e double dun sens aigu
de ce qui est juste, cela peut vous placer en situation de
conflit. Par exemple, vous ne pouvez vous empécher de
conteser s inégaliés ou les mesures oppresshes sur votre
T de travail, o de souligne des comportemets hypocries

au sein dun groupe dimis.
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Nous étes la personne qui tire la sonnette dilarme, qui

partage des Vérités désagréables, et les autres se. sentent

menacés parce quils ont limpression que vous en  savez

trop sur eux. Cst toujours vous qui soulevez la question

sur laquelle tout le monde espére

e Timpasse ou qui

souhaitez aborder les vrais problemes sans vous arréter

aux apparences.

Nous repoussez les limites de la conformité et remetiez

en question s traditions, surtout quand elles ront pas de

sens. ou sont contraires & Kthique. Bien que vos choix ne

solent pas les plus faciles, votre intuiton et votre intégrité

pewvent aussi faire de vous un) excellent dirigeante,

particulirement  visionnaire

Nous étes o laspiruali, qui vous atire depuis

votre plus jeune dge. Méme si vous nadhérez 3 aucune

reigion, vous \0us senlez connecté & a nature ou & une

force qui dépasse findividualic

Avoir un monde intérieur riche, nourri

par une grande curiosité intellectuelle

et une imagination débordante

Vous étes intense non seulement sur le plan émotionnel,
nais auss sur e plan imellectue — es deux vont souvent
e pie ot cervan traie ks informarions apidement et
apprend fcilment des choses nouselie. os pensces sont
profodes et complses, e vous étes parfemen capable
de raisonner de fagon sbutaie

Vot sprt s meutdans toutes e diections. 1 procui

un flot constant dides, au point que vous ez de temps
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en temps limpression de perdre ke fil et de ne pas pouvoir

s metre en pratique.

Lorsque quelque chose vous. enthousiasme, votre  esprit

onctionne plus vite que otre parole ; votre débil siceckre

et vous ahésitez pas & interrompre les utres. Vous donnez.

Timpression dre critique ou impatient®) emers celles et

ceu qui mrrivent pas i vous suive,

Votre goft naturel pour la \Erié vous pousse & essaper de

‘comprendre, b largir votre horizon et & acquerir sans cesse

de nouveliesconmaissances. ous ez sans douie un imérét

prononcé pour I lecure e vous faies des recherches aee

rigueus Vous ez ressenti trs jeune e besoin de quitter

domicile familial pour aller découvrir le monde, méme si

wous. il de s certaines pesonnes derrre ous.

Vous ez un monde intéieur trés riche, nourri par une

imagination débordate, vos fantasmes et vos réves. \ous

ne pensez pas seulement verbalement mais auss & lide

dimages et de métaphores.

Quard vous vous kancez dans un nouneau rofe, e vous

vz une vision eréative ou que vous tes absorbé) dans

Rexamen dune eeuvre dart, dun texte litéraire ou dun

morceau de musique, ke monde extérieur cesse déxister

Si. enfant, vous avez évolué dans un environnement

chaotique, peu stimulant ou viokent, vous ez peut-éire eu

Recours & des réveries excessivs et & un monde imaginaire

‘comme échuppatoire. Les livres, irt, L mature, les amiess

imaginaires ou ks espris anima son desenus e efuge

pendant cette période de tourmente émotionnelle.

Vos centres dintérét sont multpls et vous \ous sentez

frusrééy par un monde qui pouse  a spécialisation. Méme:

S vous ez chais une voe profssionnelle comentionnelke,
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\ous ez pas & éouffer votre curiosié e votre passion

pour @utres disciplines.

Etre animé(e) par un vaste potentiel créatif et

assailli(e) par des angoisses existentielles

Nouscherchez un sens  a vie. Depuis otre plusjeune dge,
\ous étes sujttd  ka dépression existentiele, et la futilté
e vie,la mort et a solitude ont todjours il parte de vos.
préoccupations. Enfant, vous diez rustré@) que personne
dans votre entourage, surtout parmi les adule, rceepe de
discuter vec vous de ces questions fondamentales

Nous travaillez de fagon autonome et pensez de fagon
indépendanc. Vous e suivez pas s consignes que vous e
trouez pas logiques et vous contestez Butorié si ele est
yranniue. Nore motiation au (il et ourrie par votre
desirdpprenre cdecompreere haét e park recherche
de récompenses extrinsaques clles e B ou e suecis.

Comme vous avez la capacité denvisager le véritable
potentiel des choses, vous ez que trop conscience que la
situation actelle st pas & la hauteur de vos déaux. Btat
dumonde, notamment finjustice linégalité et bppression
quiy subsistent, vous auristeprofondément

Pour une raison inconnue, vous portez sur vos épaukes e
poids de T responsabili de situations dont vous ésez pas.
Ta charge. ous étes parfos animé dun sens de Turgence,
dune envie constante diller de Tvant. Vous avez sans
cesse la sensation insidieuse que vous avez quelque chose
dimportant 3 accomplie ous vivez ave la conviction que
e temps presse et que vous ne fies pas ce que ous devricr

aure en train de fuire.
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ous faies preuve dune grande intégris sur ke plan pro-

fessionnel e vous attendez beaucoup de vous-méme et des

‘autres, Ce qui vous semble normal peut apparaitre aus yeus

des autres comme du perfectionnisme et de xces

Gus ez beaucoup de curiosté e analyer vtre compor:

tement avee zée Ivers de l miédaille et que ces pensées

obsessionnelles et ct examen de conscience oceupen sans

cesse votre esprit

Quand vous avez une idée novatrice ou une vision trés

spécifiqe des choses, vous vous sentez traill nire votre

besoin dippartenance et voire liberté dixpression. Vous

souhailez pouseir exprimer votre vraie nature anee authen-

icité, mais vous craignez dRire rejeté en conséquence.

Quand votre ialisme devient du perfectionnisme, ol

s parase Ve sonert o e e e

e, laprocrsinaionouan syndome d fmposeur

setimentde e pas tre s personne e vousprétendez 49

Sonnatité dans toutes ses

« comprendra votre b

nuances vous aiera 3 trover 1a saure de vas lutes inté-

iurs. o 0 vouli s quiq'n 3t vous pprn

e 8 acoaptr 12 voe uiaue ui et s vote Grce i cette

tmarch, vous vous renrez comple cue ce it pas e it

Qe vous soyer  FEcart g troupeau qui vous cause de 1

douleus, mals a fagon Gont vous renlez voie vrale nature.

Sivous Taceaptez plainemnt, vore niansite  émotionne

et alors e vs rinegauxatouts.
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Chapitre 2

Ftre hypersensible et intense :

une différence cérébrale

Grice a progés de I recherchecn eurolgis, s pyho-
logues commencent A porter un regard plus posiif sur la
eneumdherseé e que s cerveau. e nctonnen
pastous exacement dea méme maniére. Au ieu liminer
e bl pus oo « e e e
dbserver s nombreuses fagons dont les tres humains
peunent Epancuic

Nous naissons tous avee un tempérament unique, qui

repose sur des différences individucles

biclogiques ;

© quise manifesent tuds 61

quiresient des caractérisiques. constantes dans de. nom-

breuses situations tout u long de a vie.
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iypersensibil, lintensisé. émorionnelle

et lempathie extréme sont des traits qui se

recoupent et contribuent au tempérament

dine personne hypersensible et intense.

Ce somtdes difftences cérébrals qui vous sccompugrent

s le départ. Dans ce chapite, nous nous pencherons sur

des concepes, des études et des théories de psychologie pour

micux comprendre les origines de ces traits,les dons quils

représentent et Ia manire de les exploter

Certains d’entre nous naissent avec une

sensibilité plus exacerbée

Das la naisance, nous nous distinguons les uns des autres

par la fagon dont nous réagissons aux sensations et aux

stimuli externes ! Jerome Kagan, psychokogue 3 Harvard et

spécialiste du déseloppemen, a €€ le premier & étudier la

sensibili sous Hangle de la différence cérébrale. Au cours

deses echerches, il i que certains bébés réagissaient

dmantage des stimulations teles que des odeurs fortes ou

s sons 1 byt s semblaent s s perturhés par

I présence ditrangers. Cesréactons vaient une xplication

biochimiue :urs cerveau sécrélaientdes tau pls ks

de norépinéphrine (quivalent cérébral de idrénaling et

hormones du sress telles que le cortsol

s s i détecteres menaces mais, bien gue e s

un avantage dun point de vue évolutif, ls réagissaient aussi

rapidenment s des facteurs de stres bénins. Une fois adulkes,

les individus sensibles sont plus susceptibles diccumuler

Cela préparait
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du sress, ce qui se traduit par des troubles physiobogiques.
comme des douleurs chroniques,de a figue, des allergies

ou des cphalées migraineuses.

Les personnes hypersensibles

Le concept de Phypersensibilié se répand auprés du grand
public en 1995, grce au ivre dTlaine Aron publi en fran-
Gais en 2005 sous ket Ces gens qui ontpeur davoirpeur;

miewx comprendre Mypersensibilité

20 pour cent de I popultion st hypersensibe et que ce.
Phénomene concerne auss bin ks hommes que e femmes.
Comparativement & 1a. population moyenne, les personnes
hypersensibles ont un systéme immunitaire et un sysiéme.
nerveu plus réactifs. Cela signific qutles éprouven des
sensations physiologiques et psychologiques plus fortes en
réponse & des stimuli tels quun bain de foul, une odeur
orte, une surface rugueuse ou un son bruyant, Comme fes
adulles les enfunts bypersensiles sont fucilement perturbeés
pardes changements soudains; 1 ont endance & sentiret i

absorber la détresse émotionnelie des autres. Slon e termpé.

rament de leurs parents, s seron toutefos pe

s de figon

opposce. Certains seront considéres comme « différents »

« sensibles » ou « timides » alors que diutres seront vus

comme « agiés » « étus » ou méme « difficles »

Voici quelques-uns des traits de caractére et réactions

typiques dune personne hypersensible diprés  Tautotest

congu par Aron en 2019 .

© sursauter facilement ;.

 étre tres sensile  la douleur physique :

Aron suggre que 15
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+ perdre son calme quand on a beaucoup de choses  faire

dans un laps de temps réduit ;.

+ apprécieres sereurs, g, soms u cewvres dirt délicats
ourafinés ;
© e fucilement déstabilisée par s lomidres vives, les

odeurs fortes, lestissus réches ou le bruit des sirénes ;

+ inoir besoin déviter les scénes vioentes dans un film 0o

un euilleton 1lévisé

© ncirbescinde siclrdans a_ charmbre ou dans une pce

sombre quand la journée a i€ agitée et étre soulagé)

parl fuit dRtre seuléh

A cette définition de Thypersensibili, nous sjoutons

dans ce livre la notion dintensié. Bien quil y ail cntre ces

deux. traits de considérables recoupements, une dimension

de rigueur, de rapidité, de passion et dexcitabilité doit étre

sjoutée & la description dune personne intense. Selon le

concept dorigine des personnes hypersensibles, es indivi

dus sensibles sont déc

s comme étant facilement surpris.

et troublés. Tls sont perturbés par le changement et, dans

un environnement competiif, ils se montrent nerveux ou

déstabilisés (4 xception dune sous-catégorie minoriaire

de personnes hypersensibles en quéte de sensations fortes

En général, on leur conseille de e des choix de vie qui

leur permettent de se protéger des situations  déroutantes,

La plupart des thérapeutes et des livres de développement

personnel qui sadressent aux personnes  hypersensibles

< et divier

insistent sur e besoin de limiter les stimulations.

les situations difficiles & contedler. Tutefois, s vous tes

hypersensibe t intense, s conseil sont insuffisants. Pour

\ous, ne s tre stimulé st tout ausi probiématique que
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Tétre trop. Ce st pas en évitant toutes les expériences

que vous troueres le b

tre, mais plutot en identifiant

le degré  dintensité adéquat. Pour atteindre un ctat de

«flow » © il faut un certain degeé de vigueur appliqué 3

tous les aspects e votre vie, notamment e traail, Bmous,

iennes. Par exemple, vous

Tamitié et les activités quoti

pousez ne pas étre satisfaite par une relation qui st pas

suffissmment stimulante, tout comme vous pouve? risquer

e burn-out u travail s vous vous voyer confier des taches.

intllectuellement trop. faciles. Dans ces conextes, s defis,

1a concurrence et e fat dBtre mise) en avant peuvent \0us

. Le bien-éire, quand on est une personne hypersen-

sible et intense, est une question déquilibre — il shgit de
trouer Ia bonne dose de défs intellectucls, cmotionnels et
physiques, au. licu de senfermer dans une bulle protectrice

et de ne pas profter de Ia vie

Orchidées et pissenlits

Exant donneé I fagon dont a sociéé continue i stgmatiser
a sensibilité émationnelle on peut se demander i étre
né particulibrement sensile est un déssvantage. Est-cc
que cela suppose que fon sera confronte & des difficultés
foute sa vie 7 Pour tenter de répondre i ces questions,
‘Thomas Boyee a élaboré la « théorie de lorchidée et du
pissenlit»

Boyce et son équipe ont étudié e déseloppement den-
fants sur le long terme. 1is ont éabli quiénviron 80 pour

ent de la population est peu sensible ; comme s pissen-

lits dans la nature, ils survivent dans presque toutes les
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‘conditons. Les autres, soit 20 pour cent, sont comparables.

4 des orchidées, des fleurs merveilleusement sensibles

leur environnement et vulnérables face 4 fadversits. Le

quota 80/20 de leurs conclusions reflete plus ou moins

les recherches dAron sur les personnes hypersensibles.

La théorie de orchidée et du pissenlit explique pourquoi

les fréres et saeurs élevés dans la méme cellule familiale

réagissent parfois différemment 4 la dynamique dysfonc-

vionnelle de la famille ou au désarroi de leurs parents

Aucun degré de négligence ou de comportement abusif

st tolérable, mais les enfants orchidées détectent les

différences méme les plus subtiles dans fatitude ou dans

les sentiments de leurs parents et en sont affectés, alors

quén comparaison, les. enfants pissenlits sont relativement

peu perturhés par la situation.

Lispect le plus positif de la recherche orchidée et

pissenlit réside dans s études longitudinales de IEquipe,

qui 4 observeé le méme groupe dindividus pendant plu-

sieurs années. 11 semble que, méme si les enfants sensibles

sont davantage affectés par des scénarios défavorables,

ils sont aussi plus réceptifs aux conditions favorables.

Sils sont convenablement entourés, ils sont plus suscep-

tibles de sépanouir et de prospérer que leurs congéntres

dont I sensibilité est moins exacerbée. De nombreux.

enfanis orchidées obserés par Boyee sont devenus des

adules accomplis, de merveilleux parents et des citoyens
du monde intelligents et généreux. En duutres termes,
la sensibilité niest pas une tare, mais ot un « pari
olutionniste » non sans conséquence, qui comporte

2 la fois des risques élevés et un important potentiel de

satisfaction .
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Avez-vous de I'empathie ?

Depuis lascurs années, on park beaucoup dempathie. De:
‘mallples articesen ligne e de nombreux livres e désclop-
pement personne sintéressent aux personnes qui semblent
‘awir plus cempathie que I moyenne, On y 1 quéles ont e
don de déecter s sentiments des utres, mais uss it
penent deveni de ritbles « ponges émotionncles » qui
aborbent s nergies posiives ou égathes de ol e ceun
qui ks entourent. oic les caractéristiques dne personne.
tres empathique selon Judich Orloff
© dune nature partageuse, Esprit onert et s i Ecoute
+ facilement bessde dans les reations interpersonnelles
© uienphuseince esbomeurs des aures o tedance:

 absorber leurs émotions ;

* dible déale pour les « vampires psychiues » ;

+ généralement introvrtic et ayant besoin de moments de

soltude ;.

+ dotdede percepionssensorieles exacerbées, mais pounant

et perturbiée par e bru les odeurs u s comersations
trop bruantes ;

© trs géndreuse - sounent u pointde isquer Epuisement

Malgre lintérét croissant pour ce concept, la termino-
logie est trompeuse. il est vrai que certaines personnes

e font de fagon pus extréme, nous sommes toutes et tous
capables de manifester de Empathie. Le terme « hyper
empathie » st done plus exact quand il gt de décrire une
tendance & étre extrémement ousert sur e plan émotionnel

et interrclaionnel. Les personnes hyper-empathiques sont

particulierement réceptives, non seulement _physiquement
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mais uss peychiquement et socakmert. Quand lles erent
dans une pidce, elles pergoien es mances, ke contete ol
dynamique. Sans en avir conscience, les « €hichargent»
Energe pchigue des autres o niriorsent. Cete capucié
peut sembler un peu mystique, touteois, s on y regarde de
plus prés, les théories de psychologie peuvent nous aider &
Ta comprendre. Par cxcmpe, s recherches sura contagion
émotionnelle et sur ks neurones miroirs peuvent expliquer

e fondement scientifique des capacités hyper empathiques.

Etre sujet(te) 4 Ia contagion émotionnelle

Les. sociopsychologues sintéressent depuis  longtemps
Tidée que certaines personnes « atrapent » s seniments
des aures s ont baptise e phénoméne « contagion émo-
omnell » De nombreuses tudes tendent  prowner i
Lant quEtres sociaux, nous imitons inconsciemment les
expressons émoonnelsdes s, un it el e s
vessentons la méme chose queux

i fon comsidére e concept de kmpathic, Ja question
estcll-ci  certaines personnes son e pls susceptbes
atraper » e seniments desautres? s s conca
sions des tudes sociologiques sur le suet, I réponse est
oui " Dans towte interaction ntre deux personies ou ps,
ity en aura toours une dont xiee motionnele et ps
pisante e quipeut pusfcilment contaminer s autes
Ce son des « émetteurs » dEmotions. A Timerse, cetains
individus sont plus faclement infectés par les émotions
des autres, ce sont des « récepteurs » La personnalié et

les prédispositions cognitives de chacun déterminent qui
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Sont s mettcas et qui sont s récepteurs.Les émtteurs
ont tendance e plus charismatiques, pls expressfs et
amusants, ot scirun cartirepos dominane

e écepeurs sont gérament e qui préen davantage
attesion aux émotions i s enouren.

“buscs, c rst pas parce que B remarque fa agon
st e e st éen une persne
cnnpthidue, La contagion émotionnele et un processus
apide,inconscient et automatique, qui 1 pas toours
o Cstun e it s iron-

[T TeRR—————
st possilede remarge o pchie s i
Iatransormer i en i usage. En sanche, Empathic st
un processus cognitif complewe qui implique phas defforts.
Stk e pesonne eyt ous s i)
[N p——
sysématiquement e émotons des usrs, o riez de
ous seni apidement s Por un dgé
{hicconsructit s, dckppercertines aptees
Btrctin i conete eégubtion des et e
‘permet diller au-dek de la contagion émationndle: Exmpthie:
equicrtuncertain v e esiond, de maurié
et ntrainement. Cestune compétence qui dpprend e qui,
une s, dvint ke e rclgcesoclk,

du bonheur e de s capacies de meneuruse

Avoir des neurones miroirs particuliérement actifs

Outre e point de vue sociopsychologiue les neurosciences
contribuent aussi & nous faire mieux comprendre les ten-

dances de hyper empathie Iy a une trentaine danndes, ks

+ tandis que
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chercheurs ont découert un certain type de neurones dans

e cerveau humain, quils ont baptisés neurones miroirs Ces.

elluls créent un fien neurophysique entre. nous t s autres,

itien que leszones denotre cervean sallicies pour accom-

plirune action sont réellment actives alos méme que nous

i somimes que les observateurs. De méme, il nous suffit

de constatr les émotions éprounées par une autre personne.

pour quélles résonnent en nous, dans notre corps comme

dans notre espri " Les speciaistes appelient ce phénomene

«résonance neuroniale » 0 « couplage cerveau-cervea » .

Bction des.

urones mirvirs est importante, car elle permet
de générer un lien neurologique dircat entre s individus,

sans impliquer de raisonnement cognitif, Cet effet miroir

est une facette essentielle du comportement parental, de

la psychothérapie et des autres processus qui requitrent

une profonde empathie. En fonction de nombrea facteurs,

notre systéme de neurones miroirs peut étre hyperactif ou

hypo-cerf Les recherchesen neropsychcogieont bl e

les humains éprouvent différents degrés dempathic ls uns

emers les autres. ¥ et que les personnes hyper-empathiques
davent avoir un systéme de neurones mirors plus actf que

la_ moyenne

Avoir survécu a un traumatisme survenu

pendant lenfance

Les facteurs qui contribuent & Phyper-empathie pewent
éure innés ou acquis. Si vous étes hyperempathique, il est
probable que wous ayez, par nature, un sysiéme psycholo-

sique et physique sensile, des limites Bnergie. permébles,
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et que vous réagissiez de fagon plus cmotionnelle 3 votre

environnement. Certains contextes de fenfance peuvent

toutefos exacerber cete tendance. Sivous ez grandi dans

un milieu chaotique ou vioen, cette fagon Getre en phase

avec ce qui vous entoure peut avoir été votre seul mode

de survie. Dans les environnements pleins dimprévus, le

cerveau sadapte en identifiant des schémas A parir des

informations quil deéecte

des parents trés instables, ous aurez appris & percewir des

‘microchangements dans keur niveau dénergic, Rxpression

de leur visage ou e ton de ur voix. Sansy préer attention,

00 VoS Sercz eTiaing  repérer e signes amponciateurs

les plus subtils de leur colere ou de leurs attaques. Quand

Tintuition empathigue est amplifiée par un emironnement

précaire, cel engendre Iy pervigilance et Enxité. Méme

S, mainenant que vous ées adule, ous rtes plus e dan-

ot chague fois quily  des changsments dimosphére  dans

une pidce et des variations dans le ton émotionnel dutres

personnes ous continacz&aneir une éacton aomatige et

visoérale de combtfute, qui se manifste par un serrerent

dans a poirine, une aceéKration du rythme cardiaque ct e

Sentiment « quil faut faire quelque chose »

Votre perceptivité peut aussi éire exacerbée si les per

sonnes qui vous ont élevé vous contriaient 3 Excés ou

étaient trop étouffantes. Les parents manquant de maturié

émotionnelle sont terrifés & e que leurs enfants rient

plus besoin dux ou s abandonnent. 1Is peuvent,de fagon

sublike, en partageant trop leurs émotions, en culpabilisant

ou en manipulant leurs enfants, les empécher de sSloigner

. En peychanalyse, on empce Expresion « fontire. d

moi » pour déerire k disinction émotionnell et dentiaire

Sivous ez 1€ confrontél) 1
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entre so et les autres S vos parents emahissent sans cesse
\oire espace, vous rivez pas Rpportunité de déselopper
sainement votre individualié et de séparer otre psyehé de.
celle des autres. Vous pousez vous retrouer enferméi)
dans une dynamique familiale trop fusionnelle, ol deux
personnes ou plus sont impliguées 2 outrance sur le plan
émotionnel et surréagissent & ce que ressentTune oo Butre:

Dans ce type de dynamique, un individu est conditionné &
ure profondément affecté par les sentiments des autres e

e sentir responsable. En conséquence, il a du mal  faire

I différence entre ce quil ressent et ce que ses proches
ressentent. Le risque est quil se sente obligé de préserser
les autres de leurs sentiments négatifs. (Nous reviendrons

sur ce type de dynamique dans ke chapire )

Surexcitabilité et grande intelligence

Bien que peu de gens le sachent, Tintensité est Tune des
caraciéristiques communes des enfants et des adulies sur
doués " Nous aurez peut-étre un mowement de recul 3 I
lecture du mot « surdoué » Cest un terme associé A de
nombreux préjugés et souvent mal compris. Sa définition
traditionnelle est restrictive el généralement associée au

QI quotient intellectue) ou au talent dans des domaines
classiques, comme la musique ou le sport, elle ne tient
absolument pas compte dune mukitude de dons sortant de

dinaire. Au-del de leurrigueur intellectuele, nombre de

personnes ypersensbles e nenses st undegré e

dintlligence intrpersonnell - la capacité de comprendre.

les autres et de sittacher sincérement a eux -, mais  aussi

dintelligence intrapersonnele - la capacit dintrospection
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etde conmaissance de soi - et dintellgence exisentiele -
capacité de donner un sens 3 1 vie et e se sentir connecté

aux étres vivants comme au reste du monde

Dl une théoriebaptisce nyper brain, Iyper body»

s suets disposant de grandes capaciés cognithes onl auss
des symptomes physiques dyperactivic, et leur systéme
nerveux sympathique peut &re activé de figon chronique.
Chez eux, lesinformations sensorielles peuventateindre ke

erveau bien plus vite Qe moyerne et ells y sont traées.

en un temps nettement plus court. Cette surcxciabilié sc
manifeste 3 différents niveaux. Malgre ke préfixe « sur» il

sigit I dun cffet qui ristni dénaturé. i indesirable, mais
simplement exacerbeé, dbi Bmplo parfois du mot « hyper-
stimulabilié » =l existe cing formes de surexcitab
intellectuelle, imaginatie, émotionnelle, psychomotrice et

sensorielle. Chacune remwie & des caractéristiques et des

qualités spécifiques

Surexcitabilité intellectuelle

(Cestune caracérsique Qi vous pouse e constamment

en quéte dérudition et de vérité. Votre cerveau cherche
sans cesse 2 apprendre, résoudre des problémes, analyser
et réfichir. ous avez une soif de connaissances que vous
essayer Gitancher en lisant, en woyageant et en faisant des
recherches, Vous tes précoce sur e plan intellctul, vous
ites prewse dune grande curiosité concernant le monde
qui vous entoure et vous avez un sens de Bbservation (rés
dévcloppé. \ous avez une grande capacié de rélexion et
s capuble defre a synthése e théoris conpies. Vus.

pensez de fagonindépendarte et citque et ne rencz aucune
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information pour argent comptar. Enfant, vous demandiez
Soment « pourquoi 7 \ous pousse. les adules de votre.
entourage & éfcchir  des questons qui e lur seraint pas
forceément vemues & Espri, et vous ribandonniez pas tant
que vous ez pas a réponse.

Quand vous vous enthousiasmez pour une idée, vous.
avez Timpression que votre esprit énballe, \otre curiosié
et votre persévérance vous paraissent normales, mais les
autres s trowent déroutantes ou_ disproportionnées.  ous
étes parfois trés critique ou impatient) e celes et ceux
qui rrriventpas & suivre otre raisonnemen. \otre itros-
pection, quand el sl & de fortes exigences morales, vire
2 Butocritique

La surexcitabilite intellectuelle ne se limite pas au QL
Puisque cst e besoin de comprendre o Bmour de la vérité
qui vous motivent et non pas une soif e reconnaissance,
\0s accomplissements ne reftent as tovjours votre grande

intelligence et votre rigueus

Surexcitabilité imaginative

Vous déborder de créativié, doriginalit e ddées ntas-

iques. Vous pensez e termes dimages et de métaphores

I podsi I langage visul vous viennent naturclement.
Enfan,vous vie des amis et des animau imaginaires

et passez de longues heues & révasse ou 3 imenter des

hisires Vot mone i sriche s asureedevoure

entve i st s ote refuge. Vo puncz sember

timide ou peu s3r de vous car vous passez beaucoup de

temps en votre propre compagnie.
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ous ez pleinemen conscience de la dimension spiri-
tuelle du monde et \0us \oyez ou percenez des choses qui
chappent aux autres. Vous ez tendance & voir des vues

idéalistes que les autres ne partagent pas

Surexcitabilité émotionnelle

Les caractéristiques de la surexcitabilité émotionnelle
recoupent celles dune personne hypersensibl ou hyper-
cmpuhiqe, Nous e capue de s une s gamme
dmotions complexes avee une intensité peu commune.
(Cla et e o extrémites du specre:dans e méme
Jouenée, ous pounez épraner un profond désespoir comme

une joe extréme. \ous ées constamment conseient) de
Fra morionnel des utres et ous ous sz sobmereé®

parta quanié dinformations que vous receve ausin
‘mupe o il dune e Comme ous ez une e
capacié empathi,ous ez e snemen e chargél)

bien- e dionnelde Environenent dans g vous

“ous trouez. Vous nouez des lens affctfs forts e les
sems, les T, les animauy et méme les obiets. Comme
“ous ressentez les choses pls profondéiment que vos amis

o ot partenaire, ous es constamment abié@par un

sentiment de solitude.

Surexcitabilité sensorielle

11 git dune sensibilié exacerbée aux sons, aux odeurs,
aux goits et aux maties, Les images, b musique, s cou-

leurs et autres expériences sensoriclles wus procurent un
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plus grand plaisir qu I mepenne des gens. Bucher une
Surfuce dovee, écoter s bruts de I mature ou discerner

e iféenes sveurs du plat s pour ous des momnens
partclitrement plasans Vs apprécie Bxpresion dne

beauné qui échappe s aures, que cela concerne Birt,
langage ou la musiqe

Comme vous étes fcilement stimuké, vous éies viee

submergé par un surplus dinformations sensorilles
Enfun, vous rimicz pas s activis sociales quippré-

cient les autres enfants, & cause dune lumitre trop crue,

dun niveau sonore trop levé ou parce quil iy avait pas
sz detemps calmes. Vo professeurs Vo parres s
ont peure. mal compris il ont pensé que vous vous
moniriez dificie parplisi
‘Comme vos expériences sensoreles ont pus de mgni-
Ve s s ers s e vous ous e pour e
otre tension iniéricur. Voustroune tes tentant dibuser

des plaisiessensories, quil gisse de I nourriture du sexe:

o du shopping

nconvient e 1 suracitabil s cus vous o constam

ment sollit, Vore cerveau intelctuals sans cesse &

Toxcbs, ot vole corps réagit 4 tous les éléments de votre

Ouangvotresystame nerveuxsympatiaue

st activg e fagon permanents, es résctions combt i

it puventafectar e ysteme it angen

e un siess chvaniaue et infoersur vt hume et voire

onctommemet,
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Lhypersensibilité et Iintensité émotionnelle :

dons ou pathologies mentales ?

Nous vions aujoundTu dans ne cubure g pic des
motons t i ous encourage i airenossntiments,

Surtou sl sont « ndgaifs » Quand on est une personne

Typerscnsble ot ntmse, ot s st pormatves

quiconsistent e, ignorer ou minimise ses réations ne

octionnert pas Quard s s s s « e efchis

pas trop » « Vo boire un verre » ou simplement « Laisse

omber» ce e sont pas des consils que ous trowez s

wiles. Le domaine de f prychologi et depuis lngtemps

dominge par Bnalse uantatve e ar prychiatrie, et

definion de 1 sané mentale repos sur  fgon dont une

personne put sdapter aux normes sociaes Erant donné

aue sotre comportement « bt » peut tre qualifié de

névross ou dobsessif par les autres, vous risquez de faire

bt dun diagnosti de dépression ou danxié . Duns
Jeursmanifestations exrmes, vos symptmes peanen e

dingnostqués comme ceux du troube de Ia personnalité

limite, du trouble de la dysrégulation émotionnelle et com-

portementle, du troue ipolire u encore dtrouble du

déficit de Ttention avee hyperactivité (TDAH).

Notre culture  onjours consideré ks déis émotionncls,
et dépression s Thyperativié, comime de fa malkhanee.
Pourtant, on ne peat fgnorer e it que de nombreu o
ders et arites s adimirs de note isire souffaient e
troubles de Mhumeur ou dun intense désarroi psychologique.
Larecherche scntifqe i de posen s e s e
des caractrisiques v comportements andhsés comme des

« maladies mentales » et la eréativié ou la réusse.
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En comparant certaines éudes dlinigues,on peut denifier

un schéma récurrent - les formes de dépression légeres &

modérées, particulitrement quand eles sont doubldes dun

QI supéieur 2 la moyenne, sont associées & Bmpathie, la

perspiacié ot rétii Onbscrv cher s personnes
Soufrantde dépression une activi plus souenve dans une

Zone du cerveau appelée le cortex septal ubgénual

lide & des comportements alruises. Elles sont dvantage

wscepties digi e bemeillance que s ndividus non

dépresifs. Dhutres dtudes ont souligné un e ente capacié

de perception et anxiété, et démontrent que quelquun qui

souffte danxidté est plus apte & dchiffrer les expressions

faciales des autres et 2 interpréter lurs émotions avee per
tinence * . Apparemment, les connexions cérébrales qui

aénrent Hangoisse sont auss celles qui se rapportent 3 la

enéativié et une grande inilligenee: #Entan que persoone

émotionnellement intense, vous avez tendance & plonger

dans s ones les plus sombres de I conscience callective,

mais cs précisément pour cea que vous ées plis 3 méme.

de ressentir Ia douleur dun monde qui vous a doté) dune.

profonde cmpathie et dune solide intuiion

Langoisse existentielle chez les

personnes hypersensibles et intenses

Dans un artile publié en 2012 dans Ia revue  European
Puychiany e docteur R, Seubert expliue ue s methodes
Esabiion e s s comentonnels el diression
ot inelcaces quand il gt de personnes naturelenent

nerveuses et intenses . La dépression dont cles souffrent
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estrarement causée par un déséquilibre purement chimigue,

mais par une crise existentiele Cette dernere émerge dune

stuation saine quard s sont confronies  des considéa-

s el qe e ses e vl jstie, Fsemert, B mort

etleur place dans e monde. 11 vaut mieu, par conséaquent,

stloigner des méthodes comentionnelles et analyser keurs

symptomes dans le cadre de la théorie de la désimcgra-

tion positie (TDP, développée par le psychiatre polonais

Kazimierz Dabrowski (9024980}

Dans notre sociéé,le suceds st souvent défini par B

quisition de biens matéries et le powsoir politique ; cette

culture nourrit une mentalité du « chacun pour soi » et

un individualisme forcens. Selon Dabrowski, faire de son

micux pour trouser sa lace dans un monde s « primitif et

confus » est plus malsain que de sy sentir mal 3 hise

Dans un univers o ppartdes gens aceptent pasiement

Ia socialisation, ceux qui sont mécontents de la situation

deviennent les « canaris dans la mine de charbon » — les

militants qui sentent e danger avantles autres,

Les individus intenses sont perpétucllement guidés par

leur insatisfaction devant le statu quo et leur besoin de

repousser s limites arbitraires imposées par es tradiions

ou a s0cité ce qui ne les promet pas & une existence pai-

sile ni particulierement séduisante. En tant que personne

ypersensibe ous visualisez dans quelle mesure leschoses

pourraient étre meilleures, ce qui signific que vous étes

aussi pleinement conscienté) que le monde, les gens, les

insttutions et les sysiémes e sont pas 4 I hauteur de cet

il Vous percene cairerent eshypocrisies les dysionc-

tionnements et e caraciére arbitraire du monde qui wus

entoure, et le fossé qui sépare a réalité de vos idéau vous
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conduit parfos  lisolemnen, vire au désespoir

‘pouweir tirer de voire anxiié les léments nécessaires au

changemen, vous serez sans doute déchiré®) par de dou-

loureux conflts intérieurs. otre dépression st pas une

maladie biologique, mais un indicateur de votre potenticl

enéarif. La fonction du chaos émotionnel que vous ressen-

ez st de vous aider & fire Ia transition entre des niveaux

inéricurs de mécanismes mentaus et des stades supérieurs

dintéaration e aperonalié Dans La. psychonémse st

pas une maladie (1972, Dabrowski explique clairement

i s vicu dxperiences diffcles ou méme connu

un état proche de la psychonévrose [.] on e peut pas sc

rendre compte de son déseloppement multidimensionnel

pour atteindre des niveaus supéicurs. »

De nombreux sciendifigues, artistes et éeriains de enom

ayant consacré leur temps & « faire jaillir la lumiére de

Tobscurité » ont euxmémes souffert de dépression exis-

tenticlle ¥ ce furle cas par exemple dAbraham Lincoln,de.

‘Winston Churchill, Carl Jng Léon Bisto, Isaac Newton,

Vincent in Gogh, Luchvig van Beethonen et Hans Chrisian

Andersen, pour rén citer que quelques-uns. A un stade de.

leur vie, s ont connu des périodes de souffrance physique

ou mentale, durant lesquelles ils ont cherché en vain une

réponse 3 leurs problemes  émotionnels

obscure de Time » qui les a conduits 3 trouser un sens &

leur vie. Lincoln, par exemple, a réagi & sa mlancolic et &

ses dépressions nerveuses en décidant quil devait acceper

e destinée pls e Eerivain o confézencier canadien

Eckhart Bl a lu ausi weu des momens sombres avant

de décourir la spiritualité qui lui a permis & la fois de

trower la paix et de se senir profondément vivant

Cost « la nuit

Aanide

Pour
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o Ia dépresion  fit parte de ce processus divil ;e
a marqué T mort de celui quil it et Ia naissance de sa
wrable personnalié

Wbjectif en citant ces exemples nest pas de glorifier
les maladies mentales. Le powoir de la psychiatric et
effcacit des tratements chimiques sont indéniables et
peuvent sauver des vies, Quand on évoque I lien enire
les troubles psychologiques et la créativité, il est uile de
e pencher sur e travail de Gl Saltz. Dans so livre The

Power of Different * elle avance quil existe un intervalle

idéal permetant dexprimer des talents et aptitudes asso-

és aux différences cérébrales, et quil se situe entre les

extrémes des fonctions cérébrales ordinaires et des formes
de maladic aigués. Par exempl, une personne attinte dun
troubl bipolaire éger ou modére sera plus créative quune

personne atieinte dun rouble bipolaire sévere. De méme,

un individu dont le trouble du déficit de lattention avec

ou sans hyperactivité (TDAH) est sous contrdle sera plus

épanoui. quelle que soit sa vocation, quun autre dont les

Sympomes ne sont pas gérés convenablement. lintensité

peut se manifester sous la forme dune maladic mentale,

mais celle-ci ne serapas handicapante au point dempé-

cher ces personnes de traduire leur mal-éire & travers des

eréations artistiques ou une grande productivité. Ce phé-

nomene fait écho aux conclusions empiriques établies par

Ia loi Yerkes Dodson ., sclon laquelle Enxiété améliore la
performance @niquement jusqul un certain poiny.

Notre cbjectif st done s de respecter nte niensi
motionnell et de Ia gére. Elle peut devenir une puissane
alliée si nous en reconnaissons la veritable nature et en

tirons le maximum,
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En tant que personne hypersensibe et intense, \ous tra-

Verserez peutétre au cours de votre vie non pas un mais

plusicurs cyces deffondrement et de renouveau. Vous étes

quelquiun qui continue 3 grandir et cherche Ia 1érit, vous

tenterez par conséquent tovjours de trouver une - meilleure

ersion de vous-méme. Vous testez vos imies et yous vous

Tancez sans cesse des défis, Vous e vous ende s compee:

de ce que vous fuites, ni du fui qul existe une force aussi

saine que positive derridre otre refus des compromis. 11

est possible quiune période de chaos et de confusion soit

un rite de passage nécessaire pour celles et ceux qui sont

naturellment non conformistes. Souffrir, vous snti seuky

o trise, douter de vous-méme ou étre aux prises v des

‘conflts intéricurs sont autant de sympimes qui confirment

votre prise de conscience progressive. Vous ez en vous

un potentil de déseloppement sans limites : Gest quelque

chose que vous devez exploiter,sinon cala vous rongera de

Tintérieut. La dépression exisentille et es épisodes din-

sont peut-étre récurrents dans votre vie, mais chaque
fos que wus sortez du tunnel, vous échappez au chaos en
rowantun el éguilibre, une pounele pespectie tune:
nouselle fagon detre. Chaque fois, vous émerger de cette
expérience en vous sentant plus profondément vivante, t
vous vous approchez davantage de la personne que vous

souhaitez étre et de votre piein potentc,

De non conformiste a meneur(euse)

A ce sade, woire ériguette de « surdouc » vous géne

peutétre encore, ou vous wus renfrognez & idée d¥tre

« spécialle » Vous craignez peut-étre [tendue de voire
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pouncir o vous dles anxieuxo & idée que cette nouvele:

percepton de ous méme risqe de vous élogner es autres.

Aulieu de penser & vos dons en termes de supériorié, il

Serait peut- e plus ik didopter I perspective suivante

chacun de nous a des caractéristiques unigues. Vore mode.

de fonctionnement est peut-étre rare et atypigue, mais il

st i mieu ni pire que el des autres, et ctstla nature.

qui en a décidé ainsi. Comme le dit trés justement Alan

Watts : « Dans un paysage de printemps, il 1y 4 rien de

supéricur ni dinférieur aurest ; des branches coueries de

bourgeons poussent, certaines sont longues, dhutres sont

courtes. De ce point de vue, vous voyez, chague personne

est la manifestation parfaite de la divinité, ou du vide,

ou de toute autre entié, quel que soit Ie nom que vous lui

donnez. » »

L monde dans keguel ous vkons. aufourdui et trersé

de crises mais il a aussi un grand potenticl, Lhumanité

réclame une redéfiniion du pousoi. De plus en plus, les

ens. souhaitent ére guidés par kmpathie phidt que par la

e Ehypersensibilé et Tintensié émotionnele, que bn

considérait autrfois comme des faiblesses, sont_ désormais

des qualités recherchées qui vous distinguent des autres.

Dans LHomme aux dews cerveaus : apprendre & penser

differemment dans un monde noveau, Danie Pink expliue

que la société a ateint un point oi la systématisation, in-

formatisaion et utomatisation cédent progressiement la

Pace de nounelescompetences, don incuion v Depuis

plus dun sicle, on valorise ce qui est linéaire, séquentiel

et logique. A Taube dune nousele &re économique, les

dirigeants de ce monde devront étre capables de penser de

fagon innovante et de faire preuse dempathie.
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Entant que personne hypersensible et

intense, vous avez en vous le potentiel

de changer récllement le monde.

Notre curiosié intellctulle vous pousse 3 remetire en

question, & évaluer et 3 analyser le sysiéme existant Vore

senshilté ous donne I capacié de essenir b doukur des

autres et de i comment les aider Votre soif dipprende

\ous a amené & acquérir des connaissances dans de mul-

tipls domaines. Vtre imagination vous permet avir des

déaux qui sortent des sentiers battus. Notre énergie vous

donne Ia réslience et la motivation nécessaires pour agit

1 est essentiel que vous nignoriez pas vos talents. Si vous

venez au monde avec « un cerveau rapide » une passion

forcende e capucité dnvisager s choses cairement et de

les ressenti profondément, vous v aussi a esponsabilié

de maitriser cesdons — non seulement pour vous méme mais

auss pour e bien des autres

Wous s une épogue o s persannes on caformistes

stémotiomallmentintenses onta ossivit

meneurseuses, Pourtant, cba lon dte we tihe facle,

Gela damando do 1a parssvdrance, du cowrage st 12 capa-

it do saceepter La premiere tape consiste e un chan-

gement de paradigme  cassez de vous considérer conme

auslaun de fragle aui 3 besoin de e défendre conirale

este 0 monde. acceptz ls Impertections g 1a éaits et

chrehezacomprndreceque o attnd e ous. Lo autes

isquent ancore de vous blesser ou 6 vous décevol mals

vaus poues renforcar vate résience pour e su

desmescuineres, aueleque ol stuaton.Cenestpasen
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ssimuant qul vous e, bt n allant cowageusement t

Sinciremant & s rencante des auires aue vous apprendrer

A tolrer 1 tstesse, & monirr de a campassion dans fes

moments sombres e e it dans st

Quand vous assumerez votre Ghoix de vie et vos aualtés

tdinshes, vous. recomaivez vos dons. En vous. consacrant

unobeci o ns concene pas aue v, vous rowerez

orce gt o favant, Mimasvous vz pas u el

ressanez pas dars e moman pésen, s mond atend e

ouspreniez v place ur e gevant o a séne
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Chapitre 3

Ne pas étre en phase

avec le monde

Buehypersensite ot tne e de nombeeuss s
imlligence, intuition, talent et crétivie en particuie
Pourta, el personne qui et s hoses a il
W group « ensve s e ke ou  ort.parce de
v and s s, o pener st

des e e o etourage gnore, ek vous digoe

de tout Te monde. Vous étes anticonformiste, mystique ou

donnaire, et ces rdles ne sont pas faciles & assumer e

11y a quelque chose de primitf dans la nature humaine

qui nous incie & rejeter ce qui st différent. Bien que, dans.

el nocre monde il i e ets poges pourenker &

réduire s différences de classe de genre t dippartenance
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ethnique, e grand public st pas encore prét A reconnaitre
et respecter s caractéritioues peurodiengentes telles que

Thypersensbilté et Tintensié émotionnelk.

Notre société considére encore trop souvent

La différence comme une pahologie.

are confronté  une personne diffcente emet en ques
o un syt de cropances et déroute beaucoup de gens.
Los s tokrants ont plos  méme diccepter b divrs

Les plus sensible, qu ot beaucoup dimagination et ot

de leurs sentiments, acceptent généralement

Fidée quil st pas indispensable de penser, de ressentir

les choses ou digir uniformémen, et apprécient souvent

la perspective et Knergie particuliéres quune personne
ypersensible apporte & un groupe. Noos ne pousons cepen-

dant pas toujours contrdler notre entourage. Certainls
entre nous sont nés dans des familles aworitaires ou
intoérantes, fréquentent des éeoles aux normes  rigides ou
travaillent dans un environnement toxique.

Malheurcusement, quand les gens cherchent un boue
émissaire, ils se rabattent souvent sur la personne la plus
sensbl et la plus « cxcentrique » On considére un enfant
intellectuellement intense qui lisse chapper ks éponses e
classe sans leer la main comme un élémen perturbateur ;
on pense que son incapacité & concentrer son atention sur
des sujets basiques est un manque de respect. Quand il
sigit dun adule, on e prend sounent ort pour quekgiun

de farfelu, darrogant, pour un reclus, voire pour un sujet
cliniquement « schizoide » 3 cause de ses préoccupations.

intellectueles ou de son penchant pour a soltude.
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La psychiatrie moderne envisage elle aussi Phyper-

Sensibilie e intensie de fagon assez rigide. Pour clas-

sifer et diagnostiquer leurs patients, les cliniciens et les

hérapeutes éppuient sur des manuels normalisateurs et des

protocoles inflexibles. Vos émotons intenses peuvent ainsi

et interprétées comme une manifestation dun trouble de

Ia personnalié limite, votre niveau dnergic clevé comme:

un sympiome de TDAH, vos phases dobsession créative

‘comme un troubl bipolaire, vtre perfectionnisme comme

un ensemble de troubles obsessionnels compulsifs t votre

dépressi

0 existentielle comme une dépression clinique.

Bien sir les personnes hypersensibles et intenses ne sont

s Bbride probmes médicau, mais s caractériigues

natureles e kur intensié peunent apparitre comme patho-

logiques méme quand ce st pas le cas.

Nous s peuk e depuis ougours 6 vous e coep-

fer san suceis. A ol vous espércr sans doute faire

partie des s populaires, out en ayart dh mal A supporter

1 banalit deleurs comersations t e Prancue e proondeur

e ces preacho-amités. I ous s dific de rouner es gns

quisointsur e bgucur dde e vous, s .

peeare s i dsamis kg ous

pouncz vous exprimer fibrement et spontanéinen, sans étre

accusél) Ttre cxcessifi, twop rape ou trop complee:

Au traail, vos collégues peunent se sentir menacé@s par

Sotre et vous dee st apprendie & ous taire, st

g os e Vs s etk i e

dune famille qui accepte mal vos choix de vie. Aprs i

i et de dingnostics evons pencand des annees et i

incompris méme partos. proches, ous ez sans. doe

o mal  assumer vos dons naturcs


https://oceanofpdf.com/

e r—

Lesparsgrphes s réumer ks priciaks diffiubés
e renconrent s prsonnes ceptionndlenert sensies
inenses Aart depoursuive, il st e vous compre-

i Fchiose st el vous s e e s
sentir & Eeart, ce st pas & ctse Gireurs que vous a7
‘commises i parce que vous ez un probieme fndamental.
Mémesivous s s e o ous ire accepes
e s d scrifler s leurs et ot kg vus

ez inerioisé de T honke, elle st pus justifie, Tun des
objectfs de ce processus et de retrouner otre digni pour
e plus e alnte par e ogemert e s proections e s

parents,de v frres ot sceurs 0u de i socidté

Les écueils auxquels vous vous heurtez

Les difiences d tempésament o un e dermia
pourlaualicde v il S bl e

i des cafis ot cei des parees, s devres i s

o s s pur i e

sarviennent quand un enfun hypersensble e intense it
s une il o ks parees, s s ks s nt
Encinns i Inging unenfueasifcubénct
RO ——
et o et v ks conflts, o cocoreuncnfrt

senshie dans une maiscanée exrnerte e « ndurcie .

Quand les chiens font des chats

Dans  Les Enfants exceptionnels : la famille a lipreuve

de la différence, Andrew Solomon évogue les différences

Les diffukés
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de génération

entre Iidentité verticale (héritée, transmis
en génération) et Tidentité horizontale elle que Ton se
forge individuellement) La plupart des enfants partagent
au moins quelques caractéristiques vec leurs parents, elles

I taille, la morphologie, ou la langue. Ces attributs et ces

valeurs passent des parents aux enfants, au fil des géné-
rations, par Ie biais de ADN ou des normes culturelles,

et constituent identité verticale. A linverse, les traits

qui different de ceux de nos parents constituent Tidentité
horizontale. Celle-ci peut inclure une orientation sexuelle,

un handicap physique, une forme dhutisme, le fait dtre

hypersensible, intense ou  surdoué(e  intellectuellement

ou empathiquement. Malheureusement, i les  identiés
verticales sont généralement respectées, en revanche les
ientits horizontales sont considrdes comme des défauts
Les atitudes non_ comentionnelles sont sounent_ assmilées
& des « maladies » qui doivent tre sojgnces
1l est diffcife pour des parents divoir des enfants dont
e comportement ou les besains leur sont étrangers. « La
parenté nous catapule abruptement dans une reation avec
un étranger  erit Solomon en évoquanta dynamigue des
familles quil cbserve . Chague enfant atend de f prsonne
qui sbeeupe de i quelle soit & Fcoute de ses besoins,
émoionnellement disponible e récepive Cist un ¢lément
esseniel pour son déloppemen, qui déermine sa future
inelligence émotionnell et sa capacité diutorcgulation
Les enfants hypersensibles et intenses ont des besoins
émotionnels encore plus importants. Etant donné  quils
disposent dun « radar puissant » qui détecte intuiivement
ce qui se passe autour deu, ils captent Tindifférence de

leurs parents & leurs micro-expressions et aux signaux non
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verbaus quils émettent. Vi leur sensiilié sensorielle, ces

enfants ont besoin dune aide supplémentaire pour shuto-

réguler de fagon A ne pas étre constamment submergcs

par es stimuli de leur environnement. Pour eux, ioir des

parents qui savent comment s soutenir est essentiel pour

leur eréer un « refuge » ; méme quand il sont rejerés par

leurs camarades ou par un enscignant® qu ks comprend

mal, ils ont ainsi un endroit sGr ol trouver du réconfort

Les parents denfants hypersensibles et émotionnellement
intenses sont mis au pied du mur : ils peuent les rejeter
ou bien au contraire se laisser transformer par cette expé-

rience. Malheureuseren, sous Finfluence dune culure qui

st pas encline 3 accepter la diversits, certains parents.

percaivent Thypersensiilit e Tntensié émotionnelle de
leur enfant non seulement comme un probléme mais sur-
fout comme un échec personnel, oire une insulie. Méme
avee les meilleures intentions du monde, lacceptation
1t pas  a portée de tous, Avir des parents qui ne sont

pas émotionnellement disponibles, se montrent froids ou

jues, et nuisible & la psyehé de tout enfant, a fortiori

dun enfint naturellement sensibl.

Ce phénomene de choc des personnalités ne sipplique

pas uniquement aux parents, mais aussi au reste de I

famille, Les fréres et sceurs présentent souven des carc-

teristiques physiques. si

ilaires et des apttudes cognitives

comparables ; au niveau de la personnalité, cependant,

ous ne sommes semblables & nos freres et saeurs que dans.

20 pour cent des cas. Cea peut paraitre surprenant, mais les

enfants dune méme famille sburaient pas plus de chances.

divoir la méme personnalité que sils étaient de parfaits

arangers © . Cela signifie que si vous étes hypersensible et
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intense, il est fort possible que vos fréres et saurs ne le

Solent pas. Or, s ous gtes I seule personne hypersensible

dela famille, sous serez en minorié et risquez de devenir

e parfait boue émissaire.

Notre famille est la premitre situation de groupe dans

laquelle vous vous trowe?, et cette expérience dicte laper

ception que vous aurez de vous-méme & Tnenir au sein

dun groupe: Les théories de Eitachement expliquent que la

ammille défnit vore mode de fonctionnement intériur et va

infler surous os comportements elationnels, os pensces

e s sentiments 7 .Sien grandissa, s s consamment

mise) & Keart, néligdi ou humiliée, ou que fon vous.

népite sans cesse que vous dtes difficle  vivre, ous aurez

du mal, une fois adule, & évacuer Tidée inconsciente que.

Sotre enir ressemblera e qui vous a ¢ di,ou s ce dont

vous i it Eapérience jusque-1.

Les stratégies que quelquun adopte pour sadaper & un

environnement familial o il st pas & ise fagonnent

sa personnalité. Par exemple, vous avez peut-étre choisi

Thumour pour vous protéger, et vous étes devenu) mal-

ré vous e « clown du groupe » Si les épreunes de votre

enfunce vous ontenseigné quitre vulnérable vous exposait

danger, vous @tes sans doute toujours sur vos gardes,

‘méme sans le vouloir. Enfant, vous essayiez peutétre de

Sous faire aimer en vous montrant serviable et obéissant,

et avjourdhui vous étes resté) coincé dans un schéma

similaire et vous heurtez & des problemes de limites per

sonnelles et de relations codépendantes. Ces mécanismes

peuvent vous aider & gérer certaines situations pendant

un temps, mais & long terme, ils vous empéchent de vivre

pleinement.
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Faire des envieux

Si beancoup de livres ont éé erits sur les personnes
ypersnsibes, peu denre eux hoquent e risque de fire
s enveu et ses implications.

L dynamique psycholgique de ke es subtle, et la
personne alouse e s end parfis pas compte de ce qui
Enime. En fai, de nombreuses éudes ont démontré que
I plapart des gens ne sont pas conscints détre envieux
~ dautant que plos leur juusie st forte, pls s I répri-
ment * . Comme dune manitre générale nous nenvions
que s persomnes de notre miliu, nous serons pus facle-
ment jloused de nos pais ou de nosfrres et s, La
J T ——

s aclementenvieuxées des personnes du méme sexe

Cela vous étonnera peutéire de penser que les autres
puisent tre ko de vous, mais comme nous lons -
Qo dans e captr précéden,une personne hypersensile
et intense est souvent surdouée et dotée de qualités e de
{aleresque ks atres imeraint i Par ey, e g

incapable dsprimerurs snments pesnent éprouncr du
vessentment  vote égand parce que vous dits otjours
ke Duerespenen e ot ton, e cré
o vos donsartistigues

envie se manifeste, qule soit ou non rationnelle et
jusifice Vos frbres et saeurs peent ainsi éure jalous de
Totre beauté ou de vote imellgence. Vs parents risquent
Genvenimer I suation sis chosisent de wous rabisser
dans Espoir de rétabic un certain équilibe. Les membres
e ote familk dirotde ous e ous vz un -

quoi difficle & expliques mais que on peut décrire comme


https://oceanofpdf.com/

N s o o s e e o

une sagacité spiriuelle pénétrante. Ils ont peut-&tre cette

impression depuis que \us étes (o) petitel Comme

ils sont un peu intimidés par votre présence imposante, les

adulies de otre entourage essayeront éventuellement de

“ous museler T vous demanderont de vous taire ou vous

Suggéeront de ne pas vous faite remarquer, ou encore de

‘e s déesc vos pensées posiies pour vous, Regarder

Harry Potter  cst un exemple parfait denfant surdoud qui

st cible de la jalousic tovique de sa famille

‘Diprs phseurséudes, e g i e el ont

tendance 3l rabaisser en socidé

o, ounertement ou plus sournaisemen, une famille ou un

‘roupe de colbgues e liguentcontreun des eurs. Quand s

aancent des isons pour justifie cttc orme doppression,

ils dbrent e plus sout derrire des explications du type

« et pour son bien. » Tis vous diront peut-étre : « Nous

essayons de tendureir t cela te sera béndfique  « Eire

hypersensible st pas bon pour toi » ou méme ¢ « Nous

“oulons thider & corriger t personnalié probiématique. »

i vous étes hypersensible et intense

1 est normal que

Yous vous soyez adapté@) pour vous protéger de fajalousic

des atres. De nombreuses éudes et théories démontrent

que nous faisons des efforts pour minimiser Fmportance

de la jalousie de quelquun si nous voulons préserver une

relation avec T et que nous nous sentons menacés par

Thostilité cventuelle quil peut manifester 3 notre dgard

Ces deux conditions sont fréquentes quand il sigit dun

membre de notre famille ou de nos pairs. Dans une analyse

anshropologique de Envie 1972 Foster déerit certaings des

approches que nous adoprons communément pour modérer

ce sentiment ® . etnotamment

Cela crée des situations.
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+ disimulation,en cachan qui nous sorimes et out sgne

représentant un avantage ;

e déni,en minimisant nos manifestations de jie ;

© la compensation, en trouant un moyen de réajuster le

déséaquilibre au profit de Ia personne enviuse

Une autre réaction communéinent provoquée par la k-

sie st Bpaisement, qui nous conduit & vouloir faire plaisir

et évier es conflits  out prix s

i, quand vous étez enfan, o vous a it que s pensées

et srkiments et pas de valeus sous e sirement

décidé de les taire. Si, & chaque fois que vous vous faites

remarger, on \ous s o0 01 Vous crige, Vo fniser

par imérioriser cete oppression. A Tige adule, ccla peut

e traduire par des comportements diutosabotage Comme

refuser une promotion ou passer &

& dune opportunie
pour e pas moie b parkeren public une. conscience de s
e o d it socie o pesonnalié drgine

st alors disimule sous psurs couches it Meme

i o, sous s ki xpoter e pocnti]

et briser ces ccles dintosabotage parabysants, vous ne

savez peut-dire plus comment procéder

Devenir un messager importun

Les personnes hypersensibes et ntenses sont généralement
perfectionnistes et exigeantes avee elles-mémes comme
vee es autes, y compris sur e plan moral. i cést votre

cas, Thonnéteté e Tntégrité font parti de vos valeurs, et

\ous Serez souent parmi les premiers(res 4 remarquer

lesfailes thiques et dénoncer lesinjustics. Vous étes de
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celles e ceux qui irent lasonnette dilarme en exprimant
des rités dérangeantes tandis que les autres pasent i
coré du probleme, de celles ct ceux qui se heartent & Ia
hiérarchi en dénongant une stuation irjuste au travil ou
qui, e famille, ne michent pas leurs mols. Vous remettcr
en question les radiions et dfiez Butori sous outes s
formes, non pas pour créer des problemes mais parce que
wous trouvez que s régles arbitraires sont absurdes. Au
fond de vous, vous v le désir sincére dhider les autres
ouvrir s e sur laréali et de contribuer & amélorer
et da” monde.
I, vous remarquer auss des schémas qui ne
‘Sauten pas o yeux. Vous percenede ombreuses choses|
dans la psychologic des autres quéxmémes ignorent. Quand
s e pos eune, vousdiserdeschoses qi choguaent
e st e s~ e s et un s rop
s Malbeurescen, s s parce g propos
st st e el et hocoup e g e s
treconfromés aralt, Lesrcherchesdans e domaine
des scinces scialeson prout e« imer ke messager»
st e réaction courant
Comme cel présente des antages sur le plan social,
nombre de gens chisisent e nier la el et dvier s
[Epr— . Quand guekind rae e e
perturbe ce équilbre, il et vu comme une menace
mentionne quelue chose qui st en contradicton e ks
croances,es attudes o s pinions dun groupe social.
cela engendre une dissonance cognitive et son interven-
o est mal regue It sounent un ertain temps aant
aue s contributions de visonnaires ne soent aceepiées

Parfos,lssont méme exchus du groupe. S cela vous arrive

sil
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régulibrement, vous risquez de penser que vous avez un
probime et de commencer  vous déaloriser.
Confronté ce genre de éaction, sous ez sans dote
du mal & fuire confiance A votre nstinet, mais sotre it
Topance et exactement ce dont e monde a besain, Votre
contribation estun catalyseu pour un changement poski
M o cnourage immedit e e reconnt s, vous
devez vous accrocher 1 vos valeurs et v convictions, et

chercher activement une fagon de les exprimer.

Iy a des gens qui ont besoin de vous
rencontrer de savoir quilexiste quelquion
qui leur ressemble et qui se seniront

épaulés par ce que vous avez a dire.

Sivous vous tisez par eraite des aileris, vous privez
e votre message celle et ceux qui sont préts A ke recee.
Meme si vous e croyer pas en vous, eroyr en celes
cou qui croien en vous. Cest sans doue I chose Ia plus
e qe ousaures i, s vous deve respectr i

ous s, quoi i pensent s aures. Au b du compie,

I dovlear de quiter ce monde sans avir ¢ I personne
que vous auriez d e serai bien plus profonde que celle

prowaquée par ln désapprobation du reste du troupeau.

Ne pas trouver sa place parmi ses pairs

Acause de votre hy persensbilité et de votre intensié, il peut
\ous e pus difficik de vous lier de fagon significative
vos pairs, \otre riguear intellctuelle et votre perspicacité

spirtuell entrainent une profondeur et une complexié qui
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e son pas i portée de fous. Vot epri parttous azinuts,

et vous pensez plus vite que vous ne parkez. Vous perder

patience avec celles et ceux qui mrrivent pas & saisi les

informations ausi rapidement que ous ou ne e endentpas

comple de choses que vous considérez comme  évidentes.

i estun combat continu pour les personnes hypersen-

sibles ct intenses. Méme si vous éles extravertie, ks fétes

o les rencontres professionnelles peavent vous lasser, car

s comersations trés superficeles e vous pourissent ps.

Nous ez un sens de Fhumour qui st pas touours trés
orthodoe et semblez maladroite) en société. Vous vous

sentez parfois blesséi ou déque quand les autres « ne
comprennent pas » Malgré les honnes intentions de vos
parcnts, vous pourez vous senir seull sar e plan spiritue,
ou bien ne pas ére stimulée) par votre partenaire. Votre
frustration vous rend irritable, et les autres \ous trouvent
parfos distant ou hautain@

Vous risquez de vous reprocher votre manque de

satisfaction. Vous commencez & vous demander si vous

ittes pas trop exigeant@), déra

sonnable ou arrogant@
«Pourguoi e puise pas revoir mes attentes 1 baise 2

« Est-ce que jai du mal 3 trower quelquun comme moi

parce que jai un probleme ? ».. Pour survivre dans
un milieu social décevant, vous engourdissez peut-éire
intentionnellement vos sens. Vous cachez vos qualités

ot vous avez arréte de chercher des environnements oi
Votre excentricité et votre créativit seraient reconnucs

Au contraire, vous portez constamment un masque et
fites semblant dture comme les autres. Rutfois, vous
découvres rapidement que votre seniment disolement ou

de désespoir ne fait que croitre.
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Le fait de réagir toujours au quart de tour présente un
autre incomenient : vous vous lassez vite de celles et ceux

qui vous entourent, Comme vous ez un profond dési de
sans cesse vous améliorer, vous mirissez 3 la vitesse de
Eclair. Au fur et & mesure que vous vous enrichissez, sur

le plan psychologique comme sur le plan spirituel, vous
constatez que vous rivez plus rien e commun ace 105
ami@s denfance, votre famille ou \os partenaires amou-
reux. Vous étes continuellement conduitl) 8 vous détacher

de ce qui nbccupe plus la méme place dans votre v : une
personne,une idée, une habitude ou une communauté Mais

le changement riest jamais facile. Vous pounez penser que
parti est une trahison, que passer & autre chose signifie
que vous étes égoiste, Putelois, ce st pas parce quun
changement est pénible quil st pas la meilleure chose &
faire. En fasant preune de compasson  oire ard, esser

de retenir cett tristesse dans wtre caur sans quele vous
empche diler de Exant En suvant les lapes de ce ivre,
Jespere que vous arriverez  un point ol wus Eprouve-
ez plus de culpabil i de hone, ou ne vous sentirez pas
obligé@ depargner quelguun duutre. Ayez la certitude
que vous progresse dans la bonne direction. Tant que vos
itentions sont sinces et que vous agissez avee intéerit,

le processus se fera de lui-méme.

Ne pas emprunter les sentiers battus

De nombreuses personnes hypersenshies et intenses ménent
une existence ou une carrire non comentionneles, st

dire queleurs choix de viene sont pas fondes sura tradion
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o ce que font les autres, mais sur leurs véritables bescins

etdésirs. e liérer de a conformie signifie vivre son ses

propres régles, méme si ce st pas la soluton de facilié:

ous s pektreun st « mukpotentl 7 ouunpoy

metbe i e pmbre crdres it mas s e« s

e videne, Vs mulls passions, ot sif Epprendre

etvotre penchant pour l stimalation intellctuclie ot que

vous thvez pas perd la capacié démerveillement qubnt

s enfants. - La socité appréciai aurefis s polymathes

Léonard de Vinci Iaac Newton, Galike, Arisote t Charks

Darwin étaient tous de célébres généralistes. Toutefois,

depuis I révolution industriclle, la spécialisation semble

e privilégice. Celles et ceux qui ne se cantonnent pas &

une trajectoire comentionnelle sont critigués pour « ne

pas faire suffisumment dforts » tre « capricieues

cimmatures » ou se senir « supéricurys »

Tun de ces critéres vous correspond peuk ire : vous étes

2 la recherche du spirituel dans une société de consomma-

tion, vous v commence otre carrire ou vote recherche

acadsimique sur e tard, vous étes parent célibataire, artite,

ook, ous oy e o dhgbe, Vs

ez chois une rlaton ou une configuration familiale non

comentionniele, ou encore décidé de rester cclibataire. En

dhutres termes, que ce soit un choix conscient ou non, vous

et sorte des sendies butus — ce que vousftes, I Fagon

dontous menez votre vie Endro i vous tes install et

e en quoi vous crogez son en marge du courant dominant.

‘Quand on nage & contre-couran, on se heurte & une cer

taine réistance. Cel e trak par ds jugements skencieus,

des criqes sournises, ou encoredes consels. i e vkt

biemillants. Comme Expligue Chris Guillebeau dans son
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e The Art of Non-Conformity, les qualificatis comme

« déraisonnable » <« peu réalise » ou « irrationnel(d) »

visent & marginaliser une personne o une dée qui ne sont

pas conformes aux attntes ou aux tradiions "
Choksirune e comentonledonne unacis immeédiat

‘hune communauté prétali, alorsgue s éarte requirt

Plus fforts pour créer des lens ou trowner des affiniés

e s autres. S cola devint rop diffcile, vous pownez

etre contraini® & renoncer & oire eriable ature au pro-

it de choix. plus normatfs. 11 st toutcfois pas i simple

@outier ses désis. A un moment ou & un autre, vous les

entendres sxprimer dans e profondeurs de votre pyché,

\ous  implorant  d@tre plus idle & vous-méme.

La douleur de ne pas trouver sa place

Les spéciaises de prchologie socal. reconnaisent depuis
longtemps que e besoin dippartenance est une motivation
fondamentale, qui se manifestechez ous ks e humains
quelle que soi eur culture 2l ks done pas surprenant

que le sentiment dtre rejelée ait des répercussions psy-

chogiques L peutaffecter otre réussite:

sntiment de. soliue = oudiminer e conflnce n vous

et augmenter votre endance i Ia dépression H

Si vous étes une personne hypersensile et intense, vos

methetonset e spricomple it treansiséen

socidté et votre hypervilance, Quard vous es anxieuséas

beotion e vous portez au détails, otre perfectonnise.

et copaci e ko e e Tt cortre s

Nous risquez de vous focaliser sur certains points et de ks

acereitre wire
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s utrance, coquidonre ore cours vos endances

aodestruetries. Vous tes alement susceptble didopter

e attitude de caméléon pour vous inigrer 3 un groupe au

détriment de votre éritable personnalité. Selon pusieurs.

s, i et actve e «syseme de corirdle» e votre

Pichi e qui s rend encore s senshie s infrmtins

motionneles telles que e on de fa oix o ks expressions

fciles des autres. P ailleurs, s vous dtes exci) dun

eroupe social, votre tendance &

et inconsciemment les
comportments d o crtourage e i e e, t s
tinez aucun mogen de la conteer . Sans vous en rendre
compt, ous pensez peut e i parkand ou en agissant
e ks manbes dun e s s s
Vi s el i ekt g poanéiner,
de ot propre gré.
Quand e s evin top e, eaucoep e
nous essayent dftouer cette douleur. Ce mécanisme se
reite dans notre état psychologique mais aussi physio-
Jogique. Des observations récentes semblnt indiquer que
exclusion sociale active la zone du cerveau qui répond
normalement 3 la doukeur  physique 7 Bonmammen, cela
conduit  une réduction pht qu une augmentation de a
sl a doukur pysiue Le méme schéna se éifie
dans e regne animal  lusiurs expériences ont montré Qe
isolement social dun animal va de pair ace une sensbi-
1 Ta douleur moins exacerbée ® . Cet engourdissement
sttend au plan émotionnel ¥ ce quiau départ peut vous
aberdsuporter ladouurde e pas i ous intgres,
mais quisur e long terme conduit 3 un état de dissocition
permanenl, o vous vous seniez Iéthargique, vide et sans

ancun enthousiasme »
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La non-conformité n'est pas une tare

Accepter lefait détre différent des auires st
poentielement le déclic le plus profond et

le plus puissant qui soit & votre poriée.

Bute votre existence, vous avez essayé détre « comme les
autres » ELsi ce dont votre moi profond avait réellement
besoin était duuthenticité plutdt que dun pscudo-senti-
ment dippartenance ? Vous avez passé votre vie 3 vous
dire que vous nétiez pas normaliq) & cause de votre diffé-
rence, mais i cette différence tait une inspiration ? Nous
ne vivons plus dans des tribus ou des villages homogenes,
et nous sommes toutes et tous exposés A la diversité. En
assumant pleinement vos particularités et en montrant
que vous vous aceeptez, vous permettrez aux autres den
faire autant.
Peut-étre que votre place dans le monde, méme si vous
\ous en déferdez, et péciséiment en marge. Accepter idée
que vous ne vous intéerez pas i un contextc comventionnel
en respectant les normes saciales et en suivant la majorité
sera un grand soulagement et vous aidera 3 faire la paix
avee vous-méme. Etre non conformiste est sans aucun

doute un défi, mais e fait que fa majorité ou Butorié vous

reettentne. signific pas que vous ayez un probleme. Vous
s difféent, certe. Néanmoins, ce st i un At i

T preuse que vous étes mauvais ou en tort, Vous sercz
mal compris@ et mise) sur Ia touche, or vos valeurs et
oire maniére dére én son pas pour autant moins bien

que celles des autres
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Bire capuble de passer oure pinion des autres st un

travail de longue haleine. Cela implique @pprendre b uli-

ver mour de soi,ses valeurs e ss convictions essetiells,

et de sentourer dun petit cercle de proches plus (okans.

Parfos, méme i ce st pas tojours ke cas, ke prix i payer

pour éure fidle & vous-méme st diccepter Tdée que vous

e puissiez pas plaire & tout le monde. Certains vous enie-

rontou vous eriiueront e beaucoup de axicié Sivotre

objecti premicrdans i st e oer care e suri

vous risquez ditouffer votre potenticl. Avan de vous fire

oulE et et ous soumettre 3 Bpprobetion des atres,

réfiéchissez & ce qui compte vraiment pour vous,

La vie est courte et, au bout du compe, seules quelques.

personnes seront importantes pour vous. Est-ce que cela

mérite vraiment de dépenser de Energie pour faire plaisir

atout ke monde sur otre chemin ?

Vous ne vous étes peut-étre jamais senti) 4 aise nulle

part. Mais otre « chez-vous » test ni votre famille bio-

logique, ni la petite bourgade oii vous étes né@), ni la

erande ville o vous vivez. Ce nést pas une personne

en particulicr, un groupe ou un licu spécifiques, mais

plutd Tensemble des « rencontres » qui vous permettent

détablir une connexion. intellectuelle, émotionnelle ou. spi-

rituelle. Cist un concept qui sétend au-dela du physique,

du biologique ou du visible. Cist ce qui se produit quand

votre fime sccorde avec un texte, une wuvre dart ou un

morceau de musique et que vous vous sentez inspiré,

transformé), transcendéi®. Cest ce que vous ressentez

quand vous t¢éléchargez des données dune source plus

‘erande que YouUs-MEE, €t quc YOUS POuNeZ vous exprimer

librement, sans éprouver de géne.
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A 0but. acespter d ne s e normaly » st sowent

o, mais ot tistese Saczompagne dunscisge

ment : vous powez enfin cesser G prtendre i cuelau

e vous e pas et vousdéarassocpids du prte.

Maltanant que vous avez at tabe rase, que vous réserve

Vaveie? Que e e persannes ez st o queles

possiilites vant soifi 3 vous 7 Ge most quen assumant

e véritable nature que vous trouverez un profand sens.

dhppartensnc, e vous sesz Sccepl) sans vous cac

deriere i masque et que vous brllerez sans crainre les

Toprsails st amps d o o cows vos dmotions

135 centes dinsit, daprécie plenement s compe-

tences, daccopor o motivatios o devous autorsrvous

Sotirvrimnt - chezvous - Vous nsaeeamais sas s

ol u s | vous sz v demuesen vus.

Les chapitres suivanis présentent des conseils plus spé

cifiques concernant les différents contextes et les diverses

hases de otre vie Le chapitr 4 éogue wore rlation e

ous-méme, le chapitre 5 explique comment surmonter les

éfis de Ta vie familiale le chapitre 6 aborde les relations

‘amoureuses, et le chapitre 7 se penche sur les difficultés

que vous risquez de rencontrer au travail quand \ous étes

incompris par vos colligues, et sur la maniére - de ne pas

en soutfric
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Sortir de sa cachette

pour mieux sépanouir
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Chapitre 4

Votre relation avec vous-méme

Reconquérir leur authenici estun rie de passage obliga-

toire pour celles et ceux qui sont naturellement en marge.

hypersensibilié et ntensié sontdes dons exceptionnels,

mais si on comprend mal la stuation ou qubn ne dispose

pas de suffisamment de soutien, avoir un mode de fonc

tlonnernent qui st pas e phase avee ceui des autres peut

séncrer de nombreuses expériences douloureuses. Si- vos

parents, vos professeur@s ou vos pairs étajent agacés par

vos excentricités, vous en ave peut-étre conclu que vous

tiez en tort. Vous vous Gtes convaincul) que vous aviez

un probime et que cétait vous qui aviez besoin de changer

A force, cela vous a conduite & renier votre intensié et &

‘vous éloigner de votre identité. A un stade ou & un autre de-

ot vie, pourtare, vous sntre Eppe de voure Vi mature.
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Cesera hentullment e résulat dun changement e
ot insallstion dans un e pays, e i g, e
findecarire ke diartde qein e prche.. Vs ous
tendrez alors compte quEte e que votre conjinte, vos
parents, o5 amils ou l socidé pretc de vous ne vous
Sufft pas, t que vous devr raver wote dme intitve et
cmpathique Dansce chapie, ous s gukerons  rsers

les différentes phases de votre transformation pour vous

aider & trouer votre vértable place.

Devenir la personne que vous étes vraiment

Quand vous i enfun, i bescin de sécuré vous pous-
i e vt risue tbandon, Comime ousdépendie de

\os parens pour survive, il vous Flli e fire lisi et
Gearertoute psil e, méme s ok vous conduisa

e taire vos souhais, Adolescent vous ez d vous
adapter au monde pour vous intégrer. Vous avez tout fait
pour ne pas subir de harclemen ou des raileies. Aduke,
ous des e sote de cameléon guichange de couleur pour

s fondre dans ke décor Vous vous render uile, vus &es
PO et fficacs,pour i e vous e as Vs

etes devenul) hypervigilante, Vous déecter le moindre
signe de négativité et vous adaptez votre comportement
en conséquence. Dans le passé, votre dynamisme et votre
enthousiasme éaient accueills par des regards cbahis ou
‘perplexcs. A foree dixpéricnce, vous vous ées rendu compte:

que partager vos sentiments vous isolait encore plus. Dés
que vos accomplissements sortent de la norme, il sont

dénigrés ; vous ez donc appris & ne pas viser trop haut
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Les opportuniés deviennent des dangers, et vous préfirez
ous iserallerdBosbotas e kg dasre
it ceasion e vous attaquer:

Nous pensiez pouir Yus protéger en vous faisan dis-
R0, or vous (i st pas sans conséquence. Vous
ez par cxemple opié pour une carrire qui vous apporte
asécuré matércle mais quivous  foreé e ot
cnétivié, ouencore, votre couple st ésulat dunchoix
pragmatique mais pew cnrichisant. ous res sans cesse
Habi par des confls imériurs et yous vous poser. des
questions sur votre ientité et vos désrs, Vous ntes pas
capie de ressentie de I i ou du plais, e quand vous
ousneile e mtin, st e une e il o un
‘mangue e mosivaion. Yous s comme un il sunas:
quichercher s domestiuer i méme, e troquer
ot exubérance naturele pour Bpprobation d Ia foul
Ao de vous s, vous e que s e Ve pas
einement et vous culpabilse de aiser Eistnice vous

ilr entre les doigts.

Le vrai soi et le faux soi

Le conceptdu true selffalse self a & introduit pour la pre-
midre i par e pychanalysie britannigue D: W Winnicost
en 1960, pour expliquer la maniére dont nous  renongons

4 notre authenticité dans le but de survivre

soi est e plus innocen, spontané et créatif ; il représente
qui vous tiez enfant quand vous vus sentiez en séeurité

en présence dun adulte digne de confiance et que vous

e libre de vous exprimer. Par contraste, le faux soi est

Notre vrai
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une fagade protecrice que vous iz créée pour répondre

aux attentes de vos parents, des autres et de Ia Société en

énéral. Au départ, cette fagade vous rendait service, puis

elle st un peu trop installée et ele est désormais le seul

aspect de vous-méme que vous connaissez. En nourrissant

excessivement otre fau soi, vous risquez de vous rendre

maladephysiquement et pyehologiquement. Quand oire

personnalité extérieure se plie & la conformité, wre étre

inéricur estsilencieusement brimé: i vous ignore? ke pro-

bieme, cette réhelion sous jacente fnira par exploses Cest

pour cela que vous ez pariois des réactions incontrlées

et destructrices, sans saoir ol elles viennent.

Carl Jung évoquait une notion proche, comparable

celle du « false self » de Winnicott, en utilisant le terme

« persona » pour déerire Tidentité que nous construisons

pendant la premidre partic de notre vie : . Persona

mot latin signifiant « masque » : cést notre inerface avc

e monde extérieut un compromis ente e oi honnéte tles

nombreuses contraintes que nous impose  vie en sociélé.

Bien quentretenis des distinctions entre votre vie privée et

\olre comportement en Sock4é e s s un probme, s

prenez e risque de fusionner e ce masque. But comme

un poisson ne oil pas R dans laquelle il e troune, vous

pousez ne pas réussr & discerner les valeurs inconscientes,

les doctrines et les rigles culturelles qui gouvernent otre

‘i, Vous ne comprenez pas  quel poit yous tes engagé)

dans une vo qui st pas a vite  un poste hat placé,une.

relation amoureuse idéalisée, une personnalité extravertic

Pour matenie e, sous el ot coke o ous

refusez de montrer otre joie et, au bout du compte, wus

dissmulz méme votre spontanéé et vtre  éoergie néatrice.

es

un
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La bonne nouselle est que vorre dme.
peut avoir &t mise sous cloche, elle

i pas disparu pour autan.

Votre hypersensibil et votre imensié ne cessen pas
dexister juste parce que votre famille, votre école, votre

Tieu de culle ou ks comentions socials rén tennent pas

[T ——

pourtart, un jour o B, parkis dans des irconstaes

inatendbes, ot € i arsous el g consa-

ai que de nombreuses personnes sembent soufie dune

dpresion ou i s mili de ur vieparce e«

ormalsation S e malads » . Mais ne s supporcrde

fuirotre v et s acrgrire un s debone ik

Avoir raison de son faux soi

Retrouner ot e de pesonne hy persensbe cttense

st premiere dape de  ranskrmation qui sus permetra

de sorir de wire cacherte pour vous épanouir plenement

“Buse ranshormation implgue de s debrraser ket

xistants pour fire place  qeke chosede nouneau. Vore

i S0 doit « MOUTIF » A que e VI S e puisse

et Outecertaines ekt il cu ks

e pariis des chix de carrire, vous devre enoncer  des

comitions proment anrées,ains e que vous

ous e de Ecir et personne que ous sz e
Aprsct abandon e otre ancenne ki, vous ente-

fez dans un « espace liminal » — une zone de transiion.

Les mysiques appellent cete phase « Ia nui abscure de

Time » Gaint Jean de la Croix) © . Au cours de cete pétiode
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déconcertante, vous remetirez en question ce que vous ont

enseigné votre famille, e syséme éducaif et Brde social

De plus en plus, ce qui semblait « normal » vous paraitra

ypocrite, insuffisant ou dénue dithique. Ce qui vous ani-

mait auparaant - Tinstinet de survie, e besoin de fire s

preanes, Tnnpostance de Epprobtion es autres — &ffcers.

Votre entourage ne comprendra pas forcément les change-

ments qui se produisent en vous, Comme nous vivons dans

e culure ui valoise progressin e podutive vous

libérer de ces déaux vaniteux vous isolra, $ vous essayez

alors de résoudre cette situation diffcile en en appelant &

la sagesse traditionnelle ou aux conseils comventionnels

des autres, vous découvrirez que ces méthodes qui vous

comenaient autrefois e fonctionnent pls.

Al digrton d e s, s ez e

entre s il «ades u euil » - dfins par KibkeRoss

979 e déni, la cokee, le marchandage, s dépression et

Bceptation

© Ledéni: Je suis sir que je ne suis pas st différente)

des autres. Je peux faire ce quils font. Comme disaient

mes parents, peut-éire que je i pas fi assez defforts

(pour mintégren.

© Lacokre: Pourgue o ? Pouruo oot sennbe- cle

pour les autres mais pas pour moi ? Pourquo estce que,

maleré tous mes eforts, je rly arrive pas ? La vie est

inkste | R e ne kil pus e ps ke ?

+ Lemarchandage  Je vais fire encore un essai pour trou-

ver ma place, Jessaierai de aire ceci, puis cea

+ Ladépression : Ga ne sert & rien. Je suis différent@s Je

e serai amais heureuxsa i épanouis Pourguo esece

que je me donnerais du mal ?
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+ cceptarion: e suis el gue o suis Méme s ce st
pas tovjours facile détre plus sensible et plus intense
Qe lesautes jo suiscomaineu e mon uthenticié
permetra aux bonres personnes, aux bonres stuations

et aux bonnes opportuniés de se présenter & moi

Deux types de crainte

Alors que vous vous apprétez 3. changer de ca,deun types
de craint risquent de vous détourner de 1 oie vers B
henticit I craine du pasé tcelke de i

Lacrainte du passé vous fit hsitr  vous montzr sous
e vrai our parce que vous v peur que Thisioire se
pite Cist 1 figon dont apchothérpie comentionnell

dentifie a nature de Bnxiéié Votre exubérance peut avoir

¢ négligée ou punie par vos parents. Vous ez peutéire

€ harceléls ou opprimd parce que vous risquier e fire

de bmbre s pairs. Vous ez &€ humilié un jour sans

@i trouvé s mmots pour vous défendre, e ce traumatisme

st resté ancré en vous. Maintenant, dans votre recherche

de véri, la terreur dtre exclu et impuissant® revient 3

I surface comme une tornade.

‘Dt 6, dun poin de vue exientalise ous tes

hané@) par e potentiel dun aenir sans limites. Imaginer

de nowelles opportunilés qui vous permettraient de vivre

sans masque e de laisser libre cours & vos centres dintérét

et vos émotions intenses est déstabilisant, Pour reprendre.

a formule de Sartre (1957), vous craignez le « vertige de

a possibilie » — Bnticipation est presque insupportable:

A premiere vue, il peut semiber paradoral de redouter sa
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propre libert, mais cettedernidre siccompagne de respon-
sabiltés. Reconnaitre que vous e e choix signifie aussi
que vous tes responsable de vos actes, Vous devez assumer
\0s i, vous dédier  a vie que vous vz choise et fire:
le deuil e ce & quoi vous renoncez. Ce rst pas une tiche

La pression excrece par la sociéé ne faclie pas e pro-
cessus detranslormation. Souvent, quand vous ous engager.
sur 1 voie de Buthentict, votre entourage et vs proches
ne vous prennent pas au sérieux, \ous sous-estiment ou
Vous eritiquent. 1is se sentent menacés par la rit, car
elle expose les contradictions de leurs propres vies. Votre
démarche remet en cause I stabilsé dun systéme existant
et, consciemment o inconsciemmen, s auires essaeron
de rétablir ke statu quo.

Purtagéé cntre ks ombres du passé et a peur de xeni,
\ous esspez devous acerocher & de fuses crtides. Vous
risquez. de fuir Bppel du vide en vous rabattant sur vos

anciens mécanismes de défense

Si,fuce & une porte de sortie qui owvre sur la
libération, vous niave: pas assez confiance pour
franchir le pas, ce que vous rejetez st pas

simplement e changement, mais la.vie elle-méme.

Votre invitation

Ce chaos mental est aussi un rie de passage pour ateindre
votre plein potentiel. Nombreux sont les grands artistes

et les penseurs qui ont eu & traverser cette épreuse pour
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fire entendre leur voix et influencer ke monde. Carl Jung

deloppeé sa théorie de Tindividuaton  parti de sa pénibe

experience personndl Fils dun pasieur de IEglise réormée.

suisse, il a découert tres (9L quil ne pouait pas adhérer &

1 foi protestante orthodoxe qui avait guidé son éducation.

11 di tracer son propre chemin. 11 s retroune dans  une.

stuation semblable quand, plus tard, il a € en désaccord

nce son merorct i e e, Sgmord Frud e

donné la prédominance de Freud dans les années 1920, la

démarche de g arequis une trés grande e de caractre.

Dans Le Héos awmille et n visages, un owrage déter

‘minan, Joseph Campbel soutient que les grands mythes de.

a cukure mondiale ont ous un schéma narraif sembiabie,

archétypal, qui se résume & ce quil nomme e « voyage

du héros » 7 ous les héros, dans leur quéte, commencent

par quiter e monde qui leur est familier ; puis, aprés un

tournant majeur dans leur histoire ils se retrouvent seuls.

Dibord exclus ou refes, s liberent ke monde de ses maux

collecifs, de sa orpeur ou de son iveuglement grice & leur

esprit de ébellon et dindépendance. Cist ce que souligne

Hermiann Hesse lorsquil explique  « Mon histire st pas

plaisante, contrairement sux histires imentées, el st ni

douce ni harmonieuse : elle a des reents de déraison et de

Stupeiaction, de folie et de réve, comme la vie de tous ceux

Qi ne veulent plus se menir 3 cuxmémes. »

Le chaos fit partie de votre progession vers u maturité.

Quand vous étes anxieuxée ou déprimee, rén tirez pas

laconclusion que vous étes souffran@h Vous étes peutétre

juste sur le point de vous réveiler:

Dans atourmente, e courage e sgnification ifrentc

pour chacun. Quelque chose qui sera sinple pour fun peut
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demander plusde force & Butre: Nous himez peut ire pas

e qui est en train de se produire, ou cela vous met mal &

ise, mais vous pouvez fare Rffort de rester ouert®) au

processus et e laiser suivre son cours. Le suceds apparient

‘cells e cux qui sont capabies de surfer sans perdre B

libresur inéviable vague dinconfort qui accompagne tout

changemen, Ausi tenante que soi I fuie il et préfrable

de e pas rféner vos nombreuses émotions ety contraire

pprendre & en faire vos allices, méme quand il Ggit du

chagrin,de la déception ou de la colre. Ce ne sont pas vos

ennennis, e sont s messagers de votre pyché Quand vous

restez immobile mais ouverte), a vie vous parl.

1 faut aussi savoir faire  prewne de patience et de com-

passion & votre égard plutst que de vous reprocher cc qui

\ous arrive ou qui vous est e par ke passé. Une part de

\ous-méme aurait sans doute Souhaté que vous réagissiez

plus 161, seulement comme tous les éléments de la nature,

\otre v suit des cycls et des saisons. Puce que ous ez,

‘accompli jusqua présent est une exploration précicuse qui

‘permet détablir les fondations de votre réussie. ous ne

iz s saoir aant e svoi, vous ruriez s pu fire

le grand saut avan dtre préteh \ous avez it exactement

<l bon choix » jusquic

Envisagez vatre transformation comme un glssement de

Vot cante de gravit - un passage de faction 3 Iitat, du

matériel au spiituel Vous progressez gune vie anodine

vers vt fortarasse ntériour. En pronant conscionce de

I fausset du monde, vous devencz une) penseurs) dont

Tapprocheuiqus aided résours s pradons do TUners
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G Confit procuei vous pgorte n sens enouvelé e

pendance o dinagrit, e sncré)cans votre vérité vous

donne aussila et de manifester vos dos et votetalentd

s des mots, des crations rtstiqes, des proets par

somnels o des actons socales porteurs de sens, Vivre de

fagon sutheniqe i ien g8 nreissique,bien 2 contae,

11 faut beaucoup dhumilite pour montrer 53 vraie nature

st un acte plen ds noblesse gue e renoncer  almen-

o son Sesain i appécio) ot de ol pIotde fare

igue deremple pour sures ersomes ypersensiles et

inanses. ot dmarchs courageus parmet 3 s dn

e autant,ce it d votre tansformaton un processus

arspursomel ot constrctt.

A i 60 vous i fluoncr par calos o cous qui sont

abographiquement proches g vous, vous awez sans dous

Sesoinde trouver o mes smurs s vous pongeantdans

fecture gussals ot de biographies pour en Gécouvr davar-

1agesrcusparsonnes du pass ot 6 présent i partagent

Vot vision sprtuelle, Vous éprowverz peut-re auss e

Sascn dirie, de toiun journal ou do vous adonnar 3 fa

création artstiaus quele soit musicale ou autre, Ave e

emps. ous apprengiez vous consle vous rasure vous

acontortrtvous déloppr. Memesl iy apas ansvotre

entourage Immédiat quelqsun qu sot exactement conme

VoS, wous. powz e volre propr i

Jesouaieterminer et section en \ous vAant consi-

dérer votre crise émotionnelle sous un jour différent ot &

apprendre & respecter votre noirceur existentielle. Méme

s cést une aventure précaire, elle mérite détre weue. Le

‘moment ol vous doutez. est un tournant critique de votre
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seloppement : vous pounez st vous doner pportunié
e vous réapproprice ot identité de personne hypersen-
sible et intense, sot continuer & vivre dans le mensonge
Vous tenez bon et que Yous poursuivez e chemin,
ous pénctrerez dans ks profodeursde oire psehé pour
s e len e ce qui constitue réllement e cur de
otre deni, Le vritable seniment dippartenance ne sc
roune pas en reniant desaspects de votre personnalié En
les acceptant ous, y compris I colere, T tisesse, I réa-
vt I vitalké que vous e reees par e passé, vous
deviendrez un étre humain plus comple. Aprs le chaos,
ous découvrire un noueau degre dintmit e la v,

\ousméme el les autres.

Exercice de réflexion : éloges funébres

« Memento mori » est une expression latine qui signific
«Souiens o que t vas mourir» st auss une démarche
destinée & nous faire réicchi & notre propre mortalité et
Bl fragilie et la briineté de la vie humaine. Cela peut, &
premire vue, paraitre paradosal, mais pour les penseurs,
les phikosophes et les artistes de tous horizons et de toutes
lespéindes de [Histire, méditr sur a mor st un antidote
infuillible contre de nombreuses souffrances humaines, y
compris Ia peur de mourir.

Garder 3 esprit que notre passage sur terre est limité
dans e temps nous aide & vivre dans le momen présent, &
nous focaliser sur les valeurs les plus importantes et & ne
s tre obsédéis par des choses finalement s futles t

éphémires par mature. Les. philosophes stociens recouraient
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la médiation sur la mort pour simuler chez leurs adeptes

e courage, Thamilie,la modération e bien dutres vertus.

ercice suivant vousinviee i envisager otre propre mor-

it pour vous aider & vous focaliser sur otre possession

1 plas importante  le don de la vie

Préuyez une heure pour et excrcice. Trounez un endroi.

calve, o e s s de ous nerronpre. Comimencer.

en fermant les yeux et en respirant profondément

Tmagines que vous s arriely 3 fn de votre vie Pour

une raison inexplicable, vous ées e mesure dissiser vos

propres fundrailles. Essaer deles visialisee 00 auronteles

Tiew A fintricur o n i i Qui sera I ?Représericr-

Sous s visages et keurs expressions. Vous pounez imaginer

autant de gens que vous e souhaitez. 11y a pas de limitc

Maintenant, imaginez quun de vos proches se kxe pour

partager les souvenirs quila de vous. 11 parera de qui vous

dtiez, de s valeurs, de la fagon dont vous ez vécu, de

e qui caractérisai otreexisence ; il expliguera comment

les gens s sentaient en votre présence, et ce que vous ez

apporté au monde.

Pour la premidre parte de Exercice, rédigez vore éoge

funébre comme i vous deviez mourir aujourdhui. Pensez

aux personnes que vous aver rencontrées et & ce quelles

diraient de vous. Prenez k temps de rendre hommage 3 ce

que vous e réalisfsquc, s pense s au espoirs

et au réves que vous ruricz pas ke temps diccomplir i

\ous mouriez maintenant. Soyez aussi honnéte que possible,

méme si la veri est parfis doulourcuse.

Ensuite, imaginez que les anndes ont passé et que vous

‘mourez alors que vous éles une personne fgde. Cete fois,

rédigez votre éloge fundbre idéal. Pensez 3 ce que vous
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laissez derribre vous i ce. que vous ave apporté au monde,

a0 vies que V0us e fouchées et & toutes Jes choses que

ous avez accomplics. Que signifie vir bien vécu ? Quel

somenir laisserezvous X autres 7 Pouezaous résumer

toutcela en quelques phrases ?

Dans la mesure du possible, réiéchissez au-dela de vos

accomplisemerts e alisczvous dinantage sures qualies

etles valeurs dont vous souhaitez avoir fut preuse.

Maintenant, relisez ce que vous avez éerit

+ Y atl des léments qui vous surprennent ?

© Qubstce que cette démarche réstle sur votre univers

intéricur et exérieur ?

+ Que savezaous de vos valeurs et de vos qualités ?

+ Dans quelle mesure e ésultat de et exerice pourrail

influencer votre vie aujourdhui ?

© Accle recul, y a-til des inquiétudes ou des préoceu-

pations de vore quotidien ausquelies vous chosiriez de

Pou i metez os ékges funébres de o Refichisser

aux questions suivantes et répondez:y dans votre journal

intime

+ Comment puisde me décrire quand je suis dans Etat e

plus innocen, le plus spontane, le plus enjoué et le plus

en confance ?

+ Dans quelle mesure ma nafveté mat-elle fuit souffrir

dans e passé ?

o Aquadedemavieabie commencé mibricr derrire

une fagade ?

+ Pour moi, que veut dire « se sent en sécurité » 7

+ Pour moi, quést.ce que ke poucir ?
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Dans quelle mesure les normes sociales et mon milieu

culurel ontils affecté ma vie ?

Quelles regles dirigeant inconsciemment ma vie aije

inériorisées ?

De quelles contraintes sociétales aie réuss i me libérer

ety a-til eu un prix & payer ?

Estce quén ce moment méme mon ime essaye dinfluct

sur ma conscience ? Y a-til un signal dalarme que je

fais semblant de ne pas entendre ?

Quels sontles dons qui me caraciérisent

© Que se passeraitil de pire si je partageais soudain ces.

dons avee le reste du monde ?

© Sijesuis parfiement honnite avec moi-méme, i quelles

reltions vaisse devoir metire un terme ?

A ce sade de ma vie, qusice qui miriste ? Queles

Son s choses qui meéritent que je me réjouisse 7

‘Quelles sont es valeurs qui comptent e plus pour moi ?
Quisice qui reste inchangé quelles que soient s cir-
constances extérieures ?

+ De quelles idées ou fagons de penser dépassées suisde

prét & me débarrasser ?

* Quells nousells convictions ou valeurs peuvent désor:

‘mais guider mes choix 7
+ Sil ne me restait que dix ansking ans/un an & vivre,

quisice que e changerais ?

Devriez-vous controler vos émotions ?

Fare hypersensibke et émationnellement intense ne signific

pas Gtre instable, mais si \ous ez pas encore appris
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réguler ks émotions complenes qui vous asaillent constam-

ment, chague jour, elles risquent de vous submerger. Des

pensées obsessonnlles, des crises de_panique, un sentiment

de honte ou une peur de Ebandon irrépressibesrisquert, &

fout moment, e vousrendre une viskesurprise, Parkis, vous

vous réseillz ke matin en présence de fun de ces visteurs

inopportuns sans  vraiment st pourguoi

Nous inez longtemps pense que votre ke éait de contrd-

ler ou de maitriser vos émotions. Vous aver s

s doute

s outes sortes de stacgies pour disiper ot coere,
@ctiviés pourcalmr otre anxi4,ou e tmulants pour
soulager votre tendance dépressiv. Mais el a cu pour
conséquence de vous aiser engourdie en proe  Ia dis-
Socirion,ou  fimersc e e consante e vore sprt
Quand vous passer dun extréme & e il ousreste peu
e momerts de pix

Dans ctt section, nous ioquerons c que vous poez
[T ———————
Vous vous rendrez compte que, bien quil soi dificle de
conteiler les pensées, les émotions et les. sensations
émenen, \ous paner chos ki Qe o cnrienez
‘nce st fagon dont ous ks géer. En déekppant une
reltion saine e vos émotions, yous poune vous laiser
porter parl vgue, eecalmec passion, s v vous

Gourdir et en vitantfe chaos.

« Tout va bien ? »

Le monde moderne  entretient une culture du posiivisme
— toutdoit toujours aller bien. Des nore plus jeune g, nos

parents nous demandent de noos taire et irrter de pleurer

qui
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on nous pousse & avoir honte dexprimer notre colere ou

ot tristese en public. Autour de nous, ks magazines et s

owrages de. dévcloppement personnel rgorgent de. conseils

pour« conteder sa colére » ou « e libére de la tisiesse »

Partout oit nous allons, ke message semble étre que cer

i cmotions son des fillesdont nous devons s débar.

rasser ou qui dofent nous passer en grandissant

Au sein des sysiémes de soins, e concept de santé men-

tale se résume & identifier des personnes Souffrant dune

«maladic » et ke prescrire diers prochis chimigues pour

Gouffer leurs émotions. Certains  thérapeutes encouragent

eurs patients b classer leurs émolions en deu catégories

rationnelles et irrationnelles, puis 3 tenter de les contoler:

Ce. qui ne fait quempirer I situation, ¢t quand on nous.

de bannir ertaines émotions mais. que nous iy arrivons

pas, car cel nous entraine dans un eyce de culpabilisation

et de désarrol. Et cést ainsi que nous nous retromons en

conflit e nous-mémes.

Des ctudes récentes tendent & prower que Ipproche

du type « Allez, tout va bien ! » ne fait quisccentuer un

probiémne. Les psychologues et es thérapetes se sont rendu

‘compte que Ia souffrance ne vient pas de expérience que

nous faisons de Ta douleur émotionnelle, mais de nos ten-

tatives pour Bviter. I snere quéu licu dessayer de fire

disparaitre ks sensations déplasantes, s bn apprend A vivee

avee, de préférence de bonne grice, on peut aticindre le

bien-are plysique et pychologioue * Cetteapproche a donné

naissance & ce que fon appelle la « troisieme vague » de

thérapis. cognities et comportementaks, comme . théapie

dcceptation et dngagement, a théapic comportementale

diaketique ou la thérapic fondée sur la pleine conscience
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‘pou a réduction du stress. La pleine conscience, Eiccepta-

o et a compassion ont 1€ introduites dans ces modéles.

bjectif thérapeutique st pas de fuir les pensces et les

sensatons déplisantes, mais ipprendre s accepter sans

Jugement et de fagon positie:

Siles strades que vous iz adopées fusquicirbnt pas

fonctonné, il et temps de passer & une approche différente

Pour calles et ceux qui disposent dun univers émotionnel

riche et tumultueus, les conseils comentionnels du type

« ignorer et supprimer » sont rarcment suffisants, Comme

\ous en ez sans doute désormais pris conscience, quand il

st question de vos émotions, maleré tous vos efforts, il est

impossile e nager & contre-courant. Apprende accepter

et appriviser e ot de vos émodionsest bien pls producti-

que de les combatire en permanence.

Comment vous comporter avec

vos émotions

Quand on est confronté i des émotions complexs, I éac-
ton immédiate est soit de ks fuir répression, suppression
détachement, évitemen soit de les analyser 3 Exces e de

e retrouner en conlt permanent avec eles. Aucune de ces
soltions st viable 3 long terme, car e ériable bien-tre

e btient que orsque b réuss & maintenir Equilibre du

parado entre Engagemen et e detachement, sans recoarir

aux extrémes. Selon cetie approche  nouvelle, la tiche ne
‘consise pas & liminer ss émotions ; il sigi pldt de lear
donmer suffisamment dspace pour que e processus physio-

peychobogique naturel puisse se dérouler avec un minimum


https://oceanofpdf.com/

dinterruption. Vous constaterez sans doute alors que vos.
émotions sont plus fciles b calmer quand vous vous sentez

totalement dépasséis

Rappelez-vous que vous n’étes pas vos émotions

Pour commencer, gardez  Iesprit que vous ne vous résu-
mez pas & vos humeurs (e qubn appelle Ta perception
«figure-fond . el vous aidera & e sl laisser vous
engloutic. La fagon dont nous exprimons nos émotions
kst pas tovjours s favorable. Quand nous disons - «

suis en colbe » ou : <« J suis riste » cést comme si nous
fusionnions avee cette émotion, pour ne faire plus quun

Or ous nites pasvos émotions, vous ées I personne qui

les détecte, les remarque, les observe et les constate, Ce
que vous ressentez vous paraitréel mas e st pas. Vo
émotions e vous définissent pas, ne vous contraignent
pas et ne vous limitent pas. Elles passent & travrs vous
et vous nites pas « 3 Timérieur » La personne que vous
s s bien pls vase quine pensee,un setiment ou e
sensation que vous éprouez & un moment donné. Pour
comprendre vos émotions, sous e pas s ienifer

ells ou s laisser vous submerger il vous fau plutot

les regarder comme une série & 1a 1€lévision. Pour établir
une distance plus saine avec vos émotions, commencey
par changer la fagon dont vous parlez de vous-méme en
wilsant des expressions teles que

+ e remargue un sentiment de colie.»

© e sens T peur mmai »

© ceneronpeqe RsismadOprhiriee
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+ «Tidenific une sensation dinxié i ce moment précis »
o clesuis conseient® que, juse maienar, la horte pro-

voque en moi une sensation angoissante. »

Les métaphores suivantes sont aussi  particuliérement
uiles pour régjuser la perception figure-ond entre le moi
etles émotions
+ Imagine que vous ées le cil et que vos émotions sont
des muages qui passent
+ Quand vous éles dans une gare, vous riétes pas obli-
26 de monter dans tous les trains qui passent. Si les
émotions qui se présentent ne vous emménent pas dans
la direction que vous souhaitez, vous powez les. laisser
partir sans vous.
+ Considérez que vous Etes un vaste océan et que les
émotions sont des vagues. Méme si la surface de feau
est trds agitée, vous résidez dans le calme du fond de

Tocéan.

Ressentez dans votre corps

Apprendre. comment ke émotions opérent dans votre corps
\ous aidera & rester impliquél9 sans fusionner e elles
Pourne pas perdre de vue  ature passagire dune émotion,
st e de vous enrainer & remarcer sa i Les émo-
tons e sont pas des éléments satigues, mais des éhergies
fuctuantes. Ells e son jamais immobiles et prennent sans
cesse de nouneles formes, créant des sensations e des sons
différents. Quand vous faies éat de leur présence en vous,

eles sont d en train de se dissiper
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Quand vous ées trmersé par une émotion posezous

s questions suivantes

+ Dans quelle partic de mon corps génére-telle des sen-

sations ? (Ce rst pas un probieme si votre corps vous

sermble engourdi. Vous pouvez tout autant vous en pré-

occuper, sans essayer dy remédien)

© e qule se déplace ou cste qele sstogée dans.

Tun de mes organes ou de mes muscles ?

o Atellecnenmoiune sensaion e chalur ou de froid?

il mai une texture, seaitclle souple ou rgide ?

© Sl éait fate dune matiee, seraieelle en plastique,

en bois, en métal ?

il i une couleus laguelle serait-ce

Estelle satique ou éiolue-telle en permanence ?

+ Estce quelle diminue ou est-ce quelle prend

Bimpicr ?

i cbst une émotion douloureuse, comment décriraisie
cette douleur 2 Sourde, aigué, pénétrante ? Ressemble-
elle & un battement, une pulsation, un clancement, une

décharge électrique ?

Prenez du recul

Envisager nos émotions et ce qui les déclenche dans un
contexte plus large peut immediatement changer a relation
que nous entretenons avec elles. Quand des éénements

déplaisants se produisent pour la premitre fois, ils nous

paraissent toujours particulidrement significatifs, mais si

nous prenons du recul et rious positionnons en observa-

teurstrices, nous prenons conscience de la briveté et de la
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fuilité de nos préoceupations. Comme ke dit ke philosophe.

toicien Mare Aurdle  « Tt e que Vous voyez change dun

instant & utre ot aura bientot disparu. Noubliez jamais

combien de ces changements vous avez déji constatés »

Méditations, 434)

Quandous rounezune ot s dirgezde

penpecie gutink ttcmpordis Vivalies ot xisence s

wekrgueli ez e anpumin,

i cartine pussiger  momment e, Tmagine que vous.

Bottez au-dessus des uages e \oyez comme vous semblez

etk par rapport st b e 3 TUbers.
ous pounez toujours renforcer e message mentalement

en vous répétant les choses suivantes

+ «Une sensation passagire ne définit pas qui je suis, je
suis davantage que cela. »

+ «RuimporcRoplurdamalise e acobre delpaur
udeliiseqeieresens @ e cdnapuser

© «Malgré ce qui se produit en moi, le monde continue
de tourner »

+ e ne suis pas Ia seule personne qui ressente ce que jo
ressens. Quelque part dans ke monde, quelgun diutre
prowe exactemen la méme chose. »

+ «Dans dix ans, quand je réfiéchirai & ce qui se passe

aujourd hui, quéprouseraide ? »

Parlez a vos émotions

Elles ne sont pas vos ennemies,eles vous transmettent des
mesages verus des profndeurs devotre epri. Leur ik et

de vous communiquer quelque chose que vous devez sivoir
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ou de générer une décision que vous devez prendre. Par

exempe,a coere vous indigue que s limitespersonnelies

ot franchics Enxité vous rappele ce quiest importare

o8 yeux et vous incit  agir en conséquence. La ristesse

vous aide & quilter otre armure et & écouter votre caeur

(Ces messages ne sont peut &z pas ks biemenus, mais el

e vous empéche pas de les respecter. Comme dans toutes

tentatives de résoltion de conflt, ous pouvez \ous assecir

et négocier pacifiguement avec vos émations. Quand Tune

dells se manifste, ralntissez votre respiration t engagez

1a consersation avee elle

Imeginez que e metion s une personre: Sigeldun

Jeune garon, dunefeune ik, dun hoeie, dune e o

dinéerandiogyne e e rédiun e unipe ?

Formez une. image mentak de ce & quo cet personne res-

sl Quels étements pre-+ell ?Quedle st xpresson

desonyioge ? Aboropkiace e curotétkance,

etnec intention « Rtre mec el x Vous voukz sacirson

o demandezcalmeent: « Qud st omn ?Est e

fes Anxidé ? Trisesse ? Appeéhension 2 Chagrin 7

Vous pouvez aussi poser les questions suivanies -

+ «Quelle est la chose que jui ignorée et que tu essayes

de me dire 2

© e quemeslimies personneles ont 6 compromises

une fagon o dune autre 2 »

. eYa

1 une situation ou un éxénement du passe que jo

dois revister 7

© «Quisoe que tu essayes de me dire ot qust-ce que je

dois changer 3 Enenir 2 »

© <Y atil un probleme non résolu avee Tun de mes

proches 7
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«Pourrais e i preune de pls de dovceur et de géné-
voské dansfao dont e me o moiméme et dontje

g s autes 2 »

< Que puisje fue dans Timmédiat pour améliorer la

stuation 7

Une fois que vous ez terminé, vous pounez remerier
o émotions ou les messages ules ous ot transmis.
Soyerrasurées s ez ks informations dont s e
bescin, Vous powve reteni I lgon, mas assez ks éino-
vions e dispes Puisales on rempl eur foncton, les

et vous quittr sans résistance,

Léchez les manettes de controle

Dans sa forme brute, chague émotion se manifeste comme
une vague,sans jamais durr longtemps. Les chercheurs e
neurologie aancent que Rexpérience physiologique dune
émation se dissipe en moins de quatre-vingtdix secondes
s elle niSt pas nourrie par un contexte que notre esprit o
Créé M Pus on essipe de remetire en question une émotion
o de sén débarrasser, plus on alimente un scénario qui la
recrée, Fn fait, on sinflge sans cesse a méme émotion,
réactivant les mémes déclencheurs.
Quand une émotion douloureuse se manifeste en vous,
Ia vie vous invite & renoncer  choisir comment ks choses
«devaent 1t bandonner ke devous « senti bien »
et faire e dla réalié el qélle s Comparez ks éac-
tons 3 vos émotions 3 un marécage boteus. Comme dans
Tes sables mouants, plus vous vous agicz, plis Vous \ous

enfoncez. Vos mouvemens de panique ne se conlenteront
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s de vous nliserpus proféent, s agrandiront s
circonfience des sibles mounants,ce qi i il voussera
encore plsifile de gindre. aterte rme Rouren st
il i ntement, sans. brusquere et e circonspectin,
(Celae sigifie pas que ous e fies rien 0 gue vous vous
dégager de toute responsabile, smplement que \ous optez
pourune. approche plus mesurée i vous ez suffsamment
decourage pourlicherke v, vous ez Bgnéae surprise

de constater que ke calme revient tougours apes I tempéte

Acceptez toute la gamme des émotions

Mg la ature hédonist de note socité actuele,fire

« bonheur » notre  objectf principal ne peut conduire gul
un eyele permanent defforts et de déceptions. Le bonheur
st un éuat passager, et la vie ne peut pas &re (otakement
telle que nous le souhaitons. Comme knseigne la doctrine
bonddhiste ks choses changent perpéueflemert et uncertain

degré de souffrance et dinsatisfaction est i

Viteviedmotonnele e comparste un flane Sesecanx

vieset sies couknt el les s heurten four

atoura larive gauche et & k rive droe. i vous ke limiez

 une dimension — Tune des deus rves e cours dau se

retrouve bloqueé, déborde et fini par se tarit Les émotions

agréables ot dSapréses son comme tous ks adres Gmats

delarture: cnne o s acir ks unes sans ks autres Bea

. long et court, haut et bus, masculin et Eiminin,

nspier et cxpier.. ces contraires se créent, se formen, se

detinisent, se compibten et Euilbren rutvellement. Un

e de vl b e rechercerai e it ca etant

bre st pus tenable. Par xemple, s vous soohaiez un
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bonbeur consart, b qufte incessarte du plisir risque de s

enermer dans un schéma de dépendance. Si vous voulez e

calmeita pri, vusisuezdetroner ks et amicales

o amurenses s chaotiqes ct  mprévists que vous i

ez sl i vous e rechercher e ce que vous considérez

comme « poski» e retezou ez e s, ous finirez par.

\ous sentir déconnecté® et Kihargique. Le conraire de la

o s pas a donleus, mais une sensaton de vide i vous

‘pouse & egarder la vie dfile sans  prendre part,

Dans lamesure du possible,essyez détre moins péremp-

toire et débarrassezvous de Thabitude de carégoriser les

choses comme « bonnes » ou « maaises » En vrid, les

émotions ne sont ni positves ni négatives : chacune a ses

propres caractéristiques, fonctions, messages el solutions.

Prenes Eremple de cobre une. roltion amicale oy amou-

reuse est authentique et revigorée quand on sutorise les

différences, quand on exprime ses frustrations et que bn

provodue fes conflts dune fagon saine et adulte. La colére

innule pas Bimour, mais lke peut en faire partic.

La colére et tamour ntgissent pas un contre.

Tautre ; il se complésent pour faire un tout.

Auliu de fuir vos émotions o de constamment terter de

éformer I réalité pour qule corresponde i vos souhaits,

il est plus productif délargir wtre « zone de tolérance »

selon les circonstances. \ous ripprécierez pas foreément

Tous e aspects de cette expérince, mais \0us pownez yous

enurainerd e pas s refetee Quand vous rssiez  adoper

une posion médiane méme sil Sgit dEmotions intenses,

vous découvrirez I joe de vous sentir pleinement en vie.
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La réponse 4 1 queston posée par e it e ce chapite

R ———

Simpife s vus essaye deconirle vos motns,ps

Vo vous ez ncapable oo gardr I cotsbe. lus vous.

enuetez o ugez vos émotons, s ales ous hanteat. Ge

ot vous avez Hont, e cue vous renie ou etz e foa

o Parsdoclsment, oateios, quand vous_feroncer

aubestinqueischoses e douentconme s oz

Vous béndfices dun ~ contri - came ot composé i ne

égend pas s rconstnces extures. Vs e comme

un 3t gt s rains st profonment acries dans

o Levenue de v el varsia ot auns

I Gauch, vous vous courbarec, mais vus 1 casseres as.

Unetis rag st vous sz s deout.

Tout comme e dun russeau sécoule naturellement au

o un uage tarerse e il san oot f o e rsiste

s,y s e soutfrance, Qusnd on e e batpas, i 'y

a pas de calamits. Vous pouvez observr toutes les mant

Tstations sans quaucune vaus d8finissa. Tut au long de

notre parcours, espsre que ous parviendez & renoncer &

Texigance du bonheu pour trouver 1a ais ot 1 o Gars 12

complexté d ot monde ntrieu artculrement i,

Stratégies pratiques : quand vous étes
confronté(e) a des facteurs déclencheurs
Vous avz sans dotte consaté que certaines siuations

certaines personnes ou certains éénements  déclenchent

en vous des émotions particulidrementintenses. Vous ez
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Bimpression deperdre ke contdlede vos émotions commede.

\0s réactions. En surface, v réactions & ces décencheurs

peuvent paraitre disproportionnées. Quand fun deux sc

manifeste, vous ez un ned dans. Estomac vous xplosez.

de colre, vous étes paralysé@ par la peur ou aterré@) par

la honte ; en bref, vous passez en un clin dieil dun état

« normal » & un @ second trés différent, comme si vwus

aviez plusicurs personnaliés. Vous étes actifv et impul-

sift et dun instant 3 Butr, vous vous retrouve? figé6),

détaché@ et repliée sur vous-méme. Quand vous étes

humeus destructice la partie sane e plene de ressources

de votre personnalit semble i disparu ; avcune logique.

i acun raisonnement ne peunent vous calmer: Ce quirend

la situation encore plus difficile, ¢t que vous ez pas

toujoursconscience de ce qui proodue ces saes dhumeut:

Purfs, s « e vous sentez pas bien » e vous réseillant

‘sans méme svoir ourguo Les déckencheurs st diféres

‘pour chacun. Vous tes peut i partiulirementsensie au

meindresigne de e, dhumiliation,decriique, dibundon,

dchuson.. laliteestillimide car ele correspond a vtre:

expérience personnelle forcément unigue

Quand s réactions semblent « illogiques » ou « dis-

proportionnées » e stimulus est presque tosjours i€ 3 un

souvenir inconscient. Les déclencheurs sont les clés dun

tiroir empli de sowvenirs figés, tous ceux qui sont désa

‘eréables ou perturbants. Tis peunent étre visuels o uditifs,

corpores u sensorcs Vous rexeyez par excanple une mage

trés réaliste de votre chambre denfunt, ou la scéne dune

dispute entre vos parents. Ou encore vous entendez Ia voix

dun critique intérieur g

vous juge séerement, ou bien

vous éles envahi@) par des penses du type : « Je ne suis
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Quun) bonfud & rien » ou : « Je suis en danger. » Vous

ressentez sans doute aussi un malaise physique, comme un

ovud dans Rstomac, a nausce ou la poitrine dans un ctau

‘Sans arriver veaiment & la décrire, vous éprowes la sensi-

tion que « e monde st pas un i sir » ou que « vous

ne pousez fuire confiance & personne » Une fois la porte

ouverte, vous entendes e ressentez toutes ces choses aussi

clairement et aussi intensément que si vous tiez encore

ung enfant vulnérabie

‘Gomme beaucoup de persones, vous ez honle de ous

et vous vous reprochez sans doute de réagir dune faon si

extréme, surtout si vos émotions prennent une forme mal

pergwe par . socité, comme lu jubuse o0k cobre. Quekge

chose au ond de \ous \0us & comvaincu) que s vous vous

surveillez de prés, vous réussirez 3 mieux contrdler vos

émotions. Le résultat et ce que les bouddhistes déarivent

‘comme la « seconde fiéche » La premidre fliche est Kmo-

ion que vous ressentez t la deuxime lefugement que vous

portez su lle, L fagon dont vous ks condamnez ou essiyer

de Iui résister. Comme vous sjoutez ainsi 3 la douleur de.

apremitre biessure, ous risquez de vous laissr entrainer

dans un cyele négatif de déprime, dunxiété ou de honte.

Nous condamner vous-méime ne peut que prodire exac-

tement Bpposé de Epanouissement. De nombreuses ctudes

ot rabii que Butocritique amenise fa résstance et vous

loigne encore davantage de findividu que vous souhaitez

e S ot critque ndriur ous pousse  vous et inapte:

etanxicusta, vous céderez daantage  Butosabotage, vous

serez paralyss par finaction ou risquez de déerser votte

cobresurles utres.Par contraste,ps e compassion envers

vousmérme vous aidera tre phs résilint, darteindre s
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objctifs, entetenir de boanes ekt e e e
et & éure plus productifvy au traail. Si vous ées capable

de faire prewne de compassion 4 Kgard de vous-méme et

de vos émotions, vous ressentirez mains e besoin de \ous
compurer aux aures ou de chercher leur approbation
troumerez ains votre boussale intrieure et pourrez agir en
accord e vos valeurs. Avee un peu dentrainement, vous

pounez reconditionner votre cerveau afin quil ne réponde

plus aux décencheurs e sache au contraire les accepter et

les traiter avec douceur, Méme si certains éwnements de
\otre vie continuent  suscerdes éactions inenses en ous,

\os. ressources inirieures vous. aideront & rester solilement
‘ancré jusqui ce que I tempéte ol passée.

Quand vous étes agressé) par un déclencheur, la pre-
mitre étape consiste & garder votre calme, afin de ne  pas
laisser une émotion unique vous consumer, ou de ne pas
recourir & des réactions automatiques que vous risquez de
regretter s ard. Les stratéges suantes vous permettront
dinstaurer une distance entre le stimulus et votre réponse,
et dupprendre & vous traiter plus gentiment pour renforcer

vire. résilience:

Faites une pause avant de réagir

‘Quand vous sentez une émotion fote monter en vous, k-
tissez, respirez profondément dix fois de suite et, s cbst
possibl, isolezvous dans un endroit calme comme votre.
chambre ou la salle de bains. Du mieux que vous pourez,
essayer de consacrer quelques minutes & cet excreice avant

de communiquer & noweau axec e monde extérieut.
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‘Commencez par vous poser les questions subvanies

© «Qui en moi esten train de souffrir 7 »

+ «Quligeaij mpresson dncird cetinstant précis

« Quelest e besoin qui 1l pas éé assouvi 7 »

Quand vous réagissez de fagon « excessive » ce nEst

pas votre personnalité adule quise conduit mal, mais unés

enfunt qui souffre. Cést pourquoi, dans la mesure du pos-

sible, vous dever. fuire preuse de douceur et de tendresse

s vousmérme, comime i vous s adressiez i une eune

personne blessée. Essayer de ne pas sjouter la « seconde

flche » du jugement & votre premitre blessure. Rappelez-

Sous que ce que vous éprounez est main e que sans doute

quelquun duutre, quelque part, st en train de ressentir

exactement la méme chose que vous.

Prenez un instant pour identifier votre  émotion. \ous

e rien demandé, mais elle est 1. Au lieu de résister

donnez-ui un nom et accuelez-la comme i elle tai votre:

e, Vous pounepar excpleremareper calmement dans

votre esprit que « la colere est 14 » ou que « ce sentiment

Tamilier de honte s Rl » Ne vous imposez pas diimer

ou« dicepter » ce que vous ressentez. Vous pounez méme:

vous dire : « Je ime pas Ga, je ki rien demandé, mais

je peux le gérer pendant un certain temps. » Noubliez pas

que Rbjectif st pas de fire disparaitre vos émotions, il

sigit phidt de garder les ides claires durant la tempéte.

Maintenant, essayez de localiser Emotion dans votre

corps ol sentezvous une tension ? Dans les épaules 7

ezaous un e 3 Bstomac o une boule dans a gorge ?

Inspirez et entez didentifie cette sensation plus en détail

Estell kigbre ou trés marquée ? Statique ou changeante 2
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Lancinante ? Se manifeste-telle sous la forme dun élan-

cement, dun battement 7

Imaginez ensuite que vous tenez chacune de ws émo-

tons dans vos mains. Vous nites pas la peur, la colre, la

panique ou la jalousie que vous tenez, mais la personne qui

les regarde. Ces émotions ne prennent pas ke contrdle de

Qi ous ées

De la ipassion envers

Maintenant, respirez profondément pendant quelques
secondes, puis repensez & une occasion ol vous vous dtes.
Senti) soutenug, imce et calmé par queqn e
1l peut sigir dun psychothérapeute, ou méme dun étre
spirituel, dun personnage imaginaire, dune personne
décédée, ou encore dun animal familier: Dans un moment
difficil, Tun deux peut simplement vous avoir rassuré
de sa présence, tapoté lépaule ou prise) dans ses bras.
Imaginez quil confirme le bien-fondé de vos émotions en
disant : « Bien s que tu peux étre triste  « T as e droi
detre en colere » ou : « e suis désolé@ de ne pas avoir
& T pour (i plus (01, » Tmagine que vous voyez avee
ses yeu et essayez dimérioriser lumour, licceptation et
a compassion quil & pour vous. Pensez. quil vous écoute
avee empathic et vous comprend,

Transirez alorsces sentiments de tendrese et de chakeur
dans vos mains, pour les emplir dune énergie guérisseuse
Lentement et déliatemen, place? vos paumes sur vos oues
pendan quelques instans. Portez votre attenton sur  tem-

pétature.etlatexture de \os. mains, et lissez cette sensation
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sinstaller. Visualisez un flot de chaleur et de compassion

uillssan de vos mains pour gagner vtre corps en pénetrant

‘eraducllement dans oire visage ot votre éte.

Caressezaous doucement ke fron et le nez, puis laissez

vos mains glisser ers otrecou e s s, i vous sz

une résistance ou une tension, fites e pase t gardez s

‘mains en place quelques instants, \otr tension se dissipera

peutétre, mais ninsistez pas i ce st pas e cas.

Consacrez autant de temps que vous le souhaitez  cet

exercice. Quand vous étes préte), posez simplement les
‘mains sur otre ventre. Continuez & respirer lentement et

profondément, en laissant cette sensation de bien-étre se

répandre dans e reste de votre corps.

Mérme s vous e pownez pas remonier dans ke emps pour

changer Bénement qui  déclnché une émotion orte, vous

powez aliéter Bssociation” physioogique de s sounenirs.

En apprenant & maitriser la neuroplasticité, vous pourrez

panser progressivement certaines de vos blessures les plus

profondes et vous soulager des  changements  cmotionnels

qui accompagnent ces déclencheurs

Vous pouner faire et excreice aussisouent que wous le

souhaitez,jusqu ce que I compassion devienne une réac-

tion par défaut  chaque fos quune émotion déstabilisante.

se manifeste
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Chapitre 5

Votre relation avec votre famille

[N T————

empoisonné. Comme vous vz un radar trés sensible, yous

percevez aussils signaux extérieurs. Vous détectez ce que

s autres ne voient pas, y compris Thypocrisic et le men-

songe. Vous rivez peut-ére pas les mots pour décrire le

phénomene, mais vous remarquez et absorbez les dyna-

miques oniques, a colee ou la jalousi non exprimees dans

Sotre environnement de ous es jours. Comme e démontre

Le Drame de fenfunt doué dlice Mills quand on a beau-

‘oup dintuiion e« cempathe on s retrone i dans des

schémas familiau qui exploient ces dons ou s uilisent &

manais escient 1. Sans qubn én rende compie, on risque de

devenir e pilier émotionnel de a famille ou — pis encore —

une éponge, un bou émissaite, un souffre-douleur
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Certains parents ont des cultés émotionnelks limitées.

Que ce soitd cause de leur immaturi ou dun traumatise,

il sont incapables diimer leursenfints comme ces derniers

en ot besoin, Les parents qui ont s maturité nécessaire se

montrent attentifs 3 leurs enfants el leur témoignent  leur

‘amour de fagon cohérente, il sont émotionnelement owerts

et permettent i eurs enfnts de jouer et dipprendre de eurs

erteurs. Ils sont un modéle de résilience, de modération,

mpathie et de compassion. Dans un monde précaire, ls

sontun il une buse sire vrs laquele ks enfants peunent

e tourner pour étre réconfortés et rassurés.

Par contraste, des parents émotionnellement def

e tre instables et répressfs, vouli o contiler e se.

morirerncapuies e séparer s projections, désrs ¢ sou-

haits deceu de leurs enfanss, Ce nesontpas de « maunaises

ersonnes » mais des enfants dans des corps didules. Tl

font peut-étre de leur micux, mais ils sont incapables de

fournir & Jeurs enfants ce dont ces derniers ont besoin,

Repérer les dynamiques familiales

toxiques

Notre socé st tout it consciente desdangers des -
i traitements physiues infligs au enfiots, mais s e

T souffranceque peunent engendrer s schémas il
toxiques. Pourtan, ces bessures  inisibls sont_ profondes
Souvent, ce rést pas ce qui et di, cést ce qui s pas
it qui marque e plus — Bbsence de remarques posiies,
encouragements et de soutien moral. Ce it pas ce qui

tai fourni,phudt. ce qui manquai: s moments de qualié,
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la patience, la_ stimulation  intellectuelle, lescomersations

enrichissantes, les rituels familiaux, le temps de jouer et

Thumour ous rivez peut-tre pas weu de traumatisme

explicite, mais & cause de cette carence afective, \ous ne

Yous seniez pas accepé®) par le monde extérieur. Si vous

avez 646 contrainte) dvoluer dans une situation familiale

tonique toute votre  enfince et votre adokescence, vos bies-

sures peuent ne pas étre décelées pendant de nombreuses

années. Vous éprouvier peut-étre de la colére, que vous

réprimie. Vous ez peut e déprimses et vous ez

de e pus n feni compte pour poursuivre votre parcours de

‘mini-aduhe. Butchois, e type de traumatisme ne disparait

pas tout seul. e cri silencieus continue de gronder en vous.

Lavérié blesse, mais un mensonge

taxique tue plus silencieusement et plus

insidieusement. La conscience de soi

estle premier pas pour sén sorti

Iobjectif de cetie démarche est de vous aider & ne pas

rester enfermé@) dans la colére ou le ressentiment, mais

Plutdt & affronter la Vérite et & faire un grand pas vers la

libéation. Dans cette optique, voic un certain nombre de.

schémas fumiliaux toxiques qui affectent communéiment ks

personnes hyperscasbles et inenses

Vous étes une éponge émotionnelle

Les neurclogues oot abl e Betivi des neurones mircirs

dans notre cereau nous pousse  étre naturellement éc

tifives aux émotions des autres. Une fois que nous mons
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détects ce que ls autres ressentent, nous nous sentons obl-

665 e esader Par exemie, quand nous remarons e

quelqutun est déprimé, nous voulons e réconforter ot lui

apporter notre  soutien * . Terivite des neurones miroirs est

‘amplifice quand la personne concernée ft parti de notre

famille + . Les méres reproduisent ainsi instinctivement les

expressions de leurs bébes, rient ivee cux quand ils sont

heureux et essayent de les calmer quand ils monirent des.

signes de détresse

Quand nous aidons quelquun & réguler ses émotions

—en e distrayan ou en e calmant —, nous nous ivrons A ce

e les psychologues appellent la « égulation émotionnelle

extrinseque » . Si vous dtes hyper-empathigue, vous wus

livre constamment & ce type de régulation sans le savoir

Quand vous entrez quelque part, vous déeryptez immé-

par les autres

diatement les signaux interpersonnels ém

sans étre verbalisés. Vous faites alors, machinalement, ce

qui est nécessaire pour rétablir Equilibre émotionnel. Par

exemple, si vous remarquez un manque dénergie dans la

pibce, vous faites une plaisanterie, vous faites un peu de

cinima, vous vous moque de vous-méme ou vous endosser

le réle du « clown de service » pour remonter le moral de

fout le monde. Quand vous détectez du stress dans volre

el fumiliake, vous ftez un vl sur vtre propre anxité,

Vous prenez sur vous et vous devenez Elément calme sur

lequel le reste de la famille peut compter. Quand vous

sentez arriver un moment de crise, vous faites i de vos

propres besoins pour protéger vos fréres ct swurs. Si vos

parents sont dépressifs, vous participez encore plus aux.

ches ménagéres pour ks soulager et vous essayez de leur

remonter ke moral. Imvolontairemen, les membres de votre
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famille se servent de vous pour rétablir Kaquilibre quand

I situation est instable, pour diggrer les traumatismes qui

Sonttrop perturbants pour eus., ou pour exprimer une cokre

inexplquée. A long terme, vous devenez I personne qui

régule les émotions de toute la famille.

Puriois, au-def e ce rf de réguliteurtrica vous deve-

ez une « éponge » quiabsorbe a cobre, s hont, picie-

‘ment et ks émotions négatives des autres. i vos parents ou

frres et seeurs ont un bagage émotionnel quils mrrivent

pas & g, s risquent de se reposer sur vous et den fire

sotre fardeau. Cela vous surprendra peuréire dipprendre

que certaines personnes peuvent cffectivement forcer les

autres & traierleurs émotions indésirables. En pychanalyse,

e phénomine est appelé « entification projective »

Lidentification projective est une stratégie mentale

inconsciente qui permet & quelquun de reporter sur aulrui

les émotions et caractéristiques quil niccepte pas chez

ubméme. Quand un ou pusicurs membres de vtre famille

Sontaux prises avec une émotion quils rouent effriyantc

o repoussante — comme L jalouse, a vulnérabilié ou la

e de o —ils ot out eur posible pour enier et part

deuxmémes. 1l sn déchargent sur vous, en vous faisant

ressentir ce quils éprouvent au fond deuxmémes mais

refttent. Vous qi rcevecetecharge it pas consciet®)

de cette maneuvre et pensez que vous dts e probleme. Par

exemple, s wire sxur est habitée par la honte, elle peut

« se détacher » de cet aspect delle-méme en le reportant

sur vous. Elle adopte alors une attitude dominante et clle

Yous pousse & vous sentir inférieur® en vous parlant ec

‘mépris ouen vous harcelari,Elk s sert e vous pour digrer

sa honte Les parents peuvent auss projter leur insécurité
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sur vous et wous obliger & porter le fardeau dun manque

de confiance et dun sentiment de honte qui, A Brigine, ne

sont pas les ires.

ation projective est plus néfaste quune simple

«proction » car el entame votre denté. Ce mécanisme.

\ous force & absorber et 3 assimiler ce qui 4 1€ déversé sur

votre peyehé et dégrade votre sens du moi

projective est une sérieuse atteinte 3 vos limites person-

nelles, qui affecte votre corps et votre esprit, Par cette

manipulation directe ou plus subtile, ces projections pro-

\oquent en vous une réponse émotionnelle qui suscite une

Véritable confusion identitaire : vous considérez que T

honte ou Ia haine viennent de vous et ne vous rendez plus.

compte qutlles proviennent en fait de fextéricur. Cest

‘comme si vous éiez soudain contrOlé@) par des pensdes et

des émotions qui ne sont pas les ires

des limiles dinergie plusperméables, votre  hypersenshilite

et votre empathie sont particuliérement vulnrables fuce &

ce type de violation,

Iidentification projective e produit inconsciemment, de

cerveau droit & cerveau droit. Vos proches sont motivés par

une partie sous-développée et désespeérée deumémes et ne

sont pas conscients de ce quils ont. Bt vous v peut-tre:

¢ a cible de ce mécanisme toute votre vie sans e savoir

Prencre conscience de et dynamice st pas une tihe

ik, Cla remetfndamentalementen quesion ot vison

du monde. La part de vous-méme qui continue de vouloir

protéger votre il culpatilise et refuse de faire foce ;

part e vous-méme qui est habituce  se f

re des reproches

st el parce que isue dpportr e changsment. Mais

sivous e suffisamment de courage poo décoavirce qui

Iidentification

Comme vous inez
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se passe dans les coulisses de votre dynamique familiale,
Vous pounez panser vos bessures et acqueéi une s grande

maturié.

Enfnt, vous ne pousiez pas vous exprimer. mais

maintenant vous ave: le powroir de dire non.

Vous pounez fxer des limites et prendre de I distance
physiquement et, ce qui est encore plus important, vous
pousez refuser ces projections toxiques et retrouver volre

Avoir des parents en quéte dattention ou trop
envahissants

Al maissance, s bébés ont une relaton naturelement
symbitque e kur mire . Aun momentdonné. pourtant,
[E T T S ——
st une phas de dclappement importate pourknfint
comme pour e parents, qui dofent spprendre 4 effcer
et matriserlur anxidé

Silesparents soufrent dun traumatisme non décelé o
manguentde maturie su e pan afectil s isuentde e
Snti rjtés ou abandonnes quand Enfant manifest son
besoin de séparation e de liser leur appéik émosionnel
Supplante son bescin de grandic Les parents g souffret
dun manque affctif empitent sur vore territire car il
e s considrentpascommeune personne & art ctrs,
mais pus comme une possesson ou une extension deux-
mémes. Leur comportement compromet e capaché in-

dépendance de différentes fagons
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1Ils se montrent trop impliqués dans votre vie ou sur-

protectears, et es rges quils essayent de vous imposer

sont davantage lices & leur anxiété qui vos besoins.

1 ousinfuneilsnten ous ke surun on comdescen-

dant o bésfnt " Ouilsvousdonnentunik de « ik,

en insisant sur voire marque de compdiences ou en ous.

disant beaucoup moins capable que ous e s,

1s s comportent comme i vous faisiez partie deux : ls

parlent & votre pace, fouillent dans vos affures, entrent

dans wotre chambre  sans prévenir ou prennent toutes kes

décisions, importantes ou non, qui vous concernent.

15 vous font jouer la comédie ou monter sur une scéne,

ou encore vous font poser pour des photographes sans

it dece que ous en pense, et e vous lisent

pas seul) quand vous avez besoin de fotre.

A la maison, ils établissent des régles de rangement

stricts, puis vous punissent s vous ne les respectez pas

o insistent pour tout remetire en orde derridre vous.

s sont insatisais de leur vie et viven essentillement &

trmers vous. Puisquls vous considérent comme une autre

erson dneménmes, s s préoccupent excesshement de

votre apparence et de ce que vous accomplissez.

15 veulent ére votre meilleur@ ami, otre confident),

et vous traitent comme s vous leur parteniez, en parta-

‘aeant rop dinformations et en vous considérant comme.

leur conjoint@) plutdt que leur enfunt. \ous vous sentez

coupable si vous vous faites de nouveaux ami@s, ne

sz pas aser e lemps e cux ou e racortez moins

de détals sur votre vie.

s ne posent acune i, alors que, ant enfi, ous en

auriez besoin. s redoutent les conflis et par conséquent.
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e vous ont jamais moni ce quaient tan a juse auto-

i que la confiance en soi

Les parents anxieu transmettent des messages du type

« Ne ten va pas » « i i peux pas partir » « Je ne peux.

pas survivre sans toi » « Ne grandis pas » « Le monde est

un Tiew dangereus » ou encore : « T iy arriveras jamais

tou) seullh » Leur besoin de tout contrdler est soment

Txpression de la erainte que vous e pas besoin deus.

s sont sounent mécontents de leur vie ou de eur mariage,ct

wilisent leurs enfants pour combler e vide quils ressentent.

e ds conséances meeures deceshéma il s

il empite sur votre ent et vote sens du libre-arbire.

Dans le contexte de la théorie des relations dbbiet — une.

branche de ka psychanabse qui étudic influence des reka-

tions primaires sur e déseloppement de la persomnalié - ke

bescin s qui pouss vospures  fusionner ur erti

e la vire entrne e processus nécessaire de séparaton-

individuation . Pour répondre au besoin de vos parents de.

se sentir indispensables, vous mvez éentuellement  gjusté

sotre personnalité pour y incorporer un fux sediment de.

depenance 1 sembleque oussyez b persne dépendare

alors e i, on vous  etrindéy e demandeursd

surle planaffctf Vot sens d okt e sens kneaire

rénécisentde plus en plos, au poin de dispargitee, pour que

\ous s mairenirunttchemet et s perts

s exactement ce quils soubaent inconsciemment

En duutres termes, cést une dynamique qui émane de la

Stuation : vous ées poussé® A ne pas tenir compte de vos.

conmpéences Aiser o 85 dinpendance td sbeter

Sotre propre réusie, sans famais en tre conscien@)
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Iinaptitude de vos parents  fvoriser la séparation erée.

un schéma de « fmille encherétrée » dénuée de frontieres.

Eenchevétrement vous entraine & étre profondément affec-

166 par es émotions des autres, au point de \0us en sentir

respomsabi: S vous grandisez dans e type de fumill ous

aurez sans doute des difficuiés 3 distinguer vos émotions

de celles de otre entourage, & refuser s projections  des

autres ou & dire non 3 une requéte excessive. Cete fusion

‘psyehique avee vos parents peut donner impression que.

vous avez de bonnes relations, mais ce sont deux phéno-

ménes distincts. Dans une relation saine et biemeillane,

\ous gardez e sens. do moi et vous vous sentez libre diller

et veni: Eenchesétrement et étouffant. Vous ne souhaitez

pas forcément consciemment sacrifier voire vie pour vos.

parents malheureux, mais vous ez contribus toute votre

Vie une mission de saunetage sans e saoir S vous prétez

daantage atention la stuation, vous vous rendrez compte

que, chague s que \ous es nec \os parents, une énergie

‘subilement diférente péndtre en vous et yous retien.

os. parents éaient s seulespersonnes dont vous dépen-

iz quand vous ez cnfan, e vous iviezpus l possbil
de vous échapper i les mots pour vous défendre. i fun de

\os parents ne respectait pas vos limites personnelis,cette:
viktion ura laisé une empreine décishe s otre pyché.

Ces intrusions pewvent générer ce que les psychanalystes
appellent des « angoisses dinéantissement » — & sawir
peurde e pene sob méme,de cesser e Elles pemnent

se manifester sous les aspects suivants.

+ peur detre débordée, incapable de gérer une situation

ou peur de perdre ke contrdle

* peur du fusionnement, des piéges ou d¥tre dévoré@ ;
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peur de la désintégration de soi ou de Tdentié, peur de

Tibsence de sens, du néant ou de Thumiliation, de la

mortification ;

© peurde intrusion, de la pénétraton ou de la mutilation ;

« pear de Tibandon ou besoin de soutien ;

© apprehensions lices & la survie, & la persécution et 4 la

catastrophe s

Les angoises dncantissement peuent se transiormer

enune peur de Bhandon ou de Engloutisement t affecter

Ia fagon dont vous vous comporterez dans vos relations.

futures. Vous serez potentiellement sujettd & la panique,

‘aux cauchemars, ux phobies,  a dissociation 0u 3 dtres.

symptomes physiques sans vous rendre compe qufls sont

s auintrusions que vous avez éctes dans votre enfance.

Loin détre une démarche malieillante de la part des

parents, Tintrusion est le résultat de schémas familiaux.

traumatiques non résolus qui se ransmettent de génération

en génération. Les parents ne se rendent pas compte de ce

quils font, ils sont guidés par leur besoin dittachement

‘i, ceane sgnifi pas e e o ot e dertablir

Equilibre ou de panser leurs blessures.

Aufond e, s st que eurs comportements enfun-

tins sont néfastes pour leur développement comme pour

e \Oire. Pourtant, cést un schéma si profondéiment ancré

quils sont incapalies de ke modife: S vos parents souffrent

dun mangue affecif et ne svent plus e qui et acceptable,

cest & vous de prendre le relais et dinstaurer des limites

personnelles pus saines. Méme i ellessont mal accueilles

au départ, ce sera & long terme la meilleure soluion pour

Yous, pour eux et pour votre entourage.
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On vous confiait trop de responsabilités ou on

vous « parentifiait »

L preniication st unprocesss dimersion des escaure

enfant et paren, aucours el nfant e oi confe ks

responsabilités qu reviennent de droit 3 Bduke. Cést un

schéma familial toxique qun éoque rarement, sowent

sous couvert dimour, de loauté, de piéé flale ou sim-

lement parce que s e norme accepie dans certaines

ultures,Poartas, ks recherchessurle st edent prov

er que ce phétoméne peut it de graves conséquences

pchoogiques .

1l existe deux types de parentification

La parenificaton nstrumentale onsise  confier -

fan des iches méragires comme lacusine ou k méoge

ien trop (5 dans a v e bien trop sowent. On atend

auss de Enfant quil prenne soin de i, en allant chez

le docte tout seul par cxempe.

+ Laparenificaion émotionnelese prout guand Enfant
devien e conseile e confident o e responsable émo-

tionnel dun parent, ou encore fe médiateur de la famille.

Dans cette dynamique, les dles on &€ mersés perdant
Enfance parce quil était dangereux pour vous de laisser
paraitre votre moi enfant. Bsprit innocent qui étai en \ous.
a6 Gouffé car vous ez di grandir vite. S vous aviez
présents 4 vos parents Enfunt vulnérable que vous étiez, en
espérant quils shecupent de vous, vous auricz &€ déguél

blessé@) et traumatisée. Dés le départ, vous ez done.

apprs que a seule chose & fire consitait i surmonier votre

douleur et & cacher votre vulnérabilité.
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La parentification émotionnelle implique parfois

« Tinceste émotionnel », cest-

dire que Tenfant est

traité comme un partenaire intime du parent. Cela peut

se produire quand le parent a des problemes de couple

ou niest pas satisfait de sa vie. 11 partage alors ses senti-

ments et sa frustration avec son enfant, pleure, se plaint

ou éventucllement se blesse  volontairement devant  lui

Ienfant pense alors avoir la responsabilité dalléger les

souffrances du parent, méme si les problemes partagés

par ce dernier sont bien trop lourds & gérer pour un psy-

chisme infanile.

En plus de devoir prendre soin de vos parents, il vous

arrive dendosser le dle de parent pour vos frbres et sceurs.

Par conséquent, vous ressentez une grande culpabilité

lorsque vous devez quitter le foyer, pour commencer vos

@udes & Tuniversité par excmple. Yous pousez alors awoir

limpression dabandonner vos propres enfants.

La parentification saccompagne souvent de taches

atroces, comme empécher un parent toxicomane de

faire une overdose ou protéger ses frres et saurs de

violences domestiques. i vous étes un) enfant intuitifv

et hypersensible, vous étes peut-étre le premier & avoir

détecté des conditions de vie dangereuses et instables, et

vous considerez que cést votre réle de soutenir et protéger

votre famille. Cela peut avoir généré une anxiété exacer-

bée lice aux besoins et aux émotions des autres et vous

avoir placé@ dans un état Chypervigilance constante

dont, méme devenu@ adulie, vous avez du mal & vous

débarrasser.

Quel que soit e niveau de maturité dont vous ayez it

preune, vous pétiez quun@ enfant. Bus les enfans sont,
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par défaut, sans défense et dépendants de la personne qui

les éléve. T1s ont besoin dun protecteur dans ce monde

ont

inconnu, parfois effrayant et dangereux. Mais

personne & admirer, sur qui sappuyer, ou qui puisse les

uider, ils se retrouvent dans un état dinsécurité.

ous huriez jamais pu guérir vos parents de leur propre.

Souffrance, mais comme vous vous sentiez responsable,

vous avez consersé le sentiment chronique de ne pas étre

2 1a hauteur. Devenu(@ adulie, vous avez un sens de la

responsabilié surdéveloppé dans toutes vos. relaions.  Vous

\ous investissez en amitié et sur le plan affectif, vous vous

faites sans cesse des reproches ou attirez des partenaires qui

demandent plus quils ne sontpréts  frir. A long terme,

ces schémas peuent conduire & une fatigue physique et

peychologique et & un désir de vous renfermer compliement

sur vous-méme.

Ce qui rend la situation difficile, cest que vous avez

beaucoup de mal & Ere en colere contre vos parents.

Sousent, ils ne semblent pas violents, plutdt vulnérables

et impuissants. Comme vous dtiez doté) de beaucoup de

compassion et ctiez plus miire) que votre fge, vous vous

Sentiez obligél@ duider, et voure instinct protecteur vous

empéche didmettre I vrie sur ce dont vous iz mangué

dans votre enfance.

Nous vz peut&ure fai figure de parent pour s autres

ot votre vie mais maitenare i est temps de ous occuper

Iobjecif de la guérison est de commencer &

donner la priorité & vos besoins avant de vous

priécipiter pour faire plaisir aux autres.
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Enfnt, vousavie bescin dimout diteeion e
Nousvie s besoin e e e e des s f
plor ke monde —sans e stbmerse de responsabilics.

S5 on ous a privi) de tout ccla dans e passé, il e tent

maintenant qua vous de reconquéri votre enfance perdue.

Vous étiez opprimé(e) par un parent compétitif

Bien que cela soit un sujet tabou dans notre socidté, il est

naturel davoir des sentiments mitigés sur Education des

enfunts * L fait que les parents vuillent que leurs enfants

Soient e plus heureux possible iempéche. pas la frustration

‘ou méme Thostlité quils éprouvent parfois & leur égard.

En particulier il st pas rare quils soient jalous de leurs

enfants. Au fur et mesure que vos. parents vieillissent, ils

petnent avoir des regrets et des ambitions non réalisées, cc

qui rend dificile pour eux de voir leurs enfants béndicier

de ressources et dopportunités quils auraient souhaité

‘awis Sils prouventdu ressentiment  cause du temps et de-

nergic quils ot consacrés & Education de leurs enfants,

il peuvent se sentir trahis quand ces derniers quittent le

i, TIs peunent auss régresser psychologiquement et com-

‘mencer & considérer leurs enfants comme des rivaux. Is se

Sentent menacés par I perspective de s i réussir mieux.

Qe devenir pls beaus et pls compétents, Les parents

aquilibrés sont capables de modérer leurs émotions com.-

plexes, mais ceux qui sont psychologiquement immatures

s extériorisent en faisant des compliments équivoques 3

eurs enfants,en s rabaissant ou en expriman leur mépris

ouvertement,
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Si vous étiez un(e) enfant surdoué(e) et que vos

parents naient pas satisfaits de leur vie, cela peut avoir

compromis leur capacité & soutenir plinement votre déve-

loppement. Non seulement ils nivaient pas le potentiel

intellectuel pour comprendre vos dons, mais en plus ils

ont pas su étre des modales positifs. Avec lamélioration

des droits des femmes au cours des dernidres décennies,

la situation est parfois particuliérement complexe pour les

méres. En surface, votre mére vous encourage & réussir

dans la vie, mais ses choix de vie whiculent un message

différent, selon lequel les femmes doivent faire des com-

promis, abandonner leurs réves et sc contenter de peu "

devenant une femme forte et indépendante, vous remettez.

en question le sens de sa vie, ce qui peut provoguer des

conflits ou de la rancarur:

Les enfants admirent Jeurs parents — surtout celui des

deux qui st du méme genre quiux. Si votre moddk déni-

re vos accomplissements, vous risquez

erioriser ce

mépris, ce qui affectera votre amourpropre et peut alimen-

ter Exersion que vous éprouez & votre propre égard. Ces

messages doppression peuvent &tre enfouis  profondément

dans votre inconscient, e quand vous réusissez dans l vie,

\ous resentez alors un sentiment de culpabilé ou de honte

inexplicable. Vous ne pensez pas méritr otre réussie et

\ous ave ainsi une tendance & Butosabotage. Pour ne pas

prendre de risques, vous limitez vos ambitions,

Meme s cela rxcuse s leur comportemert, lesparents

compeiifs sont souvent des vietimes qui on subi des pri-

vations dans leur enfance. Comme ils bnt cuxmémes pas

fait Rexpérience dun soutien positif et inconditionnel, ils

sont incapables de Eiccorder & leurs enfanis.
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Vous étes un bouc émissaire et on vous fait

douter de vous

Les familles équilibrées respectent et céktbrent les diffé-
rences individuelles : les familles dysfonctionnelles, en
revanche, tolerent difficilement les  particulariés.  Andrew
‘Solomon, qui a interroge plus de 4 000 familles pour son
ouvrage Les Enfants exceptionnels, a constaté quinoir
ce type denfanis accentuait les tendances naturelles des
parents : les mauvais parents devenaient encore moins.
bons, mais les bons parents devenaient extraordinaires
Malheurcuscment, dans a plupart des cas oi s parents e
sont pas & Ia hauteur, Enfunt qui st différent devient vite
un boue émissaire
Pointr du digt une personne consdérée comme I cause
e tous les mau et une stratégie inconsciente uilisée par
les familks pour échapper & leur souffrance émotionnelk
st une démarche « inconsciemment intertionnele » Une
s que le sehéma estinstall, la famille il de son micux.
pour entretenir cette dynamique. Le bouc émissaire  doit
rester le bouc émissaire. Sil essaye de se soustraire & cc
modble toxique, il fut Ibjet de mesures de rétorsion plus
ou moins subtles ou se voit menacé dbandon,
el quelques signes confirmant que vous es le boue
émissaire de la famille
+ Oncritique vos qualités naturelles, comme voire hyper-
sensbilité ou votre  intensié.
* Vossuecds ne susctent jamais dEloges ;s sont ignorés,

dénigrés ou déprecids.

+ Onwus reproche tout éénement négatil qui affecte la

famille ou se produit 3 u maison.


https://oceanofpdf.com/

e r—

 Vous vous sentez invisible ; votre famille ne semble pas

vouloir apprendre & connaiire a personne que vous étes

récllement

© On exagere vos erreurs ou on les punit de

disproportionnée.

© Voure famille park de vous négativement aux personnes
exéricures,
+ Votre famille vous exclut de certaines activités ou ne

partage pas certains secrets avee \0us.

On vous préte des qualificatifs négatifs — vous dtes tou-

Jours « bizarre » « un

ique » ou « problématique »

Au fur et & mesure que vous devenez plus fort@ et plus

indépendant, wous ées bien conscient que otre fmille

essae de vousrabuisee S ella fit de vous son o éimis-

e el a s sunent endiance A oy des echniqes

de manipulation mentale, comme le « gaslighting » une

trndgie visant & vous déstabilise ot & masquer a ke Les.

différents membres de la famille agissent de concert pour

\ous faire donter de vous ; vous remettez alors en question

e que vous voyez, penser, ressentez et ce dont vous vous

sounenez, Les théoriciens de a thérape fmilike systémiue.

wilisent le terme de « patient identifié » pour décrire e

bouc émissaire, parce qubn le pousse 4 se sent comme.

un « patient » qui surai perdu Espric

En recourant i des tactiques elles que e déni ou Bffbu-

lation, o encore  des mensonges flagrants, es membres e

ot famille déngrent ce que vous .3 dire Par cempie,

i vous essapez divoquer les problemes que vous vivez au

quoridien, ils vous répondent que vous imentez. Tis vous

répbtent : « 11 ne test rien arrive de désagréable » « Nous
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sommes une famile heureuse  « Pescnne e que i e

s souvient de ces événements négatif. » A force déntendre.

et de réentendre ce type daffirmations, vous bsez pus s

contredire. Vous finissez par douter de vous-méme. \ous

risque de devenir quelqian Qi ourne  vide, sans pesées,

motions ni convictions personneles, et qui vi dans un dtat

de confusion et de._semi-dissociation.

Vous remettre de ce type de situation prend du temps.

Intellectuellem

“ous comprenez sans doute que vous
Bt pus  cause des probmes qui régnent au ein de vore
famille, mais vous débarrasser du sentiment de horte que
“ous ez intéiorsé requiertune guérison émotionneli pis
profonde. \ous devez vous rendre compte que \ous ntes
pas I cause du chaos : a source du probime est e bagige
affectif réprime de votre famille et que l responsabilié de

e fardeau urait jamais dd vous &tre imposée.

Les adaptations de la personnalité

Rose u négativ, Exprioce que vous viez a sin de

‘et il pendrt o s anées e e e

s s aufoundhu Enur, vous ez des ons

e des o TS s T e g

I stuaton. Ce qui a commence comme un mécanisme de

‘i pour spporer e nfuce ke dsenune

Pttt devote psconalié - quiaficte urkis e

Y R R —

qi découlent communéient dune nfirce diffle

+Sivos parents avaient habitude de vous élicier seu-
lement de ce que vous fuisiez et jamais de la personne

que vous étiez, vous avez appris & fonder votre estime
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personnele surdes accomplisements extérieurs. Au liew

de vous autoriser & « ire » vous vous définissez. par ce

que vous faites. Pour ous, la seule fagon de survivre,

cest de travailler dur, de courir sans cesse aprés de nou

veles qualifications, sans jamais ralentir, Vous vivez en

fonction de critéres déterminds par la socié, plutht que

par vous-méme. A cause de ce schéma, vous ressentez

un vide en vous et, parfois, vous vous demandez si on

peut vous accepter alors méme que vous miez rien

dimpressionnant & montrer.

Si vos parents étaient déprimes et comptaient sur vous

pour les aimer et s réconforter, vous iz appris  vous

définir par le regard que les autres portent sur vous.

Nous pensez que otre centre de pravité se trouve chez

les autres et non en vous. Bien que vous ayez beaucoup.

dempathic et que vous soyez sensible aux besoins des.

autres, vous néglige? les votres. Vous avez la sensation

de toujours chercher & gagner Famour de celles et ceux

qui vous entourent. Aussi serviable et aimante) que

Vous soez,les autres ne semblent pas vous accorder le

méme degré daffection. Bt vous en souffrez beaucoup.

Sifon vous a confié trop de responsabilités quand vous

ez enfant, vous ées sans dowte s sensbe aux erreurs,

aux imperfections eta linjustice, Votre eritique intéricur

est trds acerbe et vous fail constamment remarquer les

choses que wous rivez pas faes correctement ou & la

perfection, \ous des sans cesse sous presson el ressentez

le besoin de tout arranger. Le fait que vous soyer trés.

eriique et pérempsoie a galement un impact s celks

e que vousaimez. Meme s c st pas vt inteion,

ils se sentent toujours obserss et sous pression.
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Si vous avez grandi dans un environnement instable

et dangereux, vous avez &€ privé@ de fopportunité

de développer des relations de confiance avec le reste

du monde. La peur et le doute sont vos réactions par

défaut. Toujours vigilant(© et sur vos gardes, vous

ates sans cesse & Iaffat du danger. Vous étes souvent

freiné(® par « la paralysie de Tanalyse » cest-i-dire

que vous faites une longue liste de tout ce qui pourrait

mal tourner au liew dugir de fagon productive. Votre

zéle vous protége sans doute, mais vos craintes vous

empéchent dutteindre votre plein potentiel

Si vos parents vous ont abandonné(e) motionnelle-

ment ou physiquement, au fond de vous, vous avez

toujours le sentiment détre orphelin@). Vous

Sentez incompris@ et, od que vous alliez, incapable

de vous intéerer. Votre critique intérieur ronge votre

‘amour propre en vous comparant sans cesse aux autres,

et en vous disant quils ont foutes et tous une existence

plus heureuse, plus normale et plus enrichissante. Avec

le temps. vous risquez de succomber a la dépression et

& 1a jalousic et de ne jamais vous épanouir.

Si vos parents vous harcelaient, vous avez appris trés

jeune & survivre en privilégiant fes relations de pousoir.

Pour vous, le monde est sans merei et il est dangereux

de baisser sa garde. 11 vous est impossible divouer

vos vulnérabilités 4 quiconque, de faire confiance &

quelquun et de le laisser vous réconforter. Yous vous

abritez derritre une armure qui vous protége, mais qui

vous isole aussi. Méme si vous réussissez 4 atteindre

une position de pouvoir, vous vous sentez incroyable-

ment seul.
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L chemi er psement st tout s unigue et
s s dapeation e ous ez Bckppeées
survivre, Gricedune anise deces mcanismes comploes,
ous ponez retrcersote hisire, I is pas écessaire que
\ous reetiez Vol « moi adaplé » qui est perfctionnisi,
extémement anxicus ou quicherche toiours & fire plisic
s autres. Noublcr pas que votre mecanisme de déense
estune parte d vous tout i honorble, i s a 66
A survivre & des moments 11 diffcifes. Vous poue Be-
cuili o saber t e respecter il i une perscnne, vous
pourrir i dire : « Merc d ton e, bravepett skt Je
sais quoi faire maintenan, w peu e reposer » Fuire fice
A sourcedevotre souffrance émotonncle est un tournant
essntil du processus réparateur

Silest impossite de remontr e temps et de changer e
passé, el ne eut pas dire quil doit peser sur vous toute

wire vie.

Transcender votre passé

Posczanus s quesions suanies au st des membres de

otre fumille

e qulls vous connaissent ?

+ Conmaissencis Ture unique, non comentonnel, doué et
intense que vous ées vraiment ?

 Serondensils compte g vous ez des bsoinssingalies
cause de voure hypersensibilié ?

© Sontils capables de comprendre vos valeurs <t vos
convictions ?

+ Senils apprécier ot enhousiasme < ire pasion

sans chercher & ks tempéer ?
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st quilrespecten et acceptent votre vison du e
et votre ambition, méme s elles different de leur sphére

de référence ?

Pouture que oui, peutdtre que non, Ou seulemen de
temps en temps.
Lt uls st s capabes d rt e
personne que s e veiment et de e pinement
s affcte beacoup Lears pinins e urs nerérences
sont éouffantes, besantes o humilianes
Pour ous épanoui; sous vz besoin de e pas e bri
466 par v, es atenes et s préjus de votre familk
Sivous g pas sur vos bessures,sr s dédechetrs
qui suscient en vous sans préenir des aceds de rage, un

sentiment de culpabilité ou de honte restera caché dans

ombre et continuera de vous prendre par surprise; il sabo-

tera vos eltions, freiners votre créativi et entravera votre

déeloppement  personnel

s parnts nont s, ouvoul medonnerTarour gt

Joais besin.  Acceplrcota dur réle sxge e vous de

{event couragausement sur des émations 1l aue 1 pro-

fand ristesse ol au s outranc,Casdenidrs ont.

rés péiles mais temparaies, sau s vous les louez. S

Vo savz qunvous ts sur o d bt ot aisse2

ces émations vous traversar, vous sarez récompensele &

T fn u voyage. Dans e chapitre suant, nous abarerons

lus e profondeut o procassus nécessaie gout so

0 passé Ao o peu dentaement, vous apprendie peu

3 pou 3 sdparer 1a porsonneaue v e des projctons g

Vol famil, Vous pouvez i frencir vos chax de vie des
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espois s éves non assaus e vs parents, e refuser

ol es vivent  travers vous. Vous auez aussi Ie drat do

s gt dubsoincompuisidevous ccuper s aures,

el sucouri 1 e consele Vous miiez e i

Incandiiomelloment pou u v e, o quels et 16

les obstales créds par vos parents, vous pouvez ateidre

cetabett

Au bout 6 comote,  famile iologaue st pas 1 faile

o ime. Vos parents sont simglement es nstruments aui

ous on it enrer dans Uivrs, o vote il dorigine

11 0 vous i 1 pachl pou apprents hiuan

I tlérance s mansuitude ot 1 compassion. Vous xistr

Vot s parfale fcamlertd eactamentcomme vois

s colles o cous qui formeront vare Tarile do cous en

auront coneience, accspteront ot I clébreran, Mame s

ot fanc i orblnent il t o, kst

A optarpue v acorrnfanes uevous it

Exercice de réflexion : feuilleter I'album

de famille

Les abums de fmilke constitent une source dinormations

importante sur vos origines ai

i que sur s relations, es

traditions, ls valeurs et Thistoire familiakes. En regardant

dunciennes photos de famille attentivement et en détail,

vous découvrirez des \érit

et des schémas surprenants,

dont vous ez pas forcément conscience.

Choisissez un moment calme pour vous liver i cet exer-

cice. Sortez les albums de famille ou votre collection de
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photos. Essayer de trouer une gamme de photos varide,
allantde réunions de il da type marage ou anniersiire
des portrais sur ke vif ou des photos de vacances. Passez
autant de temps que vous e souhaitez pour les consulter,
puis choisissez dix & vingt images qui vous interpelent
Placezces photos. devant vous out enconsubant it de

questions ci-dessous. Répondey par éerit dans wtre journal
intime. Souenezous : personne fbesoin de vir ce que

Vous éerivez Cest un espace prive qui \ous permmet de vous.

focaliser sur ce qui @

ignoré, de reconnaiure ce qui
@ égligé et inprimer e non-di. Fies de vore mieux
pour e paslisera hont, I culpail o core vous
empcher deerir ; au liw de cel, jetez ces émotons sur
e papier et donnezar Topportunié dre exprimees et
digéées.
i passand s phoos en e, atachezsous qualié
des Tiens enre ks membres de la il

Quiatendance & setourner vers i pour demander o

Estce que certains membres de la fmille sont souent

photographids cdte a cote ?

Penchezaous sur la dynamique de powoir ; qui est le

plus souen le chef ?

Qui exprime e plus volontiers ses émotions, et qui il

exactement limerse ?

Estce que vous pouser identifir la personne qui a pris
ces photos ? Quels sentiments sont exprimés par e ou
les photographes ?

Quelles émotions sont bien ou mal accucilies par cette
famille (par exempl, enthousiasme est bien accueilli
mais pas Ia cokrg ? Qui décide de ce qui est acceptable
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+ Comment les conflts ou les désacconds sontils gércs 7
Quien décide ?
© Que se passe-til quand quelguun fait une erreur ou se

heurte & un obstacle ?

© Yatilune diffence entre a figon donta fimille s pré-

sente au monde extéricur et ce qui se passe en coulisse ?

+ Ftre enfant au scin de cetic famille, comment était-ce 7

+ Estcequeladynamique familiake achange au cours des

années ou es

e qublle est restée la méme ?

+ i vous pouviez retirer quelquun de ces photos, de qui

aginaieil 7

= Sivous pouviez sjouter quelgun surces photos, de qui

agiraieil 7

T sounent, un mermbee e fmille asume un e -

el i représente s schémas comportementau récur

e grice aunguels il siscrit dans afmille " Maienant,

demandezaous 3 qui cortespondent ces différenis ks dans

votre famille 1 peut sgir de vouy

© Tenfunt chéri, a ferté de a famille, qui réusst tout.

+ Lechef hutort qui organise loute la vie de a amille et

sur i tout e monde compt pour résoure ks probienes.

© L suneur ui sintresse aux émotions des autres, court

& leur rescousse et accorde toujours la priorité 3 leurs

besoins st quéus siens.

+ Le conciliateur, qui agit pour maintenir la paix et fait

tampon en cas de conflt

+ Lebouc émissaire,  qui b attibue la responsabilité de

tout e qui afiecte négativemen ka famille.

© Labrebis galeuse, qui est différente, exchic, marginale,

«bizarre
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Tenfant perdu, Enfant obéissan, calme et soumis, que

personne ne. remargue.

© Le clown, qui distrai tout le monde et uilise son sens

de Phumour pour désamrcer s conflis éventuels ; ses

\értables émotions peuvent étre bien cachées.

Refléchissez maintenant aux liens que vous entretencz

avec les différents membres de la famille et aux limites

personneles e vous ez insaures dars ke présent comme:

dans le passe - sont-eles saines ?

+ Dequi diezfitesous le plus proche ?

 Par qui vous sentiezAentezaous e plus aime) ?

Qui aviezfvezsous le phus envie de protéger 2

Est-ce que vous vous senticzAentez en sécurité au scin

de votre famille ?

+ Entnteniezkntreenczsous une elion de codépendance:

avec un ou plusieurs membres de la famille ?

© Aczvous e sentiment que vous ez toours essayé de

changer Ia personnalité dun ou de plusicurs membres

dela famille 2

Esice que vous vous senle contraint®) de vous plier i

certaines régles ou 4 certains rituels de famille ?

Interrogez-vous sur les suppositions, les attentes et les

manipulations qui vous ont affecté@, sans doute toute

votre vie, malgré vous. Vous serez peut-étre pris) par

le doute, mais essayez de faire confiance 4 ce que vous

ressentez sans vous préoccuper des apparences ou des

mythes entretenus par la famille. Vous avez désormais

e droit detérioriser les vérités que vous avez admises

au sujet de votre famille.
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11 est possible que cet exercice provoque en vous des
motions intenses. Une 5 que vous Burez ermind,prencz
un moment pour vous recadrer. Passez rapidement votre
corps en revue ; remarquezous des tensions ou diutres
types de manifestations physiques ? Files tat de tous vos
sentiments, méme sils semblent mitigés et irrationnels — L
trisesse, e chagrin, la coRre, Envie, a peur I culpabilite,
Ta honte, I e, graritude. Explorer vos émoions et crire
\otre L€ ne présente aueun danger. Vous éve? rien i
de mal ni blesse personne. Imagincz que vous inspirez de
Ta compassion pour I relicher dans les parties tendues de
votre corps. Sl vous parait difficile de faire prewe de
‘aénérosié & votre propre égard, pensez i une personne ou
& un enfant que vous aimez, et remarquez la douceur qui
sinstalle dans votre caur Ensuite, essaye de dirige cette
fendresse vers vous-méme.
Pourfini refermez voure journal intime, prenez un nstant
pour réfléchir & Expérience que vous venez de vivee dans
son ensemble et félicitezvous de vous étre accordé@ ce

moment pour trouer Bpaisement.

Se libérer du passé

Alors que vous il Hesures douloureuses d pasé,
le concept du « pardon » peut vous semiber itimidant, 11
est tendancieux, vague et teinié dissociations moralsies.
Dans cete secton, nous nous pencherons s ce que snifc

e libérer du traumatisme de ne. pas oir pu compler sur
olre entourage pendant wire petitc enfince. Le processus

de gucison implique de fair face & |a doukur générde par
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ces jeunes années au cours desqueleson s pas s répondre

2108 besoins, de prendre conseience du ressentiment que.

“ous entretenez a Kgard de vos parents, et de tromer une

fagon de gérer vos relations présentes et futures avee votre

famille. bjectif ici rst pas de vous apiloyer sur vous-

méme ni diceuser qui que ce soit, mais de reconnaitre I

souffrance qui est en vous, pour vous aider & éliminer les

poisons affectifs qui entravent votre. panouissement.

e et de vous Tibérerdu passé, non pas pour k béné-

fice de quelqun diutre ni parce que a socid Exge, mais

parce que vous brilez dénvie dRtre libre. Cette démarche

ne signific en aucun cas que vous devez changer ou faire

confiance  cele e ceux qui vous on futdu mal. Cést une

quéte dont e but st de vous ibérer vous-méme ¢t qui vous

offrira de nombreuses récompenses en fin de course. Elle

vous permettra de ne plus projeer fes ombres du pasé sur

vos relations amoureuses et de ne pls isser la colere ou

des attentes iralists tinter votre amout Elle vous aidera

auss & ne plus ére sous Remprise dun sentiment de horte

intériorisé, dun manque dimourpropre, diddictions ou

de compulsions, ct vous ne sercz plus systématiquement

i) par des relations abasives ou déséquilibrées. Cela

vous donera auss Enegie nécessaire pout poursuivre s

rives et vos objectifs. Cete section présente ks cing phases

de ce processus. Bien quilles soient présentées de fagon

linéaire, en réalit lles e sont pas totalement distinctes et

ne. sorganisent pas chronologiquemen. 11 est possible que

vous abordicz plusicurs phases simultanément ou que vous

repassiz régulitrement de fune & Eure. Les voici

© Phase | Admetie la érité

+ Phase 2: Laisser libre cours 3 la cokre
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+ Phase’: Accepter s peine t se éconciler nec a rélié
+ Phased: Faire preve de compassion

+ Phase S Eabliun noumeay rapport d force

Phase 1 : Admettre la vérité

Aanttout chose, il s primordial de metreau fource qui .
aseniuitae vt i Commevus us et reponshe

du bintre affectif de votre fumilke, vous v tendance
minimiser ce que vous ez enduné. Quand quekuin \ous
interoge sur ot pussé votre réponse pur 0t st « i
e une enfance beuense. » Ef i vore éponse et remise e
st vous s empresser dder: « s oot il de kr
i »cu 11y des enints pour it ben s »

Nous es incapabie de dire e chose de i r vos.
parcrts. s vous sentez méme coupablede e s aoir 46
uelain de « s eureu x art donné e e Bt

out st pari. Vs ez poucesunenisde otk
enfince,cusous s heurizun e de prostin pecho-

g qand vous vous ez unetrspectin, Comme
traumtisme que ous ez v da presue nvishl, vous
ez ot mal & et Pourtan, frmer es yeu ek i
pas disparaitre. Pardonner rést pas oublier; en fu, bubli
st ikt s pardon. T que vous, gardere, votre passé
enfui et que vous douflere otre cokbre, Bat dharmonie
que vous affichez ne sera que superficel. En adoptant une
s compassion et en élant e probeme, wous ne fies
e metreun pansement surune i it pus e e,

e ciatise et ousreprochie des shéonas ysctionnds

qui risquent dere transis b géération suarse,
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ous mez peutétre I sensation que vous ne pousez pas

“ous permette de rtourner 1 sourcede ot raumtisme,

‘mais Il est que vous e pounez pas ous permettrede.

e pas e faire. Vous vous devez de e faire, car vous rinez

quiune vie. En niant ce qui vous est arrivé, vous laissez le

traumatisme sinstaller au fond de vous, comme congelé

et vous forer & vous dissocie de certaines partis de vous-

méme. Au fur et & mesure que cette dissociaton sinstalle,

Vous perder s Bpide e eréer des iens mec ks atres

et vous devenez déprime, incapable dvoluer dans la vie,

dans vos relations humaines et méme dans \otte thérapic.

(Cela devient vite un cyele autodestructeur qui vous main-

tent dans un état de suspension — ni totalement en vie, ni

otalement morté, Comme ke déerit Donald Kalsched dans

Trauma and the Soul, les individus enfermés dans cette

situation ne se sentent pas complétement anerés dans I

Réali et sont incapables de se vouer plinement 3 quelque

chose ou 3 quelquin

vivent une « existence provisoire » Ce vide inérieur estun

désastreu suicide de Fime et rst pas moins dévastateur

que votre traumatisme - dorigine.

Vous pouvez aussi tre prise) au pidge du déni s votre

famille sentéte & nier le probleme. Les parents émotion-

nellement instables pensent faire de leur mieux, mais au

fond deux, ils savent quils ront pas su répondre & vos

besoins. Paradoxalement, ils transférent alors sur vous

leurs senti

ents inconscients de honte et de culpabilité

en vous poussant & vous définir comme étant uni9 enfant

gité ingrat@: Ils compensent éventuellement en vous

achetant une abondance de biens matériels pour que, de

Iextérieut; vous sembliez éure trés aiméle) Iensemble de.

Tissoné suspendus dans s limbes et
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Ia famille peut aussi parkr de vous comme si vous tiez un

eu « irrationnel(le » Si vous ose partager votre version

des faits en dehors de la famille, on vous punit ct vous

reprache votre ingratitude et vos exigences excessives.

Toutefois, enfouir cetle Vrité en vous ne fait que générer

un cercle vicieux qui vous enferme dans un état de cods

pendance, Cest pourquoi il vous faut faire face & la éalit,

ausst deéplaisante et douloureuse soieclle pour vous comme

pour votre. entourage.

Pour commencer, vous pouver remettre en question la

\ersion de votre enfance & laquelle vous vous Eles accro-

hé@ jusqui présent ct laisser les souvenirs resurgir.

Cust un acte complexe et pourtant libérateur dadmettre

que vos parents rtaient pas les superhéros dont votre moi

enfant aurait eu besoin, mais des étres humains blessés et

limités. Leur comportement était peut-&tre une réaction

& leurs propres sentiments dinsécurité, projections, trau-

matismes ou blessures. Tls ront pas su comprendre votre

ypersensibilié et votre intensié, lsse sont sents menacés

par votre intuition et ont essayé détouffer votre voix. lis

Vous ont utilisé) pour compenser les aspects médioeres

de leur vie et pour porter linxiété quils nivaient pas la

force de supporter.

Pour guérir vos blessures, vous révez besoin diceuser

personne ni méme dffronter votre famille. Vous pouver

choisir de partager otre histoire avec quelquun en qui

Vous avez confiance ou avec votre thérapeute, ou encore

préférer fire cette démarche en privé Essaer, par cxemple,

de vous adresser 3 une chaise vide, ce qui vous permetira

dexprimer sans conséquences ce qui doit étre dit. Vous.

pounez aus derie une lttre ounerte & \os parents, e vous.
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sbmerrez pas, ou créer une @uvie artistique ou musicale

qui exprime otre histoire. Vous pouvez méme recouri &

e que s psyehologues appellent a « épétion dimageric

mentale » - qui consise & imaginer que bn retourne dans

e passé en tant quadulte plein de ressources afin de sc

visualiseren rain de prendre a déense dun soi plus jeune,

Vlnérable et sans déense Le résau de neurones actif dans

notre cerveau fonctionne dune fagon mystérieuse ; méme.

S on ne peut pas changer e passé la recherche médicale &

démontré quimaginer une histoire modi

e peut v des
s thérapeutiques remarquables.

Lapremite éape consitedonc  reconnaiece g 5
iablement pas t, s possible, & demander usie. STl
it pasenvisgesble de recoir descxtses, Yous pouner
au moins accepter Ia réalné imparfaie telle qule est et

“ous soulager du besoin de vivee un mensonge.

Phase 2 : Laisser libre cours a la colére

La colere est Tun des éléments les plus complexes de ce
processus de libération. Notre environnement culturel nous
pousse souen  penser que b colre est e manaise chose,

Qe est synonyme digressi

i€ et quille nous cloigne

s autres. Les auorités e les insttutions nous entrafnent &

réprimer notte. cokre pour ne pas perturber notre enlourage.

Eprower d rssentment a Kgnrd de nos arents et ausi

untabou socia. st pourquoi vote rage, quoique i,

vous pousse sans doute & culpabiliser Cela i peut-ire des

‘anndes que vousl réprimez, atransiez ol déoemez. Or

plus vous diabolisz vore cokre, plus el rsgue e grandit

Pus vous la refetez,plus elle sccroche.
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‘Quand vous éiez enfant, admettre que \os parents \ous

négligeaient ou vous malraitaient i une K dangereuse,

car ils taient les seules personnes sur qui ous pouvier

comptet: i vous ez conscient que vos parents ne tolé-

reraient pas une confrontation, ou que Vous seriez punié s

\ous exprimiez c que ous ressentie, il et évkent e vous

rinez pas osé eritiquer les figures diutorité dont la bonne

\olonté étai essentielle & votre survie. Cela peut conduire

un processus psyehodynamique consistant & « s reourner

contre le moi » = cistadire que b redirige la colere et

le ressentiment vers soi-méme. \ous faire des reproches a

donné  votre jeune esprit un sentiment de contrdle. Au liew

de reconnaitre que wous étiez sans défense ou dhdmettre.

Mhorreur dune stuation of vous etiez & a mercde parents

‘peu fiables, vous v preféré croire que vous tiez  cause

du probigane. Cela vous permetait de penser que Yous pour-

riez ameliorer les choses - en desenant un enfant plos sage

ouen eur aisantplaisic Vous reprocher a suation it un

mepen Gexpliquer linjustice intokérabl qui étai produie

et, & ce momentIa, ctait une situation plus supportabe.

Comme Explique le psychologue Ronald Fairbairn : « I

est préférable de commettre des péchés dans un monde

réé par Dieu, phidt que de vivee dans un monde créé par

le diable. » E

Mais, & long terme, retourner la colere contre soi st

pas une stratégic de défense viable. Si vous intériorisez

votre colbre, vous risquez de devenir psychologiquement,

e physiguement, viok envers ous-méme. Pour vous

Hibérer du passé, il fut briser ce el infernal La vt est

e colre, comme outes lesautres émotions, st ni une:

bonne ni une mauvaise chose. Cést une réaction naturelle
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Jorsque quelqn i as espects vos limites ou v valurs,

Par essence, Ta colére est un cri dippel & Bide. i vous y

regardez de plus pris, ous trouerez de a tristesse derrire

Ia colere et une grande souffrance dans cette tristesse en

attente e sofgnée et assimilée La cobre st une émotion

saine, s on s considere comme tlle ; elle st destructrice:

que si vous Ia transformez en arme contre vous-méme ou

ontre les autres. Quand ele est maitrsée correctemen, elle

\ous pousse & agir positement

Au dépar, vous vous sntirez peut-tre coupable de vu-

i vous exprimer. \ous craignez que celles et ceux que

“ous aimez supportent mal kit ot e famill e see

trahie. Mais quelle qubit é6 la cause du comportement de

Yos pareats, que ce soit un traumatisme denfance ou un

‘mancque de compréhension, el innihil ps a dooleur g

vous ez Eprounée. Ce itail pas i vous, en tant qenfant,

de leur trower des exuses ou de ks prower Pour canaliser

une colereplus saine, posez-vous a question suivante : que

resentiiezous f ce gue ous vz ey e un enfank

que ous aimes .1 la \erité brute était présentée devant un

jury comment protégeriez-ous cet enfunt pour préserver

son bien-2ure ?

11y a de nombreuses fagons de réagi & la coe s au iew

de chercher 4 ousen débarraseren atonalisan, essyez de

I aisser circuler dans wotre corps. Vous powey ke faire en

produisant des motements ou des sons, o encore en ous.

exprimant & travers une @uvre artistigue. Commencez par

considérer Ia colére comme une forme Génergie pure, sans.

metre aucun jugement  son dgard. En prena conscince

de votre corps, vous sentirez les pulsations que la colere

erée dans vos cellukes. Imaginez ensuite que vous tes une
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canalistion que Esprt de acolee pourra tverser,pour
i par soti de otre syt S vous e pas peur de
Taelicherpeit et s colre e sicumulea pas s
fin par explosec
Une i que vous aure nstauré une relation saine e
Totre colbe, vous remarguerez ks changements suiants
Si quelqun vous blesse, vous saurez prendre votre
detense, sanssuccomber  a dépression.
+ Siuneinisti e produi, sous pourrer transrmer-otre
rage en une énergie qui pouse  ction.
i quelquun ne respecte pas vos limite, vous mettrez
les choses au clair sans agressivité et sans ére sur la

déiensive.

I est primordial que vous trouviez un équilibre entre
Energic de la compassion et une forme saine de colere,
sinon vous risquez de ne pas vraiment pardonner: \ous ne
‘pownezpas pardonner immédiatement aux autres s aoir

dibord reconnu la souffrance dont vous avez & victime.

Une colére saine estla meilleure fagon de sentir le courage

enahir votre corps, divoir s idées laires et dicquéir la

puissance desprit dont vous iz besoin. Une fois que vous.

appréciercz sa vraie nature, wous Biccepiercz, ot méme I

chérirez, comme une force vitale essentielle.

Phase 3 : Accepter sa peine et se
réconcilier avec la réalité
Estcs que vous vous demandez parfis pourguol vous

étes encore déstabiliscl) par vos parents bien quls soent

s, fragils e vivent boin de vous 2 Méme apres aeir pris
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vos distances et fondé votre propre famille, & chague fois

Qe vous s contactez ou eur rende visie, Vous régresser.

et redevencz knfant de cing ans ou hdolescent@ ébrile

que vous tiez. Au fond de vous, vous savez pertinemment

que vous devez couper es ponts avee ke passé; sinon, vous

risquez de rester enferme dans ce passé dans la colore et

e ressentiment, et Bt towjours  fleur de pea

Nous rtes pas sl dans cete siuation [t humain

‘atendance & continuer de frapper & a maaise porte pour

combler ses besoins, méme quand le résulat est systéma-

iquement décevant. S vous vous interrogez sur le type de

réaction que vous attendez de vos parents, vous arriverez

sans doute & ce genre de constat: vous espérez quils vous

offrent atention, réconfort, appréciation, célébration de vos

Succds et de ws accomplissements. Inconsciemment, vous

souhaitez encore que s parents répondent aux besoins

affectifs qui ont é¢ négligés pendant votre enfance. De

temps en temps, ils semblent réagir comme vous Fespé-

Fiez, et cela vous apporte une lueur despoir, mais quand

s vous blessent & nouvea, vous regrettez dy aoir eru, et

e eyele continue, Méme si votre esprit st que vous étes

désormais aduke, votre corps conserve le sowenir viscéral

des déeeptions. Cest pourquo, quand ils vous déoivent

a nomeau, il est normal que vous répondiez par la colere,

1 tristesse, e regret e resentiez. des craines dignes dun

enfunt apeuré. En psychologie, ce comportement cyclique

est appelé « compulsion de répeiiton »

A premitre vue, la peine e semble pas tre une émtion

pertinente, mais votre compulsion de répétition sexpligue

par votre refus de tourner a page. Habituellement, nous

devons fire e deuil de quelque chose que nous vons perds,
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mais dans le cas présent, vous pleurez quelque chose que

\ous ez jamais eu ¢ les parents que \ous souhaiiez ou

Eenfance dont vous aviez besoin. Vous désirez et espérez

encore ardemmen que cette réalité se concrétise. Au fond

de vous, vous continuez de vouloir que s parents vous

aiment comme ous le mériteriez. Malheureusement, cher-

cher sans cesse & abtenir dEux quekque chose quils e sont

s capabies de vous donner e peut conduire que de décep-

tionen déception.

En fuisant e deuilde votre enfance perdue, vous acceptez

une « souffrance constructive » qui finira par vous libérer:

La psychanalyste jungienne Helen Luke compare & knfer

la peine qui nous paralyse : « Tant que nous essayons.

de fuir nos divers enfers, nous restons irrémédiablement

enchainés ; nous ne pouons nous liérer d ces souffrances.

infernales que dune fagon : en acceptant un autre type de.

Souffrance, la souffrance dexpier ses péchés, plutdt que

de se résigner & une damnation dépourvue de sens. »

vous faut done briser vos espoirs et vos réves denfance

idéale. ous devez accepter la dure réalité : des excuses

vous sont dues mais ne se matérialiscront peut

e jumais

Nous devez vivre avee le fait que vos relations familiales

ne seront jamais celles que vous souhaitiez. Admettre la

possibilité que les choses ne changeront jamais. Votre

expérience denfantestinjuste e irjustiie, et pourtan st

Ta seule que vous vz T est towjours préférable daccepter

1o réali tlle quelle est plutdt que dessaper de la changer

et détre déque)  chague fois. Au départ, on a limpres-

sion duceepter une défaite, or dans la vie, pour gagner la

guerre, il faut parfois perdre une bataille. Renoncer au

« monde fantaisiste » auquel vous vous acerochez depuis
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5 longtemps vous ourira les portes dune réalit riche
et solide. Soigner votre dépression ne consiste pas i la
remplacer par des émotions joyeuses, mais & Texaminer
de fagon solennelle pour pouir en sortr

Une fis Qe vous aurez compltement accepi e pass,
ousaiber sans dowte e des inractions s fcles:
e s parents.Du mommen e vosateessot ralises,
vous pourrez méme apprécier détre ensemble. Cest en
admettan e i s fimitesdes s t e it s
st humins e vous aceidere Bt Fae e deul e
e que ous urezmais e accepter e ysonctionnement
de votre familke vous permettra detretenir des relations
s profoes, o sulmen e cetedeenite s s
e ous ceu et e g vous entourent. Au dpart st
une démarche extrémement pénible, puis, si vous pounes
apprivoiser votre dovleur pour combler e vide de votre
e, vous échapperez au eyl infini de I déception et du

desespoir

Phase 4 : Faire preuve de compassion

e nomibreuss tudesont démont e besucoup de trau-
matismes sont transgénérationnels. Les caractéristiques
ysonctionnelies e vos parents e viennent pas forcément
e, maisdes blesares dont s o hér, Cher chage
paren il exisece qubn ppelle dans e domaine de apsy
charayse un« manas paren et I « i

~ absorbé et adopié ~ les atiles et les comportements
ysoctionnesde s propesparents. U pecomimedans
Docteur ekl Mister Hde s deus et dn e

parent peuvent alterner 11 peut étre aimant un jour puis,
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il st stressé,son profl « introjecté » revient I surfuce,
et il vous surprend en étant colérique, froid ou eruel. Une
part du processus de libration consiste & apprendre & wir
chez vos parents Ia facette du « bon parent » et celle du
« mauais parent » Cest une fagon de découvrir la com
plexi des éures humains : personne, pas méme \ous, 1St
unidimensionnel. Ainsi ws parents peuvent étre 3 la fois
une source denrichissement et de déception, Gumour et de
ruauté Ce type de paradones aurait 46 impossible 3 sasir
avec I capacité mentale dun enfan, mais cbst maintenant
2 wtre portée. S vous considérez vos parents non pas inec
les yeux dun@) enfunt qui souffre mais e ceux dunéy
aduke biemeillan, vous constaterez peut &t i quel pint
ils sont malheureu et blessés et guel point eur condition-
nement es laisse sans déense. i auss ont 46 traumatiss
par Ta négligence, les maais traitements ou les attaques
de leurs parents
Prene quelques instants pour réfiéchir & leur vie, Cet
exercice peut ére accompagné de photos de vos parents
quand il éaient peits & vous en e
+ A quoi révaientils ct que voulaicntils devenir quand ils.
aient jeunes ?
+ Dans quelle mesure la cruaulé et Ia dureté des hommes
les ontils dégus ?
© Qubstce qui les a privés de leur innocence et a trahi

leur confiance ?

A la réflexion, vous comprendrez peut-étre micux les
phénomines suivans :
s portent des jgemment s catéaoriqessures s,

st parce quls se jugent euxmémes.
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+ il sont toujourssur a dienshe, st parce i fond

s serent coupabs e ont ke e e il srt.

+ Sils vous disent que vous étes responsable de vos dif

ficultés et de votre malheur, cést parce que, dans une

certaine mesure, il ont échou dansleur i de pareris,

+ i vous regardez au-dela des apparences, vous verrez

dans leur psychisme s enfants apeurds qui son en eux.

Repensez i un jour o e comportement de vos pareats

 décenché une émotion forte en vous et demandezvous

«Commentréagirase Sl gt dondranger 7> Essaer.

e consiléier s paents o comime e e e otre e,

s commedesdtres bumains i comime vous,pourhert

Jeur popre chemin, aux prises ec s suations difiles o

universeles de Bxistence, telles que la mort, a souffrance

et Tincertitude, Cela vous aidera & ressentr pour cux une

compassion objective. Cette forme de compassion est une

aute fcette de Bmour i, cte s, pas ouffane, e

“ous enlee in tpeuk e appliguce au estede Mumanié

S e vos pareris sont mocispar des besures ok

s ont i vous permet de ne pas prendre personnelment.

e quils font ou ce quils disent. Vous ez pas bescin de

Réagir & leurs aceusations, de les contester ni de ks prendre

en considération. S vous ne mettez pas dhuile sur ke feu,

s « maais parents » qui sont e eux rbnt pls personne

emers qiétre crus, pis emnemi datague et finiro,

et pet, par ceser de se maniester Cela e signife pas

Qe vous aprounez, accepe o tokezkurs ataguesvous.

réagiser smypemet en adule responssbie. En sdoptant une

perspective plus large qui implique de Ia compassion, vous

finirez par vous Tibérer \ous-méme.
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Phase 5 : Etablir un nouveau rapport de

force

Consciemment ou_ inconsciemmen, beaucoup dénire nous
Sont comaincus de devoir quelque chose & leurs parents
Dt fagon ou dlne aute,on nous a persiadeés que nous
devrions étre responsables de lears moyens dxisience, de
leur bien-2tre et de leur bonheur en devenant adules. Le
sentiment dinoir une detie emers eux nous entraine dans
une dynamique denchesétrement ou nous entdle de force
dans une mission de sauvetage. ous pousez vous sentir
responsablede v parerts parce quils ont it des sacrifices
‘pour vous, mais cela peut rapidement se transiormer en un
seniment e clpabii€ e et provogper dareseiment.
La i est que on ne peut pas e contraindre 3 aimer par
loyauté ou par piété filiale. La compassion sincére vient
naturellement sans quun sens de la responsabilité nous
ot imposé.

Le podte Khalil Gibran partage ainsi une vision de la

relation entte parents et enfants qui pousse & réfléchir

« Vs enfunts ne sont pas vos enfants.
s son les fils et les filles que la
Vie désire pour elle-méme.
s passent par vous mais ne viennent pas de vous,
Et bien quils soient avec vous,

ils ne vous appartiennent pas. »

Gibran poursuit en comparant les parents & des ares qui
lancent leurs enfants, ces derniers éant euxmémes des

feches vivantes. Lesprit des enfants ne devrait pas tre
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infibeéparlespriocts des parents, s enfuns e devraint

pas tre otages dun amour conditionnel

La prose de Gibran nous invite & repenser qui nous

Sommes en relation & nos parens Les personnes croyantes

savent des le départ que leurs enfants sont avant out « les

entants de Dieu » mais il st pas nécessaire dBtre adepte

dune religion pour adopter une perspective spirituelle.

Comme tout ce qui vous entoure, vous faites partie de la

nature. Tmaginezous sous la forme dlune toute petite

graine qui na pas ¢ produite par votre pre ou votre

mére mais par une source de vie universelle, Comme un

animal sawvage, ou comme un arbre dans la forét, vous

faites partie dun processus organique. Pensez aux cycles

delanature : s choses sont produites sans que personne

ne les posséde. Les éléments nutritifs de a terre, la lomire.

du soleil et Ja pluie e Tivrent sans rien exiger en retour La

nature ne demande pas i un chéne de devenir un sapin, i3

une rose de devenir un ournesol ;ele souhaite que chague

chose soit ce quelle est censée étre. Elle respecte votre

trjectoire personnelle e veut que vous deveniez l version

Ia plus authentigue de vous-méme. Aussi excentrique ou

différent) que vous soyez, vous méritez un amour et un

respeet inconditionnels.

ous e devez rien A vos parents et vous s pas res-

ponsable de leur vie. ous étes Bnfant de la nature, et vos

parents ne sont que Tinstrument qui a facilié votre venue

an monde.

Outre le fardeau des fausses responsabilités,

reproduisez aussi les mémes schémas en boucle, car vous

espérez inconsciemment quils ot réagir différemment

Ces frustrations & répétition viennent du besoin que vous
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prousez de voir vos parents faire ce. que vous croyez juste

ou bon pour eux. Pourtant, tout comme ils ne devraient

pas avoir demprise sur vous, vous navez pas le droit

de vouloir les changer. La réciproque de la formule de

Gibran, « vos enfants ne sont pas vos enfants » serait

« Nos parents ne sont pas nos parents. » Tout comme

. ce sont des étres h

qui nous nous trouvons sur terre, et ils ont leur propre

personnalité et leur propre existence, Vous nétes pas

responsable du bien-étre de vos parents et vous navez

pas le droit de décider de ce quils doivent faire de leur

existence. Ce qui vous semble dysfonctionnel et limité est

peut-tre ce quils peuent faire de mieu ; et méme si ce

st pas le cas, ce st pas A vous de leur dicter la fagon

de remédier 3 leurs décisions. Les individus quils sont

ont €16 déterminés et décidés avant votre naissance, el ils

ont cuxmémes que trés peu de controle sur la situation.

Nous pouvez négocier les termes de vos échanges, mais

ous ne modifierez pas leur persnnalit selon vos besoins.

Vous pouvez contrdler vos actions et les efforts que vous

faites, mais vous nez pas demprise sur la fagon dont

vos. parents y répondront,

Pour sous libérer, vous devez abandonner Tespoir que

vos parents vous traitent avee limour et le respect dont

Vous aver besoin. Quand vous sauterez le pas et que vous

vous séparerez deus,ils pourront éagir de fagon agressv,

menagante ou accusatice. Vous reprocher votre traitrise,

\otre goisme ou votre ingratitude. L. rigidie des stratégies

de défense quils utilisent depuis des années peut les empe-

cher de e montrer sincérement empathiques, auhentiques,

et de considérer votre perspective. s seront peut-étre
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envahissants, hystériques et péremploires toute leur vie

et vous ne pourrez pas faire grand-chose pour Féviter

Cela peut étre particuliérement pénible & supporter, mais

en réalité, méme si vous discutiez svec eux pendant des

heures, vous mobiiendriez pas justce. Plus vous imestirez

de temps et dénergie dans cette bataille perdue divance,

plus vous vous €loignerez de T vie que vous souhaitez

Vraiment et que vous méritez.

Meéme i les excuses et la rédemption ne sont pas tou-

jours une opion, il esten votre pouveir de gérer ks deécken-

cheurs émotionnels, de fixer vos limites personnelles et

dentretenir des relations saines avee votre famille. Avee

Ia force dun@ adulte s0r@ de lui ou delle, vous avez

désormais le pouvoir de modifier vos réactions ¢t vos

interactions avee eux. Si vous continuez A vous conduire.

en famille avee Rtat desprit dun enfant, vous facilitez

 votre insu une situation dans laguelle vous étes traitéie

comme tel(le. Par contraste, vous pouve?. fester ancré)

dans votre réalité dadulte indépendante pour échapper

au cycle de contrdle toxique et entamer une conversation

dadulie  adule. La relation de codépendance ne continue

dxister que si les deux parties sy prétent. Par exemple,

quand vous affirmez ce que vous Eies préte) & accepler ou

pas, il faut que les membres de votre famille renégocient

avec vous les limites personnelles de chacun. Méme sils

ne réagissent pas de la fagon que vous auricz espérée, au

moins vous vous serez exprimé@. La plupart du temps,

toutefois, quand on interrompt e schéma de communics

tion, le changement se répercute inévitablement dans la

structure familiale


https://oceanofpdf.com/

e r—

La mise en pratique

Quand nows vivons des xpériences diffcils e raumuties,
ous vons.tendance i penser que nous pounons « contier
 vivre normalement »en prenant de la distance, e évitant

dy penser ou en effagant compltement nossounenis. Mais.

Sivous e barrage & une cokre saine t & Bpportunié de

\ous affirmer, wous vous empéchez également de connaitre

la joie et de vous sentir en vie. Votre déni riffecte pas
seulement vos relations avee celles et ceux qui nont pas

su prendre soin de vous, mais aussi avec Vs M, Vs

partenaires et nsermble de la communauté. Ce

st qin

Iaissantlibre ours 2 toutes vos émotions — la coére comme

Ta fragilté - que vous vivez peinement et serez engagé)

avec les autres de fagon authentique.

Soigner les blessures du passé st pas un processus

linaire, ordonné et définitf. Pour tre de taille & entrainer

des changerments profonds et durables, il doicéte. par nature

eyelique et chaotique. Au départ, en ouvrant la porte des

sounenirs pour lnisser resurgir toutes les Bessures du passé,

\ous tranerserez sans doute une phase durant laguelle ous

oscillerez constamment entre amour et haine, ressentiment

et gratitude, besoin de Tiens forts et envie de prendre de la

distance. Pendant cette période houleuse, vous cherchez,

Tapaisement en vous rappelant que, méme si ces émo-

tions son intenses et réelle, elles ne représentent pas une.

menace. Laisser votre systéme les assimiler inira par vous

libérer. Niyez pas peur si, dans un moment de rage, vous

Hhrrivez pas & percevoir mour et le calme & Mhorizon.

Autorisezous & ressentir wotre peine, & vous heurler aux

déceptions,  éprouver de la colere. 1 y 4 aucun danger 3
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e Iexpérience de toutes les nuances démotions ; quand
votre ceur sera prét, il retrouvera la voie du calme. A T
fin de ce processus, la trace de ces blessures resiera peut-
etre en vous, puis au fur et & mesure les plaies owmertes se

refermeront, ce ne seront plus que des cicatrices, Méme si

un déclencheur se manileste, il ne vous fera plus ressentir

e méme degre de charge émotionnelk

Pardonner conduit & ne plus penser en nolr ot blanc ot 3
ieuscompranér I complet des slations ui mplauent

paradovalment famou mals avssi a cobe, s oueur 11

rustration Vous powv appandes 3 amer ot 3 e amet)

Sans pour autant approuve acceter ou aldrer f mawvise

condte des autes. Vous deve lasser leur st vaus

{raersesansyréair impuisivement. S quelnse montre

cruel défendez-vous sans agressivie. Méme si vous dtes

g, ehosssez ol el compassianpour s méme

Comme pour e o eux e ous ortez ans ot ot

Grice & ctts nauv

force, vous vous autorisrez & e e

deull de e aul vous a manqué paur aprécie ce aue vaus

v, Vot raumatisms i pas basin d tutanani ot en

méme temps, vous rsvez pas besin d rfte ol assé

s rouvrTauibe. i e campe, sccapas qu o

et soutranc ont toutes e de partes de voirePistore,

A tout moment vous ponefiser derire vous e agage

et vaumatiaue de ot il dorgine. 1 st faas

et pour vous sccorder et o vous e,
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Exercices de visualisation

Abandonner le bagage affectif

Prévoyez au moins une demi-heure pour cet excrcice de
visualisation. Préparez une feuille de paper et un sylo pour
‘powoir griffonner ou prendre des notes.

Sounent, méme une i gue nous sons it e nidfumi
Vil s comersons s programmetis pyspes affcthes
et spritucles qui sont anerces en nous. Consciemment ou
inconsciemment, nous agissons sekon des modles de pensée

et des schémas comportementaux qui s transmetient de

‘aénératon en pénation. Fermez ks yeux et imaginez que

\0us portez un obfet qui content toukes ks valeurs dysone-

tonndles, ks cmpunces, ks habiudes ot ks opinions sur ke

monde dont wous avez hérié par e biais de votre familk

Donnezcet bt b frme i Etine e i pour s,

i peut g dun s, dun carton, dune boite métallige ou

derimporte quiatre récpien. De qualkcukur sl 2En

et 5 Vs y tonerez e s e rumatine

causé par s rivalits entre frées et seurs, ks criues, ks

remarques humiliantes, s prjections e es attentes de vos

parents. Votre s estil deenu plus hourd ? Estce qull est

‘erand ? Etil top gros pour que vous réussissiez e porter

ou estil dune taille raisonnable ? Vous pouez cgalement

desiner o fuire une lise de e que vous visualsez.

Reffichissez it que vous ez port ce agage pencant

s longtemps. Peut-étre ce fardeau revétaivil la forme

dun sentiment de honte toxique ou de culpabilité injusti-

fice, dun manque de confiance emvers le monde extérieur,

dune absence dimourpropre ou dautosabotage. Pensez
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‘aux opportunités, & lmour et & la satisfation dont il vous

a privées Sentez e poids quil a fu peser sur s épaues.

Imagines que os parents i vos fréres et sceurs sont asss

derritre vous. Essayez de visualiser leur apparence, leur

expression et lurs caractéistigues. Quand ous éles préte

tournezvous el, tandis que wous vous sentez maitrefse

de I situation, ransmettez-eur e bagage. En fasant ccla,

vous rendez le contenu du sac ou du carton a celles et ceux

quiil appartient réellement. Vous devrez peut&ire épéer

Ieercice plusicurs fos. N'hésitz pas & bouger comme si

vous vouliez pousser, secouer et déplacer quelque chose.
ous pounez dire tout haut < « Ga suffit 1 » ou : « Il est

temps que je miallige. » Vous pouvez aussi ajouter une

remare spécifqe surk e, comme  « Chire maman,

ot rends I conviction que le monde st pas un i s »

ou : « Papa, je i plus Tinention de porter ta honte &

place. » Videz tout e que contien vore sac,jusqud ce que.

Sous. vous. sentiez plus Iéger(erd et libre.

Quand vous pensez quil est temps darréter, respirez
profondément pendant quelques secondes. Remarquez les
sensations de votrecorps. ous vous sentirez peutétre un
e bouleersc mais vous aurez auss mpression dncir
plus de place en vous. Continuez & respirer calmement en
st attetion aux divers changements, et ez Bsurance.

que Bpaisement adviendra. naturellement,

Couper le cordon

Pour ce deuxiéme exercice, pensez & un membre de la
famille ace lequel vous entretenez une relation malsaine

ou codépendante. Imaginez quil ou ele se trowe devant
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\ous et que vous étesreliées g  Butre par un cordon

ectrigue Visualisez Epparence de ce cordon et postion,

entre vos ventres, ou de la paume de votre main & la sienne.

Cela peut ressembler 3 une corde, une chaine, une ficelle,

ou encore un rayon de lumitre. Laissez le composant, la

couleur et Ia texture de ce cordon représenter la force de.

vos Tiens affectifs et la qualité de votre attachement, Vous

pounez aussi ke dessiner sur une feuille de papier:

Maintenant, pensez & un outil imaginaire qui pourrait

vous servir & couper ce cordon. Des ciscaus, une épée, un

couteau ou Tinstrument de otre choix. Une fois préte,

inspirez, concentrezaous sur une ntention biemellante qui

e cherche que le meilleu pour vous et Butre personne, et

dun geste assuré, couper le cordon,

Nous vous étes maintenant libéré@) dun lien dysfonc-

tionnel, et vous pouvez Tibrement partager aee Butre os

pensces ct vos émotions. Imagines que vous i dites ce que

\ous auriez voull I dire auparavant s cela vt pas éié

risqué. Dites-ui ce que wus éprouvicz en grandissant au

sein de a famile, dérvez ki b douleur et e trsuntismes

qui se sont accumulés au cours des anndes, parlez-ui des

besoins et des désirs qui tbnt jamais éé combls.

Prétez attention & Rffet que cette totale honnéteté a sur

votre corps. Prenez quelques instants pour absorber les

changements physiologiques prowqués par cet exercice

Nous pousez utiliser cetie technique pour vous aider

ateindre un degreé dindividuarion sain. Quils sofe vivants

ou déeédés, vous séparer de vos parents sur le plan émo-

tonnel est un pas essentiel dans 1a v qui vous conduira

de Bpaisement & Kpanouissement. Couper le cordon ne

signifie pas que vous perdez I personne ni Ia reation que
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vous etretenez nec elle(ben quece st parkis ndcessaird

(Ce que vous coupez, st Blément malsain et codépendant

de la relation. Bt en réalié, cela approfondira et protézera

ce quily a de sain dans vote lin,
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Chapitre 6

Relations amoureuses

et intimité

Trouver amour tout en étant vous-méme

Les personnes hyperseniles _ ienses son des. amourcus
passionnés, mais qui se heurtent & un certain nombre de
e i  Jur endance & Typermpathic, 3 I vicse
aqueleursprit octionne et kur e dsuion s

o Danscecapits nous éoguerons quces obstaces
pounantaffcter os eations nimes e e e Yous pounez

faire pour huter contre
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Vous vous ennuyez et manquez de patience

Comme s vz e prscnnal e, ous tionner
‘un rythme qui s pas foroéiment ceuides autrs. Quand
ot partenaire o parenaire poentie e monire pas
méme capaci quevous s complex des chases t
A rassmblr des informations, vous ez du mal 3 ne pas
Tous  impatienter. Comme vous ez beaucoup dimagina-
tion et dénergie, vous partages des idées et des sources
inspiration e votr partenir qui e peut pus tovjours
Yousrendre I pareille. Ains, sous finissz par prendre en
charge T plupart des déisions t des comersations, t par
dominer larlatio, sans e voulo
Votre vie est une quéte intellectuelle et spirituelle
constante Vous montrez de Enthousasme pour outes kes
formes duppreniissage et les mysiéres de TUnivers vous
fascinent. Votre moii, pour s part, s contenke peutétre
de rdinie ct ne partage pas nécessairement votre oif

de savir. Vous étes sans cess

I recherche de nouveles

expériences et de défis intellectuels ; si vous étendez otre

horizon t votre conception du monde beaucoup pus rapide-

ment que vore partenaire, ous aurez de moins en moins de

choses en commun. Celaetrdineraune siuetion ben morose

car, méme si vous vous aimez profondément, le décalage

re vos styles de vie, vos déscloppements personnels et

\os conceptions spiriuelles va smplifie de plus en plus,

au point de devenir insupportable. Le résulat est que vous

risquez de ne pas vous sentir suffisamment stimulée) et

de ous trouver enfermé@ dans un monde réduit 3 deux.

personnes,
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Vous avez besoin de grandes plages de solitude

Nous ez une imagimation débordant tune vie ntériure
[T ———————
de Tart & la musique, en passant par la politique. Quand
ous vous passonnez pour un s un prje o une idée.
“otre cerveau ne shrréte pas un instant. Quand vous vous
stz inspirée, vous traillz sans  reiche. Excindre
Tomigre e soi st pttr i ce dont vous e cnvie i
e dont vous v besein,Poar ouschaque i compt,
car vous savez au fond de ous que wous ez e potentl
diccomplirde grandes choses. Futckis, wire parteniire
risque de trouwer votre comportement excesi s ce nést
pas son mode de. onctonnemen

Les projets créatifs et professionnels requitrent des
moments de soltude pour penser et laiser libre cours &
son imagination, mais s vous &tes en couple, e rést pas
toujours facle de vous isoer, Vous aimez pouvoir vous
focaliser sur votre projet pendant de longues heres ot
résondre s déis qui s présntent mais vous vous sentez
parfis un pe iceée que vous deviraler aucinéma o
diner chez des amis En_ comparaison v os recherches
imellcctueles et spiritueles, vous appréciez peut-étre de

‘moins en moins les moments passés avec votre partenaire

quise sent 2 Beart, et vous culpabilise7. de rechercher trop

sowent la. solitude.
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Vous cherchez de la profondeur dans un monde

superficiel

Notre monde de plus en plus superficiel est un défi pour
les. personnes hypersensibles, surtout quand elles cherchent
Iamour. Le monde avance trop vite pour nous, et faire
preuve dintégrité est une valeur en berne. Par exemple,
les études montrent que, sur les sites de rencontre, les
ens ont tendance & se présenter comme les individus
quils voudraient &tre plutdt que ceux quils sont vrai

ment, et quils nheésient pas & mentir

st frustrant

qui, comme vous, sont avides de veri

Apprendre & connaitre quelquun demande de la patience

et un imestissement personnel, mais ces vertus ne sont pas.

données & tout le monde. Vous avez besoin, pour vous lier

2 quelqutun, de plus de temps que ce que prévoit fa norme

sociale actuell, et vous avez peut-étre du mal & distinguer

le sexe dun Tien affectif profond. \otre complexité vous

éloigne de la foule ; comme vous étes un peu décalée, il

Vous faut plus de temps et plus defforts pour trower des

gens qui sont sur I méme longueur donde.

Votre partenaire ne comprend pas votre

hypersensibilité

De nombreuses personnes intenses sont aussi irés sen-

sibles physiquement — ells sursautent au moindre bruit, sc

sentent agressdes par des signaux sensorics trop nombreux

et ont besoin de (emps pour se ressourcer aprés avoir ¢

au milieu de la foule. Quand vous étes bombardée) de

Pour celles et ceux
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stimuli, votre corps réagit & grand renfort dallergics, de

maux de téte, de migraines, de douleurs ou de fatigue.

Ce qui enthousiasme votre partenaire est parfois diffi-

cile & supporter pour vous — montagnes russes, musique

tonitruante, bruit de fond constant, parfums forts... Vos

besoins sont légitimes, mais ce nést pas toujours facile

de les communiquer clairement et avee assurance pour

‘arantir la viabilit de votre relation. Si votre moitié vous

eritique parce que vous 8Les « trop intense » « trop thé-

tralle », « trop difficile » trop ceci ou trop cela, ne vous

aissez pas faire, et surtout nintégre? pas fidée que quelque

ehose ne tourne pas rond chez vous.

Vous étes sensible a toutes les émotions et a

toutes les nuances

Notre hypersensbilté shecompagne dune forte intuition.
Nous e s prspicace ke s nmbretses ances f
changemenes dans ks interactions sociaes et s dynamiues
interpersonnelles, \otre instinet st partculirement fiabk,
surtout quandl g devos proches. Quand vtre artenaire

st pas tout & it honéte, ous e ez, e vous détectez

sa colere ou sa contraricé avant qules ne se manifestent
ouvertement. Du fai de votre tendance hyper empathique,
Sous « sbsorbez » ce que Butre ressen, parfis méme ous
prouvez ses motions & sa place. Comme vote inelligence.
émotionnelle est pius déseloppée, st généralement vous

qui initiez les conversations importantes ou abordez les

probimes de votre couple. \otre perspicaci€ génre deux.

types de problemes
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e une éponge imotionnelle et épuisa. i vus
s pas ds frontres affctves sines, vous e tout
droit an burn-out.

© Vousinimidezvoure partenare car vous detectez toutes

ses pensées et ses émotions.

Vous donnez la priorité aux besoins des autres

plutdt quiaux vétres

B donné e e e enpahigs, s s
s s v s esponse des s e

manireu dune asre

TT————

ncriemert o serdnert. S s parens dant vulndobles

st il st ot nfur o ks senshe

et intiifive, \ous soyez intervenu en tant que « mini-

aduke » \ous e par cremple € (k) confent de vos.

fibres e sceus o e s parents, o ous ez méme ous e

ke hérapente: Vous ez peue e d grandi s viet s

16 que vous ez 6 conditonnéé & donver la prioes

beseins des autres. Vo nez sounent Binpression dRte en

lte automaique, mais vous étes s perméable s bescins.

et aux dsirs non exprimés de votre partenaire que ous i

offrez votre aide mant méime e e s solctée,

Si vous sz jamais eu Rpportunité dixprimer vos
besinsc s sent prscmcompte, st e gue s

e sachiez pas comment demander de fide asjourdhui.
Nous vz endane e pas prtager ot derese ot
Vulnérbil e vore partnaire g, malgré s eathes

pour vous soutenis s beurtera sounent & un mur Le résua

est que vous vous setez aussi seuls fun que Butre.
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Suggestions pour les personnes

hypersensibles et intenses

Réfléchissez a la différence entre partenaire de

vie et Ame sceur

Notrecubure propuge deuis ngtemps e mythe scion e
chacuné de nous a besoin de « quelqun de spécial » mais

S vous s ypersensble et tense il et prescqe mpossbe

de rencontrer quekquun qui vous corresponde sur tous s
plans — physiquement,  émotionnellement, spiriuellement ex
inellectucllement. L personne qui vous attire. sexucllement
st peuk e imotonnclement disante o cele e qi vous.

avez un lien affectf fort st peut-tre pas & la hauteur de

vos débats intellectuels. Lune des straégies uies dans ce

cas consiste & réfléchir 3 la différence entre. « partenaire de
Vie » ot « dme sceur » et & se demander s ce doi &tre une.
seule et méme personne.

Un partenaire de vie est quelguun & qui on peut faire
confiance. I sert de copilote pour ks tiches de la vie quo-
idienne comme pour la création dun foyer ou Education
des enfants. 1 est notre meilleur ami et notre pilier. Nous
snons pas forcément un len spirituel clectrisant avee ui,

‘mais il nous aide & nous sentir calmes e aimés

Une ame sceur est une personne capabie de nous com-
prendre ntimement, Ell st e coursde notre pensée, aussi
rapide soiei, alimente notre imagination, sénthousiasme
pour notre vison d monde e remarque ce que nous vogons
intuihement. Ell saisit notre sens de Fhumous,nous incite
a réfiéchir et & apprendre et ne nous reproche jamais nos

«excis n Quand nous somimes e ll, nous nous sentons
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ransportés,comprises et commanicationse it sns
ot
En psychologie, on fait une distinction enire Timour

compatissant et Bmour passionné. Bmour  compaissant
impliqe des setiments de respect mutue e de confance,

alors que Bmour passionné est motivé par des émotions
fortes et un « désir dunion ntense »

Qe s ressenons. emersnosparteniresde vie,alors g

e second estce que nous éprowonsquand nous sommes

autiré@s par une dme seeur

Certaines personnes hypersensibles et intenses ont

chance de rencontrer une dme sceur qui devient leur parte-

naire de vie, Mais diutres passent leur existence  recher

cherleuridéal sur tous e lans c essuien déception aprés

déception.

Si vous arrivez & distinguer partenaire de vie et dme

Seeur, vous pouvez réfiéchir & vos priorités et concevoir
\oire vie en conséquence Vous pouser &ire parfitement
satisfait@ méme i votre partenaire nist pas votre dme

leurs la stimulation intellectuelle, ou

saeur et chercher
encore Ie lien émotionnel ou spirituel. Aprés tout, votre
me sceur peut étre unE) amig), uné) professeur ou un
membre de votre famille. A Timerse, wus powez choisit
de consacrer votre existence & chercher votre dme sceur; en
refusant les compromis. 11ty 4 pas de bon ou de mawais
choix  wus devez respecter vos besoins. TButefois, aoir
e idée précise de e que vous voulezet faire ks choix qui

en découlent évitera le ressentiment, les conflis intéricurs

etls efforts inutiles.

Le premier estcelui
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Evitez le piége de la culpabilité : ce nest pas

parce que vous étes « trop intense » !

Nous nons otes et s s propres mécanises e dinse
~ ou straégies didaptation . et les votres risquent détre

en contradiction avec ceux de votre partenaire: S vous étes

en couple, vous awz peutétre Timpression détre prise)
dans un cycle conflictuel sans fin, au sein duguel e méme

schéma se répbte régulierement. Parmi les schémas fré-
Qs on tmune b dynamiue demande retra. La demande
consiste & voulir maintenit e contact e Butre méme en

situation de conflit. Au lieu de laisser les choses en plan ou

utendre quétes secalment, vous prérez poursuivre une.

‘comersation animée, Quand vous rtes pas siré de vous,

\ous souhaitez que Butre vous rassure et vous soutienne.

i \otre partenaire se renferme, vous revenez 3 la charge

vous élvez I voix, vous formalez des eritiques ou insistez

pour awir une réponse. Pour wus, ce 1St pas parce que

quequiun éite I confrontation quil ne vous provoque pus.

La passivité emenime parfis les choses et le sience peut

blesser plus e les mots. Votre partenaire, ayant opé pour

e retrait, considérera vos tentaties Epproche comme. trop

insistantes, \oire agressies.

Par nature, les individus hypersensible e intenses sont

Souent les demandeurs, mais selon votre passé et votre

 vous pounez aussi tre la personne du couple

personnali

Qi s retrai et cherche  dver s conflts. Yous ez

besoin de vous replier sur wus-méme pour que a sitation

e \ous submerge pas,précisément parce e ous resentez

s émotions de figon s intense. Au liew de vous expliquer

avec votre partenaire, vous préférez dibord assimiler la
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iuation dans votre espuce piv, Vs iz que vos egards

secrosent, vous i tournez e dos, vous artez de votre €

ouvous optez pour e silence. ous esspez de st paishe

en prenant de Ia distance. Quand votre partenaire sénerve,

vous pensez peut-étre quil est dangereux de dire ou de

faire quoi que ce soi, et vous ne vous senter suffisamment

en sécurité pour reprendre la comersation quune fois que

\otre moité st calmee

Quand un couple se dispute, chacune des deux parties

est teniée datribuer toute Ja responsabili 2 Butre, Avec

un peu de recul, pourtar, vous comprendrez que cist un

processus réciproque et non unilatéral  vous participez ous

les detx au schéima et vous Entretenez. Par ecempl, s votre:

partenaie sbptait pas pour le retrai, vous rhuricz pas &

e charge. A Bmerse, s vous e s i,

Butre prendrait moins ses distances \ous ez Fmpression

de e pas étre Gcoulé@, de ne s tre aimé ou prisé) au

sérieus, et vous insistez encore davantage pour vous sentir

rassurél, Aux yeus de vtre partenaire, vous e fites que

Btoufier, Bsticoter voire Bitaquer — vous ne lui donnez

aucune raison de sorti de son silence. Vous vous etrouez

dans une situation ol les stratégies dadaptation des deux

persones concernes sont exacerbées

Poursorti d cetype de soéharid peu productif, penez du

recul. Fvier de tomber dans e pitge qui consiste & endos-

ser toute I responsabil, surtout si votre partenaire vous

teproche ditre « trop sensible » ou « trop ceci ou cela »

En revanche, admettez que wus avez joué un role dans la

dispute et reconnaissez que vous avez des caractéristiques

e s e vous e ey pas nécessaennent e s

méme. Essayez de ne pas vous focaliser sur la surface du


https://oceanofpdf.com/

Retanons wovseses 7 e

conflt mais sur les désirs e les vulnérabiliés sous jacens.

s mécanismes de defense, & tous es deu, se doublent e

besoins émotionnels qui ne seulent pas étre ignords. Dune

part,la peur de Bbandon et solude émeionnell ; Gutre

part, des traumatismes non assimilés et iés i la colére et i

Bgressivit,a sensation detre sans defense et un seniment

chec dans votre rle de partenaire Porter otre attention

sur les blessures émotionneles et sur les besoins affectfs

des deux membres de otre couple vous permet de vous

remémorer votre condiion détres humains et e passer des

reproches & mpathie et s compassion,

Evitez les décalages de

Clst un autre probléme assez répand, surtout quand les

deux partenaires ont différentes fagons de  fonctionner.

Les couples se plaignent sousent qune des deux per-

somnes interrompt Butre et ne I laisse pas finir de parker

B fui, les gons rbnt pas fous les mémes attentes en ce qui

concerne e emps de parcke de Butre ot fa quantié de dtails

peunent supporter Certains tests de personnalic, els

que e Myers-Briges pe Indicator (MBTI), peunert expli-

querces différences de perception. Seon le MBTL, ke choix

entre semsaion et intuion est e qui dtermie I gon ot

un individu traite Tinformation. Celles et ceux qui optent

pour a sensation se fcalient s e i st présent t fctuel

Ce sont des penscurséuses qui privilégient e coneret et ke

liéral, et valorisent e sens pratique. Par contrast, celles

et ceux qui onctionnent par intuition traitent i formation

en détectant des schémas, en wilisant des métaphores et en
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se fondant sur des impressions. Ils ont de fimagination et

attachent plus dimportance & inspiration quu sens strict

des choses.

La différence enire ces deux types de fonctionnement

détermine ks éléments de a comersation sur lesquels cha-

cun se concentre en priorité. Les intuitfs siniéressent au

contete plus large alors que les sensiifs se préoccupent

des détails notables. La majorité des gens sont sensiifs,

mais fes personnes hypersensibles et infenses ont endance

& étre intuithves. Ces preférences ne sont pas gravées dans

le marbre, e ous poune? auss vous (rouer entre ces deuy

types de fonctionnement. Si Tintuition est votre mode pré

dominant, vous constatere? peut-Etre que votre partenaire,

Qi fonctionne. parsensation, vous interrompt_ constamment

pour collcter ou corriger des informations. A ses e, ks

faits dofent étre corrects avant que Thistoire ne puise se

poursuivre: Alos que pour vous, ces dtails ne sontpas s

importants que le déroulement du récit et les concepts plus

larges quil implique

Sivous es ntuiifhe, vous aimez explorer ks possbili-

165 et les nouveles dées. Dans Erthousiasme, \ous sautez

du point Butre en dépeignant une vison densembe e en

pasant rapidement sar s il Votre mode depensée peut

o s ére différeny, et vote esprt fonctionne en dressant

s paralies inatendus ente ks ks quisubentFbrement

le cours de votre imagination. Vetre partenaire, en mode

sensif, aura sans doute du mal & suive vos dées sbstraies

etle il de votre penscée, préférant les messages précis, spé-

cifiques et lindaires. Votre  tendance 3 sauter du coq 3 Fine:

Sans Jamais attrrir est déstabilisante. Quant 2 vous, vous

trounez cela agagant quand Butre sttache machinalement
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. eémen que vous estimez sans importance ou obtine

de fagon presque obsessionnelle 3 corriger les moindres
i, itrrompan e fot de v intrvenion. Four s,

les autres ne se rendent pas compe que es arbres cachent

T fort, En revanche, quand vous écoutez queluiun parkr

Yous aver du mal & supporer tus les dtais t vous vous
tesser dnantage esser de comprendre s ks t
ogiqe d ce qui st . Vous peinez i vous concertrer sura

comensation et sz votre. spri agaborer e extrapale

Hexistepeut e des sotions simples ot probeme.

Ellen Watchel,spéciaise des théapies de couple, suggére

de fixer & Exance une durée pendant laguele chacun doit

écouter lautre avant de prendre la parole © . Phuot que de
iser Bure smpatienier e Tntrrompre, 4 personne qui

parke peut, de tmpsen emps, s rendre compte que Butre

Tcoute depuis longiemps et Tinviter 3 intervenir. Cst
important quand nous ccoutons de sentir qun sdresse &

nous i gue o a sensation e sbir un monclogue

Ce décalage au niveau de la communication devient

plus complexe quand il fait remonter I surface des trau-
matismes du passé ou quand il implique des problemes
plus profonds au niveau de la dynamique du coupe. Si ce

st pas le cas, touteois, il est possible de concilir ces
différences pour favoriser Tintimité. Essayer tovjours de

sarder B Tespri que vous aver, de naissance, des fagons
diférentes de percevor e monde t de fonctionner Chague
style présente des avantages et aucun st supéricur 3 un
autre. Paiois, e i que votre partenaie ne sinéresse pas
& 1a théorie et 3 lbsurait est une force, car son attention
aux détails peut ére exactement ce dont vous ez besoin

pour fire fructifer votre vision métaphysique. Son atttude:
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pragmatique peut vous aider & rester ancré@ dans a réalté

quand votre imagination semballe. Nous réve? pas besoin

detre égaux sur e plan intellectuel ; vos idées ne viennent

pas de votre partenaire, elles naissent en vous.

pouver lui faire. savoir que sa simple présence & vos cOtés

est utile, cela lui permet de ne pas toujours resseni -

gation détre & votre. niveau. En outre, sans cette pression

constante, i ui paraitra peut-éire moins essentiel de vous

interrompre aussi- sousent

Les clashsde personnali e sont pas orcément négatfs

Merme si, au quotidin, ls représentent un e ils pewent

auss constituer un atout dans votre

Soyez réaliste dans vos attentes

Nous poune changer et contrale de nombreu lémens de

1a vie, mais pas le tempérament de quelguun,

Dans une eation équilbrée chague partie doi pprendre

‘A reconnaitre et recewir  « angage amoureus » singulier

de Butre, sans insiser pour que s besains soent assovis

exactement comme el e souhae, Les genscnt de mukipes

fagons dexprimer leur amour et ne e font pas togjours Al

méme fréquence ni avec la méme intensit. Par exemple,

etre que vous aimez peut vous offrir une présence calme

et fiable, mais ne pas se montrer & hautear de vos atentes

quand il gt de trouver des soutionsou d faire un effort

‘physique. A fimerse, il peut manifester son amour par des

actions postves miais éver de montrer ses mtions. 11 et

e pas s vous inonder de mots doux mais oujours étre

14 pour vous soutenir dans les moments de crise. Ou alors,
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Vous e tromere peut tre jamaisde roses su vodreorelle

‘mais les tiches ménagbres seront (oujours faices.

Si vous cessez de limiter votre perspective & un cadre

de référence rigide — Ia fagon don les choses « devraient »

&ure faes — vous ouvrirez la porte & une large gamme de

‘manifestations damour qui vous ont échappé jusquic.

Méme quand vous étes décu), essayez de faire preuve

de compassion et prenez en compte les inhibitions, les

sentiments dinséeurite et les fragilités de votre parte-

naire. Demandez-vous si un traumatisme guide sa fagon

de manifester son amou. S

les mots ne lui viennent pas

facilement, que disent ses actions ? Prendre conscience de

ses limies peut changer votre perspecive : et i ce que \ous

prenez pour un reet était une fagon malhabile dexprimer

son amour ? Le sentiment dabandon que vous ressentez

pourraitil ére une projection extéricure du sien ? Estil

possible que s limites soient encore plus frustranes pour

Sotre partenaire que pour vous ?

Personne, pas méme votre dme sceu,ne peut répondre &

absolument tous s besoins. Les relations ne sont jamais

parfaites et ne sont dhilleurs pas censées Tétre. Chague

déception, agacement ou confl conten ds legons i nous.

aident & grandir et Elargissent notre horizon. Elles invient

notre spritdéaliste & collaborer ek réal et A emettre

en question nos tendances infaniles & oujours souloir que

s choses s déroulnt comme nous ke souhaions,Elks ous

empichent auss de transformer \otre partenire amoureux

n un parent de substitution et vous incient & trouver votre

liew sir en vousméme.

e des étapes essentielles pour Epanouissement per-

sannel est dipprendre & accepter Ia réalité elke quile est
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phact qe tlle e vous sulaeriez il s, ier
des enrichissments. Cla s pas synonyme de passivie

o dinaction, mais defforts guidés par a sagesse: Prendre
conscience de ce que vous avez le pouvoir de changer ct
de ce qui est hors de otre contrle vous aide 3 imestir
otre énerge et  lace vos espirs de figon plus prodic-
v« Faes e deuil d e qui et absent e xprimez otre
ratitude pour ce qu est présent» st e kegon de v qui
tenrichira pas simplement vos reatons amourcases mais
oute vote exisence, Loin dEtre un obstace, une reaton
imparfees un espacea e dugel Yous vous etrsinez
dwniuné adukerslien quispportc s paradercs

etles tensions e appréce e monde e quiles —vec tous

Ses défauts,

Meéfiez-vous de la tentation de vous renfermer

sur vous-méme

Sivous avez déja €16 blessél) ou trahi, pendant votre
enfince ou dans des relations précédentes, ous vous cachez
peutétre derriére une carapace. Ce nést pas une action
consciente mais un mécanisme de défense automatique.
‘Comme e disjoncteur dun circut lectrique, otre systéme

s ferme quand a douleurest top forte. Vous ez désormais

‘adoptéun schéma de pensée qui vous epRe  « e besein
depersonne » « Onne peu e fier personne » «Clstdan-

e de e confiance i queqn  « Quekin pourrait

me faite du mal et cette fos, je ne mén remettrais pas. »
Votre carapace se manifeste sous différentes formes : wus.

\ous sentez détachs surk plan émotionnel, vous éproner.
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un vide, vous it ls contacts sociaux, vous fes prewne

rogance ou de cynisme et vous vz endance  toutine-

ectualiser & exces. Vous engourdissez I douleur en vous

activant sans cesse, en vous tournant vers la drogue, Blcool

o autres substances additives, ou encore en présendant une.

fagade sociabie tout e limiant les échanges e es autres

& un niveau trés superficil, Vous refrénez votre passion et

protége vos sentiments. Vous vous empéchez de tomber

amoureuxse et ne montrez jamais votre vulnérabilie aux

‘autres. Vtre masque ous domne pe-tre Brmpresson diere

en sécurité et de garder le contrdle, mais il vous enferme

dans une zone aride. Fire barrage & votre capacité dimer

estune réaction infantile pour enter de vous protéger de la

vie, mais ce s pas une méthode viable

Sortir de cette torpeur ne peut se faire que progressive-

ment, en faisant dibord preuse de compassion et damour

envers soi. Au lieu de le considérer comme un ennemi,

Sopez tolérante et attentionné@ emvers oire besoin de

vous renfermer sur vous-méme. En prendre conscience

constitue e premier pas, puis vous pourrez essayer dén

identiferla source. Vous iz subi un traumatisme dans ke

passé, mais vous avez désormais beaucoup plus de force.

Bien quil soit impossible dEviter les déceptions, vous

pouvez les surmonter. Petit & peti, vous arriverez & ouvrir

a nouseau votre ceur & quelquun. Méme si fes relations

e sont pas sans risque, elles méritent vos efforts. Nous

reviendrons sur cette thématique pls lin dans ce. chapitre,

dans la section « Fuir Tintimité »
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‘Montrez-vous comme vous étes

Comme vous ez eu toute vore vie I sensation detre n
dcalage mec e sures et que ous vz inérorie toutes
les crtiques sur s endances excesshesf ropintense

« teop complexe » « trop sensible » etc), vous avez du
mal & vous amer. i otre entourage i pas vlorisé votre
hypersnsiil quand vous ez enfant, ous ne savez pas
comment eceper e, Comme s v e

e ous oceuperdes besoins affatf e ous vous peincz
ous bate pour sotre droi & Bimour inconditonnel Pour
timersckmérel it commence par e conae Prec
letemp decarifirce qui compe pour vous — 1o valeurs,

05 convictions et os priorités — et subliez pas guc vous

méitez de partir  la poursuitede ce dont ous vez besoin,

11 est absolument essentiel que vous vous octroyiez fe

droit de vous exprimer. Dans le passé, il est possibe que

prendre le devant de la scéne vous it valu I jlousie et fes

criiues des autres, et cela vous a comaineué deprivikiger

Ia sécurné aux dépens de Buthenicité. \ous ez peut-ére

passé votre vie & vous cacher, i essayer de vous conformer

2 la norme et & vous taire. Cette stratégie de défense est

arrivée & expiration. Maintenan, la seule fagon pour vous

de trowver des gens qui vous apprécient sans rejeter votre

hypersensbili et votre intensi est de ne pas hésier i les

montrer

Tobjectif de votre vie st pas de wous perfectionner;

mais de perfectionner lmour que vous vous portez. Que

Vous trouviez amour ou non, vous pouve apprendre &

\ous aceepler dans votre totalit, en assumant s qualieés

et vos défauts ainsi que s aspects charmants et agagants
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de votre personnalité. Ce st pas votre apparence, ce que

Vous s et espersonines g Vous atire? i o e ous

‘mériez mour. Vous ez de Ia valeur parce que vous étes

une eréation de a nature. Chague arbre et chaque feuille

ont une forme et une taille distinctes, cbst vire droit de

naissance de briller tel(ly que vous étes. Ne privez pas le
monde de votre lamitre: quekuian comme vous ext i votre
recherche mais e Vous trouera que i 1Dus \ous montrez

sous votre vrai jour.

Arrétez de vouloir contréler le résultat, prenez

chaque jour comme il vient

Comme vous e qekon diense  decompeent, s
e i déreau commandes En amous vt
T rle de Rffort et du ésuktatne sppligue pas Vous ne
powsez pas vraimen conebler qui vous allez rencontrer,

quand, comment e ce qui se produira aprés.

gissant de facteurs aussi peu tangibles que Bimour

et les relations intimes, il et utie de pratiquer ce que les

bouddhistes appellent « Esprit du débutan » Nous ne sau-

fons jamais ce qui aurait pu se passer i nous avions it des

choi différents dans e passé - qekquechose que ous e

Rt nous aurat st €t condus 3 a ortune, et une opsion

que nous trowvions alléchante nétait  potentillement que

e début dune situation infernale. Nous sommes tellement

Souvent en quéte de ce dont nous rivons pas besoin que

nous ngligeons es précieus cadeaux dont nous béndficions.

Cest pourquoi il est important darréter de vous focaliser

sur le résultat. ous pouvez avoir des désirs, vous fixer
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des objectfs  vous pousez diriger vos fforts pour trouver

Bimour que vous hercher, o conserver cel Qe vous ez,

mais essayez de ne pas vous laisser emporter par fillusion

du contréle. Vous pouez awir de Emprise sur les actions

que vous entreprencz sans ére obnubilée) par un résultal

s ; cest une question déquilibre.

Lavie st pas une salle dittente S vous attender This-

tire dumour déale pour commencer & vivre, ous risquer

endre longtemps.

Méme si vous nétes pas sarisfait) de ce dont

vous disposez dans Tinstant présent, rappelec:

Vous que ce moment néxistera quiane fois, et

quian jour vous regretterez quil soit passé.

Epronez de n gratitude pour ce que vous e, a i

devous concentrersur ce qui vous e Chague moment

de la vie, y compris Butente, la solitude, la séparation, la

nostalgie et le chagrin, est un point essentiel qui tisse la

tapisserc de votre vie: Accepte e moment préseat e signi-

fie pas sibandonner A finaction. Cela veut dire que vous

prene olortairement conseience de chagueinsant de otre

existence, pour quén fin de course, vous aye a stisfaction

i bien vécu, quoi qul se soit passé
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ot

Sifaals unseul consel vous donne c seait e s

Sacrfler votre énrgie 1 vlre passion au rofit dun sens

o sécurite falcieux. Ous vous vous soyez brolé Ies ies

0 Que vaus aye perdy out sl noublie pas que Cest

3 travers s alle aue it 1a fumire Ousle que soit son

Intensite, voire douleur it que passagre. Mals 51 vous

gz ot me, vous vende: au il des moments e

Vous e retrouverez jamais. La vis ouvole entre omre et

lumire,pais et doviurconfiance e raison. mou st

s i difen,an st ramentsans e, s vous

avez 2 vous une orce infie ui peut résstr 3 toutes es

ompties. Aimeztchatezrlovez vous s ez noweas

Lederniefour ot i, vous epanserezau assé et s

vnus andrz compla qu ca sont s sommets s vals

ot qu e voyage n st 1 eine

Exercice de réflexion :

« Quand jaime quelqu’un... »

Dans votre journal ntme,compitez s phrases suivartes,
Dotez vos idées o Gerivez un podme en uilsant les sug
sestions proposées

Essaez dene pas trop réfiéchi et de e pas analser os
ponses.

Laissez votre o€ joucur et spontand prendre ke dessus
Quels que soient les résulats, vous pourrey cn tirer des

informations importartes pour guideros s choix de vie
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Quand jaime quelguun, e suis

Pour moi,un partenaire de v, cést

Pour moi, une dme sceur cést

me siimue.

miide & me sentir en sécurié

Pour moi, voir une relation enrichissante signifie

Mon fantasme ke plus fou, cst -

Cestimportant que je me sente.

Je e e dirai jumais, mais e \eux que s autres sachert

que jo suis -

En couple, s sousent comme si -

Ma plus grande inguictude pour mon couple, st

Je regretie que -

Je me sens vraiment aimé quand

Je suis vraiment épanoui quand

Je mennuie e je manque de stimulation quand

Je me renferme sur moi-méme quand

Je voudrais poui me libérer de

T peur que -

Clst quand ---—— que je nhime le pus.

Ceque jtends de mon/majimes partenaireg st ———

Ce que i besoin que mon/ma/mes partenaired) map-

portc, dst -

Passez en revue les phrases que vous avez complé-

tées. Ontelles quelque chose de fort, de surprenant ou de

révelateur ?

Quistece que ces affirmations résdlent sur vos valeurs,

\0s besoins et vos désirs du moment 7

Que pourriezous faie pour avoir une vie amoureuse

plus. satisaisante ?
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La peur de I'abandon

Ianxieé estun élément nature de toute relation humaine.
fitre attiréis par quelquun ou attaché@ss & lui nous rend
Vulnérables, et les relations intimes favorisent sowvent
résurgence de peurs déscloppées dans le passé et encore
enfouics en nous. Ells peuvent tre dlassées grossidrement

en deux catdgories

* la peur de Bbandondlu rejet;

+ hpeur datre enghoutiétoufiéete se perdre s mém.
Cette section est consacrée & la peur de labandon
(Craidre e abandonnégs par quekpin e s aimons.

et dont nous sommes dépendar@s st pas une pathokogie

ensoi s e pear primaie qui siserit dans e mé

nisme de suvie. Ellene devint probimtiue e i nous
ne sommespusgue 1 somime de s purs ou gue ous a
Hnisons diter nos comportcments. S vous souffre dune

peur e bandon s sus e et dcirdes

demandes, des prjections v des atenesirréaliss. Pour
s aider sortie de ce schéma diutosabotage, ous s
pencherons surleconcept d constanee de Bt s s
cxperincesayant pu s b peur de Bbandon ct surla

meilleure fagon de ne s lasse e passé affecter e présen.

Ftes-vous sujet(te) 2 la peur de I'abandon ?

ol quelques signes indiquant que vous ez sans doute
une peur de Bbandon exacerbée
© Bien quengagé® dans une relation & long terme, vous

doutez constamment. « Estce que | personne que sime.
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sera I quand jaurai besoin delle ? » « Est.ce que je

compte pour elle 2 » « Extce quele me reettera i -

prime ce que e ressens vraiment 2

ous vz un sentimen de vide quand ks gens auxquels

wous tenez son absets,

Nous vivez dans Bingoisse que quelquun dimportant 3

V05 yeux soit blessé, (é ou disparaisse soudainerment.

Nous dtes hypervigilante), toujours 3 Bt de signes

indiquant que votre partenaire Eloigne de \ous,

‘Quand les autres e sont pas I physiquement, vous ez

1aconviction quils ne pensent plus 3 vous.

Poursupportrlaseiodk vus adepterdes comportemaes

‘addictfs - aloool, jeux dirgent, surmencge, ituels com-

PUISIR . —ou ous enrez dans une orpeur émotionndlk:

Le moindre signe de désapprobation ou de criique vous

déstabilise. Quand les autres ne formulen pas explicite-

ment leur affection ou leur admiration, vous iz peur

quils pensent du mal de vous.

Nous vous comparez aux autres et avez a conviction

et moins désiable et moins susceptble Rtre aimé

ous ez constamment besoin que Vol colourage vous

rassure, mais quand il vous fait des complimens, vous

ez du mal & les rouver sineées.

Nous ez tendance,surtout u débet dune retion amo-

reuse, & déaliser Butre et en faire une obsession.

Nos sndiments pour Butre passent dun extréme  Butre

Un jour cést Bimour de votre vie, et le lendemain vous

décidez que vous ne pouvez pas lui faire confiance.

Purti, Incpendance sembie e ks opion: parkis

vous e voule pas nourrir despoirs inutiles.


https://oceanofpdf.com/

Retanons wovseses 7 e

Nous avez soif daffection, mais si on vous en offre,

Vous ivez peur qutle disparaisse et vous ne vous aban-

donnez pas totalement & intimite.

Vous aimez quelquiun qui ne vous aime pas en retour

car, au fond de vous, vous ne penscz pas pouvoir étre

aimee comme vous le désireriez.

Vous vous ez facilement t ignores les signaus dulerte.

quand vous vous engagez avec quelquun. ous risquez

auss de rester dans une reltion toxique trop longtemps.

Quand Tautre vous quitte, vous vous dites que cest

Votre faue et que vous ne méritiez pas son amour:

Nous entretenez des rancunes pendant plus longtemps

que vous ne le souhaiteriez, et vous ruminez longue-

‘ment s situations oi, selon vous, on vous a faitdu fort

En cas de confli. vous avez la mauvaise habitude de

partir en claguant la porte, en supposant que vous

pourrez revenir quand vous aurez digéré la dispute

Vous sous-estimes les tensions que cela crée dans votre

couple jusqua ce que votre partenaire menace de sén

aller pour de bon.

Nous dépensez beaucoup dénergic & vous occuper des

autres, et vous éprouvez du ressentiment quand vos

efforts ne sont pas récompensés en retour. Vous Etes

Souvent blessé® par le manque de considération que

manifestent les autres  votre cgard.

Les sentiments que vous éprouvez pour celles et ceux

que vous aimez sont mitigés ; vous voulez &tre proche

des autres mais vous vous mettez en colére quand ils

e sont pas disponibles, et votre comportement oscille

entre agressivité et vulnérabilité
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+ Lestress causé par otre elation vous obnubile tellement
e vous ez du mal & vous concentrer sur votre traail

o sur vos projets personnels

D’ou vient cette crainte ?

1y abeaweoup defcturs i xfepent e peur e -
dnccesie: prcenpun: s o dimsune
o psecuun s st Sl hore
delitacemen, e andn s cmen 1 n

e et ppek canxiundnvakrt Ce e

S it sounent quand e pesannes i sccupent de
ous pendan npete enfince sont imprishes, inslies
aumshisaris et s el prune cpérnce
L ——

\ous portez encore s Bessures.

Quand I'amour manque de constance

Lapeur e Bandon st s dim mangue e comstanee:
dans Bmour qui vousest donné. Par exempe, quand vous
ez enfun, les personnes qui vous leant caient gen-
tills et chaleureuses un jour, mais crulles et froides le
lendemain. Vo parents ¥taint peut&re pas capables de
olérer Tintimité Tls avaient peur de I tendresse et de la
Vulnrabil qui nassent des échanges authensiques ; st
oo chague fis quils remarguaient Quils taint
plus sur leurs gardes, ls se renfermaient sur euxmémes.
Vous vous rappeler peut-2ire que quand vous partagicz

un moment tendre et familier ave eux. ils vous faisaient
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subitement et systématiquement une remargue déplaisante,
“ous rabaissaient 0u avajent Un gesle POUT VOUS repousSer
Nous ressentiez un choc et une déeeption, et vous vous en
Soulicz de leur awir fai confiance. Comme vous éez sans
cesse confronté) 4 la menace de libandon, vous ez
jamais inriorié ke sentment de sécuri Vote scif mour
it occasionnellment ot partidlement apaisée, mais jnais
assouvie,Ce constant va-ctvient affctif vous emplchait de
\ous détendre, et vous étiez toujours & BTG du prochain
retrait daffection ou de la prochaine crise de colir,

Ou et tre e o5 parents e ous eftaientpus entire-
. Pisencore, pars s vous reetaient e parfis s vous.
montraient leur amour Cette fluctuation mainienait en vous
Espoir btenirce dont sous aviez besoin, Pour gagrer kur
amour,vous ées desenu) « unk) bonina pett enfant
en vous appliquant de votre mieux ; ou & Tinrse, vous
protestiez en muipliant les caprices t les erises de coler.
Comme votre comportement demandeur vous  permettait
parfos dobenir ce que vous vouliez, vous diez enté de
continuer Ce schéma qui basculat e a cokee  l demande:
dttention a fini par sinstaller comme un cycle addictif
Méme si vous ne vous conduisez plus de s méme fagon en
présence de vos parents, Brrivée de \oire partenaire dans

\otre vie réactive ces comportements dattachement

Si vous avez des parents particuliérement anxieux

Du fait de leur manque de maturié et de leurs capacités
affcties imitdes,esparents s i isquent deiser

leurs propres faiblesses prendre le dessus sur les besoins
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utonome ot de dcoppement de kursenfunts. Commeils

\ous. surprotesien, s parents risquent i compromis

Sotreconfiance em vous e limant v opportunacs dxplo-

ter e monde et de commeltre vos propres ereurs. Cela ous

‘2 empéché de vous dévwlopper correctement, de forger

des relations saines et ditre capable de prendre des déci-

Sions sutonomes. Comme vous i absorbé ke anxicé de

séparation, vous ressentez votre besoin dutonomie comme

une trahison, et ela vous pousse & culpabiliser. Bn dutres

Termes,vous ez € condiionné® redower  sépartion
et penser que vous e pouvez pas vous débrouile seul
Contrairement aux parents qui maliaitent feurs enfanis,
les parents anieux ne cherchent pas  fire peur 3 leur
progéniture, mais taient cuxmémes effrayés quand ils
uaien petts. Leur agiation et lur tendance 3 pressentir
des catastrophes pariout marguent leurs enfanis e trans-
mettant e message que « e monde st un i dangereus »

et il e it pas i confiance aux gens » Comime s
‘eulent tout contrder dans le bu de protéeer leur fmilk,
leurs angoises sont transmises 3 Ia génération suivante
Jeur angoise de T séparation devien I pear de Ebandon

de leurs enfants qui, méme une fois adules, ont du mal 3

sc défaire de cet hériage.

Comprendre la constance de lobjet

Pour mieux comprendre les raisons psychologiques qui
expliquent une peur de ibandon excessive, penchons-nous

sur le concept de la « constance de Bbjet » — lidée quun
Tien affectf reste intact malgré une dispute, un désaccord

oula distance.
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Laconstance de Bbje st ide & un élémentimportant du

développement cogniif, appelé « permancnce de Tbjet »

Ce concept consiste & comprendre que s objets continuent

dexister méme quand ils sont cachés ou que fon ne peut

i les Vi, ni s toucher, i les entendre. Si vous avez A

joué & « coucou » avec un bebé, vous saurez que si vous

vous cache e visage, il pense que vous ez cess dister

Quand vous placer un objt sous une cowerture, il enonce

ale chercher Comme il pas encore saisi I permanence

de Iobjet il ne peut garder & esprit que les choses quil

\oit effectivemens

La permanence de bbjet concerne les objets physiques,

tandis que b constance de Bbjet se apporte 3 acapacié de-

‘arder dutres personnes & sprit et I comvicton qules

e vous oublient pas, malgré Eloignement temporaire, les

absences et es conflis. i votre enfance a &6 stabe et enri-

chissante, vous avez imériorisé un sentiment de sécurité et

VOus e pas bescin que s autres sient 0 O16s pour

smvoir quils vous aiment. En revanche, si woire  entourage

étai chaotique, imprévisibe ou étouffant, il vous a privée)

de Tpportunié dinéarer des ressourees imériures qui vous.

apporten du réconfot, de Eutononie e de Bncouragement.

Nous finissez par éprower e besoin constant dun objet

extérieur qui puisse combler un vide intérieur.

‘Sans la constance de Tobjet, wus envisage? les autres

comme des « parties » plutSt quun « tout » Comme un

enfant qui ne peut pas comprendre que sa mere est une

personne compiéte ~quirécompense et frusire our i our -,

vous avez du mal 3 intégrer le paradase selon lequel vous-

méme et les autres avez & Ia fois des aspects positifs et

g, Vs considrer done sans doute que ks relations e
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sontpas fibles, et cea vous end vulnérable et dépendante)

de Thumeur du moment.

Adules, ous avoms besoin de b constance de bt pour

apprécier les reations et ressentir de a sarifction. Ainsi,

méme quand un &re aimé rEstpos & vos G, en train de

s ket e ous s vt enafbctifist s emis

e causecarvous s e vous ocaupe une place dansson

couur Suns b comsance de B, uneshence emporaire st

resentie comme une  disparition ou un abaockon. \ote peur

de Bhandon se décenche quand volre partenaire rist pas

présetct e épond i €k i 2.0, Quand

ot i besein dipace, s ées profonert rise.

Quanivausvaus digue s ez damal i etz

ot penserque out st renieé dans e, Comne vous sp-

portez mal ks alkis et venves de Butre t que vous douez

e son aimou; vous vive dans un it cingoise permanen.

Panser les blessures du passé dans

le présent

Nous espérons souent, bien quinconsciemment, que nos
elations présentes satsssent nos bescins et s dirs inas-
souis, comblent les failles de notrepsychisme ot soignent
nos blessures. En psychanalyse, on parle de « transiert »
Nous cherchons  cbtenir de nos partenaires de vie ce dont
o 0ns 646 prives tout pets sownent par otre Eumille
origine. Nous reproduisons e méme soénariotout e espé-
rant une condlusion différente.
‘Quand e se manfesc ot peur de Bhaneon peut sus-

cterdesdactions 4 vifprtiulRrement e, Vos iz,
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sz, s doenezlbn oxgand s possesii

Immédiatement apes, vous ez horke, e qui abime un peu

s votr ltion t otre tme de vousméme Letransrt

s phcedansune ostion e v nlzepouser s

atresau cas il ous et mounean damal, s vous

‘bz s il ok prochesde s pour corber vs

i profs, Vs ez e e s eée i

quand vous étiez enfant, & b merei de parents xgues vous

e pouviez pas aire confiance: Pour vote entourage, otre

réacton & la distance semble diproportionnée. Pourtant, s

Vous éagisez ains e s s otre e Cest comme un.

bk Gmotionndl vous remogant ks angrises de votre

enfance. Cixt pour \ous une fentatve désespénée, sous une

Jorme symbeliqe,de gagner mour e parcss i aurairt

it . vous comovie e ot éoction et e

ntraumatisme rprime ou dissoci -t soezce e el

epréerkepourun nfirt de des ans e ksl vt

angoisse, votre colere et votre désespoir Sxpliguent bien

‘mieux. En prenan conscience de cd, vous commencercz &

sk un peu pus de compassion pour Vous méme au L de

vous dénigrer une s de pls

i vous étes hans® par b peur de Hbandon, il est pro-

babie e, sans vous en rendre compe, vous s dans une:

Seuation de« deuil congek n Ce qui a 6 perd dans ce cas,

s Trchéype dupére e e i, une enfince innocerie,

une sensation de sccurié, un sentiment dippartcnance ct 1

comition dBtre purtiulrenen cherGry 3 qukqin. Vous

rechercher image du parent iéal chez vore partenaire,car

e qui vous  mangue s bogué dans un it e cho

et inerédulé Pourkur décoppener, s ks enfintsont

unbesin essentd:ceidciraprs b queqn s
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\clrk comime un e « o s, cenniscint t it

Batirance pour Superman estuniersele,car il répond un

deros s Eamentan e cpescan imicsctane

il de vos parnssrop ¢ dans  vie s a Lrumatiséls.

car tait

ontraire & vos besoins innés. Vous ez pas

oephlin de raisance. ous vz pu odfer Bourec b

Sur, mais on vous s refiés CEst pouruod ous ez

passévetre vie chercher un kol symbolipe A0

ot recherche dun parent de subsiution, ous Vous voyez

et et dépendant et vous projetez votre puissance vers

Extérieur. Comme votre partenaire représente un moddle

hétaique, dés que vous entrapercevez ses failes, vous étes

il e defaon disproprtonnée. Vot exience

insatibie st n i Expression e otre ite damou: Mais

stune chimére: L poidsde Enfance perdet des epeirs

dont ous ivez pas cocore fit e deul e trop burd pour

e rearion adute Pour aller de Eran, vous dove fuire ke

el de Bnfance que vous inez pas eve e forger des ins.

entant ke e otre parieie La bk intimie de

couple requiert. deux.personnes asonomes i spprécien les

merments deproximit,mais s ur indépercance: Chagee:

membe ducouple doit i sa propre personnalié, qui doi

et valorisée Vo bescin, s souhais e ot personnali

e remdknt pas vee ceu de Butre, Contairement

symbiose dun enfint nec ss parents,vous deve apprendre

 respecter une frontie entre vous et s ares.

Assimiler la constance de fobjet vous aide 3 prendre

conscience de la complexité de la réalité : vous devez,

apprendre & accepter que les gens puissent vous aimer tout

e vous déecvant parois, e Geus que Yous aimez ont s

leur vie et qulls peuvent avoir besoin déspace. i vous étes
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capable de considérer & la fois vos défauts et vos qualités

ainsi que ceux des autres, vous rurez plus A recourir &

des mécanismes de défense primaire, comme la rupture

ou la pensée en noir et blanc. Vous riez pas besoin de

constamment tester Famour dont vous &es Tobjet ni de

déprécier votre partenaire 3 chaque déception. Avec un

peu dentrainement, vous découvrirer que fes gens peuvent

‘avoirlurslimites touten se montrant & |a hauteur et quils

ewnent i besoin de prendre de  distance tout en vous

portant dans leur caur. Malré les conflts occasionnels,

les fondations émotionnelles peunen rester solides en dépic

des aspéris de surfuce, ous finirez auss par vous monirer

computissante) aec \ousméme, conscient® que, méme si

vous rites s parfai, cclane signifie pas gue vous sz

« mawvaisk) » ou que vous ne méitiez pas detre aiméel

similation e a notion de constance de bt estune:

étape majeure du développement, car ele offre la capacité

de toléter Bmbiguité e Tinceriude. Ell permet diniéprer

le fait que les relations humaines connaissent forcément

des remous. out comme nous inspirons et expirons, une

relation équilibrée repose sur un flux dynamique entre les

hauts et les bas, Tintimité et la distance, la déception et

Epanouissement, ot relaion et comparable 3 une danse

ou 4 un morceau de musique : il ny a pas dintimié sans

distance,pas de musique sans pauses. S vous vous ocaliser

uniuement surles momerts passs ensemble et ne espectez

pas s moments de pause, vous compromettez e rythme et

endommagez otre. reltion.

Votre peur de Eibandon prend le dessus parce que, dans

e passé, votre survie en dépendail, mais votre angoisse ne

refee pus votre réaliié quotidienne. Maintenant que vous
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tes adule, vous ez comscince que les gens paen ne pas

respecter leurs. promesses, refuser leur  affection et changer

de comportement ; mais vous sz auss que ces choses ne

‘et plus vous traumatiser Vous pousez non seulement

survivre aux déceptions et l soitude, mais auss dire non

aux stuations taxiques et partie ous ne vous senirez plus

abandonnéécar s une eltion amourcuse se ermine, st

la conséquence naturelle dun décalage entre les valeurs,

les besoins et les choix de vie de deux &tres humains. En

séparant le passé du présent, vous pouvez voir la vériable

‘ersonnalé de votre partenaire, sans e fikre des prections

etdesatentes erronées. \ous vous rendez compie que Butre

1 pas besoin detre parfait puisquil ne se reféte pas sur

vous, ne vous représente pas ct ne vous limite pas. \ous

‘oz Bimer simulanément pour ses bons et ses mavais

cOués, sans toul ir en noir et blanc. En cultivant woire

résilience émotionnelle et votre capacilé i vous calmer par

\ous-méme, \ous ne comptez plus sur les autes pour créer

un refuge, vous pouvez e faire toul) seulh

Partus, quand nous nous snfarmons dans une bulle dan-

goise, nous oulons que espéce humaine et confgurée

pour e rée s ons f B amoureuse Nous s

e 1 faculte inée de nous adapter aux changements, de

hous remtire des déchiements of G domer ot recvol 6

Famou 1 st s cusston s e pas o de santimants

ou de ne famals se sente meurti), mals vous avez sulf

samment defacepour supporor L ampdt s coloriajoie

e smaureuxia Meme sl st aatre, cost un voyape

assonte qu mito gt .
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Conseil pratique : créer une boite

de ressources personnelles

Cet exercice pratique consiste i rassembler des ressoutces
personnelles. CEst une boite que vous ne créez que pour
vous : elle contient des choses qui pourront vous aider &
Iutter contre I trstesse, a soltude et Ja pear de Bbandon.
1y a pas de rigles strictes : I boite peut étre de toute
aile et de toute forme, et dans simporte quelle matidre
(Chrsisezun carion,une bt  biscus cn métal,une s
enbeis, e e vous vule. Elle st s destinge e e
e qui e ce s, vous I ke pour vous. Vous pounez.
‘commencer pur quekques éléments seulemen, puis en ot
progresshcment. e rist pas de rechercherla erfecton.
Uiilsezcete bofte pour vous calmer quand, occasionnel-
e, vous ous s bapper par une spirale émotionnele
ou reprenez la mauvaise habitude de voir tout en noir ct
blane. Lorsque vous commencez i senir s préices dune
tempte émotionnell, owvrez-a poury trower du réconfort
ou éloigner des pensées négatives.
Voici une liste de choses que vous pourriez sjouter i
sotre colkection
* Une photo de quelgiun qui vous et cher : hoisissez une
personne e qui vous avez une relation chaleureuse et
‘peu compliquée. Tl peut aussi sgir dun vieil ami, dun
animal familier, ou dun proche décédé. Regarder cette
photo éreille en vous des sentiments tendres et bemeil-
Tants, et vous rappelle ce que bn ressent quand on aime
et que bon est aimé.
© Desmessages personnels ;. demandez i votre partenaire

dicrite des messages de réconfort sur des. peties cartes
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Nous pourrez les relire aprés une dispute ou en son

absence pour vous rappeler que, malgré les turbulences

femporaires, son amour pour ous estetoxjours s rt

Un objet de réconfort - il peut sigir de nimporte quel

bt ayant un ponoir calmant survous. Quand des émo-

tions extrémes prennen ke dessus, uilsez cet objet pour

vous ealmer ou pour vous concentrer sur autre chose:

Nous pousez choisir quelque chose qui sent bon, dont e

Toucher est agréabl ou méme qu a bon ol parexerpe:

un morceau ¥t soyeux, un crital, un galet, un lacon

huile essentille ou un bonbon,

Des ctivics dedierson : fkes une e des activics e

vous trounez apaisanies et agréables pour vous distraire:

uand vous ressassez des pensées natves. \ous pouz,

s inclure des objets comme du maériel dirt plastique

o des lives de coloriage pour adulie.

Une carte postake envoyce par vous dans Exenir : écri

\ez une letire & la partie de vous qui éprouse la peur de

Bbandon. Vous pouser. vous rappeler que, quelles que

slent vos émotions dans. Tinstant, elles paseront t vous,

redire que vous mérilez qubn vus aime.

Une liste de vos points forts et de vos qualités : nhé-

stez pas & demander Tide de votre famille et de vos

ami@s pour dresser cette liste. Si vous traversez une

période de crise et éprouvez des émotions fortes lides i

ttachement ou 3 ibandon, il peut étre rassuran pour

vous de relire le point de vue de vos proches sur vos

qualités. Vous pousez aussi ajouter des lettres ou des

cadeaux déires aimés.

Des citations ou des images qui vous inspirent : collec-

ez des images sur papir ou sous forme numérique qui
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ous invent & réflchirou  prendre du recul. Faes par
cxempe e e de ciations trées de fms, de vresct.
de potmes, chisissez des photos qui vous plaisent sur
Pinterest et Instagram, ou encore Cerivez vos propres
devises que vous reire tout haut

+ Une playlist de chansons qui vous calment ou vous
remontent e moral £ tékcharse de a musiue apiée

4 ka méditation sur votre éképhone.

Placez votre bofte dans un endroit accessible. Pourquoi
e pas n créer une version de poche que vous garderez sur

Chaque fois que vous uilisez wotre bote parce que vous
e vous sentz pas bien, vous ftes appel & s ressources
iniérieures pour restaurer votre équilibre  physiologique
et émotionnel. A force, cela permet de former dans votre
erveau une voie neuronle dutosuffisance, qui renforcera
votre résilience. Elle constitue un point dincrage interne
qui vous aide & surmonter les hauts et les bas indvitables
dans votre couple Pei 3 pei, votre aptiude 3 vous calmer
remplacera ks souenirs dénfance qui vous rappellen que
Vous ez 16 sbandonnd® ou pas dans une dynamiue
imprévisibe par vos parents. Le calme et Butocompassion

supplanteront e désespoir et I dépendance.

Fuir l'intimité

‘Nows vnons de nous pencher sur la peur de Bbandon, mais
cette section est dédiée 3 un phénomane dont on pourrai, A
premmidre vue, penser quil st exactement imerse, & sawir

Ia peur de lintimité et de Engagement
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La fuite de Tintimié est un schéma qui régit la fagon
dont nows communiguons e e monde. Elle st susciée
par un sysime de défnse en alerte maximale dont e but
est de déteeter toute intrusion, Votre psychisme se sent
menice quandles gens spprochent de vous, enament la
comersation,expriment e dsi il éprounent pour vous
ou exgent une fome dengagement de wore part, Comme
ousniez v bescin dinimi et que vous vous détachez
e vos émotions, vousrisguer digi s pilte automatique

et de finir par éprouver un sentiment de vide

La fuite de Titimité skt pas Timerse de la peur de
Habandon, parfois cst juste une fagon dy réagir. Tut
comme unorexie st quelquefois une détense contre fa
boulimie, sous pou réprimer voire dési dintimité en
Résction i un manque daffection dans Enfance. Pour ne

plus avoir & supporter de déceptions douloureuses, vous

vz inconsciemment décidé quil serait plus facile de ne

s fure confiance aux autres et de ne pus dépendre deux

Pourquoi vous avez abandonné

Enfants, nous savons que les personnes qui nous éRvent
valident notre sens de la dignité par lintermédiaire dun
processus de « miroir » Quand la relation est saine, vos
parentsfon tatde vos émotions e refRtent et vous aident

‘A réguler ot stress. Quand vous sourie, s vous adressent
unsourire e retour. Quand vous étes anxicus, ls montrent

leur empathie tout en étant une présence apaisane. Cest &
travers ces échanges que vous apprene & gérer 0s émo-

tons et & avoir de Estime pour vous-méme. Vous parents.
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vous confortent dans Tide que vous étes unique,  désiré)

et biemenue en vous faisant des compliments explicites

et en reconnaissant votre valeur, mais souvent ce sont les

indices les plus subii s gestes, les expressions ou ke on

de vix — qui comptent Je plus.

i \os parents manquaient de maturité, souffraient dun

troubke mental ou dune atypie. neurobnctionnelke non détee-

tée pectre de Lutisme, TDAH, syndrome Asperger ou

e, aientsurmens a trnail ou iaient des probRmes

e sant,ls e vous ont peut i pas donné un apport affec-

G suffisant. Au Tieu de refiéter vos émotions, ils étaient

i, critques o dédagneun. s aient déconcertés quand

Sous réclamiez de Bttention et éitaien de vous oucher ou

e oucrnee vous Oubien s ket hysiqerment présenss,

mais émotionnellement absents. lls réagissaient peut-étre

avee mépris quand vous cherchiez une connexion, vous

Feprochalnt o BalUre xcesshe ou atorisaint osfréres

et seurs A se moguer de votre hypersensibilité. Certains

parees redoutet s confits u ks émotos nenses. Quand

vous pleuiez ou que vous étiez en olere, ils paniquaien et

vous punissaient & cause de ce quEuxmEmes ressentaicnl.

Quand vous avez des parents dédaigneus ou paralysés par

s émotions, le message que VOUS Fefenez et que Yous e

poue faire confiance & personne, que vous ne poue? pas

eréer de connexions avee les autres e que \ous ne méritez

pas détre aimée

Les négligences ou les malraitances affectves sont dan-

gereuses pour tous les enfants, mais clles affectent tout

particulidrement ceux qui sont hypersensibes et intenses.

Ftant donné leur capacité de perception plus développée,

ces enfants détectent plus fcilement les signes de mépris
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ou de rejet. La honte simprime alors dans keur cerveau en

développement, comme un souenir implicite

sentiment de honte soit intériorisé dans Tinconscient, il a

un effet bien plus dominant qubn ne pourrait ke penser sur

Ta vie et les elations,

Les études actueles tendent & montrer que la négligence.

émotionnelle peut compromettre le développement de

certaines zones du cerveau. Sur le plan neurobiologique,

Bibsence de connexions posies nce ks pareats affecte e

\ohume de hippocampe, partiedu cerveau esponsie de b

régulation des émorions * . Le manque ditention et de soin

entrave aussi e déwloppement du striatum ventral, centre

el motvaion A case de églgences dans Enfanc, un

individu_hypersensie. peut facilement devenir malheureux

et déprimé et présenter une pus grande susceptbilté 3 la

dépressionclinique "

La dissociation et une déconnexion

corps-esprit sontaussi probables.

Le traumarisme causé par les négligences t e mépris e

prend pas racine. dans ce. qui sst produt, mais plidt dans

e qui ne sst pas produit. Puisquilest dificle dexprimer

\erbalement une souffrance invisble, au licu de l formukr

etde Bsimile s ous s une personne ypersensie vus.

trouvez e moyen de vivre avee. Pour supporter la douleur

enfouie de rétre ni v ni entendu, vous employez une

\uste gamime de statdgies peychakogiques et comportemen-

tales qui consistent toutes & éviter Fintimité Ces stratégies

eunen étre conscients ou inconscientes, efficaces ou inu-

tiles. La contre-dépendance, Tisolement social, lanoresic

émotionnelle et affective sont autant de méthodes que wus

avez pu adopter pour éoluer dans e paysage social, tandis

que intellectualisation, le détachement émotionnel et les

Bien que e
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réveries excessives sont pour vous des mopens dorganiser

\otre monde. intérieut

Les stratégies que vous avez adoptées

pour éviter lintimité

La contre-dépendance

Vous connaissez probablement le mot « codépendance »
qui désigne un manque de séparaton dysonctionne entre
e personnes et eurs mondes affeifs Le mot « contre-
dépendance » est moins répandu. Clst e forme extréme
utonomie Le premier terme indigue e vous e penser

pas pousoir survivre sans lutee personne, le deuxiéme
il g s e poane i confiance perscnne —pour
‘occuper de vous,pourcffctuer des tichs pratiques qull

que soit e importance, ou pour ous réconforter et wus

au style « datta-

consoler La contre-dépendance cst li

chement évitant » Une  série dexpériences scientifiques a

démontré que, méme dans des situations menagantes ou

stressantes comme un entrainement miliaire ou un danger

de mort, les personnes correspondan A cette catégorie ne

cherchent pas le soutien de qui que ce soit, mais bien au

contraire sEloignent des autres, y compris, e cas échéant,

de leur corjointe) B

Enfant, vous recherchiez peut-éure le réconfort de celles

etceux qui vous élevaient, mais vous inez 646 régulirement

dégu@. Vous aviez beau pleurer ou protester; la seule

réponse que vous receviez était la froideur, Thostlité ou

Iabandon. lexpérience vous  enseigné quixposer votre


https://oceanofpdf.com/

-

Vulnérabilté au grand jour était inutile, veire dangereux,
done vous avez fni par e plos ien attendre de personne.
Maintenantque vous éts adule, vous prene totjours soin

e vous débrouiller seule Vous estimez que demander de

Tiide est un signe de fabless, et vous &vitez & tout prix

les émoions  intenses.

Votre contre-dépendance peut tromer sonorigine duns
votre relation avee vos parents, mais  clle peut également
avoir &€ influencée par vos interactions avee vos pairs
Comme vous Stiez surdoué(@ et plus more) que votre
Age, votre entourage ne vous stimulait pas assez. Soit

e, soit ils

les autres enfants avaient du mal & vous suivr
essayaient dobteni quelque chose de vous. 11 1y avait
personne. sur qui vous pouviez vraiment compier ou que
vous pouriez admirer. Vous dti peut¢ire auss tojours

le boue émissaire ou Ta cible de diverses raillrics de

part des jaloux. Comme votre expérience des groupes

1Etait pas enrichissante et A imerse fstidieuse ou
Gant, vous avez cherché du réconfort non pas auprés des
sutres, mais dans fasoltude, I spritualin, s lives et fa
musique. \ous accumule peut-rc, d fagon compulsiv.

la richesse ou la_ reconnai

les connaissances, le. pousoir,
sance sociale. Ces objectifs vous rassurent t vous domnent
Tillusion du contrdle. Une partie de vous est convaincue
que si vous rassemblez suffisamment de ressources, vous
naurez jamais besoin de demander quoi que ce soit &
quiconque.
Along erme,  conre-dépendance s pas une srlégie

viable La réalit est que nous vivons dans un monde inter-
dépendant ; Butonomie totak et ke contre absolu ne sont

qune illusion. Aveir ses propres ressources émotionneles
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estunefoce, ien que cl ne rempiace pas k besin fon-
damental Eppartenance

Tindépendanc est un signe de maturité qui ous donne
notee ausononve, mais elle ne soppose i & notre déir de
former des connexions i aux ineractions inéviabies que

nous avons e e reste de Thumanité.

Maintenir les autres a distance

L contre-dépendance consise & limier votre dépendance
auxasres. ais parkis, cclne ous sffpas, s suliai-
ez ausivous s quepesonne e dpend devous. Dans
cet objectif, ous limitez non seulement les atachements
o, mais s oot s ormes ineraction o,
de responsabil et dengagement
Vous vous meéiez de oute personne quicherche i vous
rendre responsable de ses sentiments, de ses décisions et

de son bien-Etre. Vous trouvez que les relations intimes

sont vite étouffantes et qubn essaye de vous imposer les

cardez sowsent de montrer

besoins des autres. Vous vous

votre affection ou votre _approbation i wire partenaire ou

2 vos enfants, pour indiguer quils devraient pouvoir se

débrouillersans que vous ayez & s rassurer constamment

Nous tolérez mal les conflts et les émotions excessives :

quand quelquun vous prend & partie, vous vous détachez

en détournant le regard, en baissant la téte et en faisant

diversion Vous utilisez des stratégies desquive en ne
répondant pas, en changeant de sjet, en rationalisant votre
‘comportement ou en vous plongeant dans le travail Votre

partenaire se plaint que vwus gardiez tout pour vous, mais

plus on insiste, plus vous vous montrez réfractaire.
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Pour conserver de la distance sur le plan affectf, vous

avez comert e reste des étres humains en un sujet dtude

ou en un systéme & examiner. Quand vous tes en socité,

\ous adopte une « vue aérienne » et regardez froidement

e monde défiler. Quand vous étes ave un groupe, vous

trowez une fagon de vous cacher de détourner Bttention

et de metire quelguun diutre en avant

Anorexie émotionnelle et affective

Dans Bnorexie émotionnelle, vous ez du mal & aceepler

Ia part nécessaire dimour et dffction ou vous les refusez

toutnet. Quand les gens vous manifstent de Bifecton sous

quelque forme e ce s - compliments, inquitudes, amits.

soutien ou encore désirs rotiques -, vous vous méfiez ou

arrivez pas & hccepier. Au ford de vous, vous iz peur

de la manipulation. Vous craignez quune fois que vous.

aurez « mordu & Thamegon » on se serve de vous ou que

\ous soyez trop impliqué Alors vous préérez ester dans

un désert émotionnel plutdt que de prendre des risques.

‘Contrairement  cells et ceus qui oot pas ou peu de fron-

tieres personneles, vous placez une frontire nette et rigide

entre vous et s autres. Vous leur donnez & peine becasion

de prouver quils méritent votre confiance, et vous avez

tendance & es rjeterprésentivement, Vous donnez parfois

Timpression dBtre ouwerte aux relations interpersonnelles

mais, s on y regarde de plus prés, vous choisssez e vous

associer & des gens qui sont hors de portée ou ne sont pas

préts pour i, Tl i vous dédaigne? ou refusez

les sentiments positifs que les autres nourrissent & voire
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g, mémeceux qui sont siceresfinirontpar bardonner:
et vous e pasque des relations distants o txigues.

L distance que vous preser ntre vous e st des
tres humains vous déconnecte, sur ke plan socal comme
‘pirioe, s ouscrosr oo «vous bl .
s chcher conpulshernent o ds o
sances ct des resourees, Vous vous ocalis s des cxpé-
riences qui renforcent votre méfance et collcte de pls
en pls de prees pour jusifier votre isolement. Vous e
g s s besoins it i fpact et
chsion, De emps en temps, poutant, ous consiater une
daérionation sowdaine de wtre st mertale o resercr
des enimensmiilstes sur Exstence. Yous vz ek tre
bien réussi professionnellement ou vous donnez Fimpression
eindperdans e g de s mais
intéicuremen, vous ées il par ke perkctonnisme,
[T R R T —

e affctive st contreproductive. Au fur et & mesure que
ous estregnes vos contacs sociau t wirs capuci de
connexion ouslimitezauss ore progression dans a vie
Grakada, o s deinnee el <

‘s, vous lissant peude viali et cispuce pour grandic

Le détachement émotionnel

Nous ez un enfan ypercmpathique, maison  susé
e votre sensil au i de valider sos émotions. Tl st

pas Surprenant que, pour vous protége, vous yez appris
a prendre e conire-pid de la sensbilie  en arrétan de

ressentit. Quand vous étiez enfant, vos parents taient les
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seules personnes dont vous dépendicz : méme sils taient

négligents, séeres ou violents, ous riez pas les moyens

de leur échapper. Vous éiez piéeé@ et la dissociation est

devenue votre seule porte de sortie. Dans ke domaine de la

psychologie, ke erme « dissociation » désigne une gamme

dexperiences allant dune ligbre déconnexion par rapport

& votre environnement & un détachement plus séxere entre

\oire corps et votre réalité émotionnelle. CEst un proces-

sus qui vous permet de minimiser un passé douloureux

ou doublier, de maniére sélective, certains souvenirs de

\otre enfance. Vous incorporez parfois & vos stratégies de

dissociaton des substances o des comportements addictif,

La nourriure, Blcool, les compor tements compulsifs et ks

riwels de ré

on peunent devenir des addictons, car ils

‘permettent de remplir un vide inéricur

Aufur et mesure e vous ous déache de vous-éne,

\ous perdez aussi ke contact avec votre corps et otre intui-

o, Cela peut parfois engendrer des pisodes surcalisies

de dissociation entre le corps et esprit. Par exemple, dans

certaines stuations, ore espri signae que vous s calme,

mais vous tremblez, transpirez ou souffrez de maux de

téte. Ou encore, vous vous dites que vous « devriez » faire

preune de loyauté en amitic et en amour ou vous appliquer

dmantage au travail,tandis que votre état dépressfet votre

agacement indiguent le contraire.

Plus vous évite ke contact vec vos writables émotions,

plus vous avez Timpression de nétre quun@ observa-

eurdrice) et de regarder Ja vie defiler comme si \ous rn

fuisiez pas partie. Ironiquement, Ia profonde tristesse et la

Solitude qui émanent dune existence en suspens sont aussi

douloureuses, si ce st plus, que le désarroi émotionnel
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que vous essayiez déviter au départ. Aant fui le « bouil-
onnement »des émotions, vous finssez dans une zone aride
et désolée qui nist, en fait, pas plus désirable que votre

malise dorigine.

Lintellectualisation

Vous avez sans doute cu recours & plusicurs méthodes
pour survivre & evironnementde votre enfince. Sl it
chaotique et que vos parents étajent imprévisiles, vous
ez sans doute aniné® par l prévisibilie et 1 cohérence
de 1a Togique. Vous vous étes rapidement réfugié) dans
o raison » maisce st pas un mécanisme dhdaptation
sans dange ca vous e, n conséquence,perd e contact
e os émotions, ousparer Emotions fores come
colre, v une certaine distance et une approche logique
& En théorie je suppose que cela devrait me mettre en
colire » ou vous aver pris Thabitude de tout rationaliser:
Comme vous vous reposez trop s vtre intllect, vous
e des diffcuhés  vousTver s activiés g réclament
de Emhousisne e Mumeuretde crétveéartisique
Pourne mai o mpresson depee ke conir, vous
répétez chaque stuation dans votre sprit mant de passer
2 Betion ct vous avez ke sentiment de deo collcter des
informations mant de dire queke chose. Vousaffichez un
comportement calme, posé et intlligent, mais vous dles
incapable detre spontanée de vous exprimer librement
ou de vous détendre en compugnie des autes
Tnalement, vous éfgerdans e et semblai fone-

tonner ~ cela vous permet de rester stoique au travail et
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diteindre des objectis tangibe. A long terme, outhis,
Tout intellectualiser, cést comme suiliser quin crayon
pour desinera i de s servirde touts s coulers Cla
Vit otr ptentil e un efe uiie sur ot éusste

dans tous les domaines.

Les réveries excessives

st e e e pt e prende e
tre dimenson s rvris e, Comme vous
e dons et scukchrseqe

s o cone dat i negitin Vo ncikz

des univers labords dans ksquels vous prdric vivre
dansies s e vus ey cmltenent e v

ot o e de et dans e prepe e
et deeni adictif,Comme s ez ot digsion
unmoen insantanient g de cmpensere srss
drepundiradolr émtionncle, i dever ne e de

anfrtadetn

i Cepiadéhuécrmme i micanme

de survie st dornune b schéa st Al

de faire face au chaos des rlations dans la vraie vie, \ous

sz une grande parti de votre temps dans vos intasoes.

Pouvez-vous revenir en arriere ?

Les stratégies telles que I contre-dépendance, ntellectua-

Hisation et Binorexie affective étaient autrefis essenticlles

‘pour a survie de votre psyché  eles Keitimaient s douleur

imsupportabe de votre pette enfince et permettaient de pro-

téger votre feune esprit dun désespoir annihilant, Buicks,
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eles se sont installées un peu trop longtemps et lles vous.

empéchent aujourdhui de vivre plenement.Si au début de

votre existence, votre expérience ne vous a pas conduite)

10us sentir en séeurit, vous ez peut-tre peine & croire

que les choses pourraient étre différentes. Méme quand les

circonsances ontchange, vous ées resté) enfermé dans.

une cage eréée par votre esprit. Votre peur de fintimité a

‘sénéné un cercevicku : vous anez bt un mur slide pour

protéger Ta vulnérabilité qui est en vous, m

s plus vous

vous défendez contre le monde extéricur, plus vous vous

sentez fragike & Tintérieu Comme vous rivez pas acquis

suffissmment de résistance aux fuctuations naturclies des

relations humaines, vous avez déseloppé une sensibilite

excessive i la douleur dun éentue et ou dun mandue de

‘comprehension, s point definir par e plus saeir comment

“ous conecter aux autres. Mais sous une figade ditante se

disimule un creur profndément sensbe et passionné; ot i

666 oblge de se cacher, il 1 pas disparu pour autant. La

Soif dimour et ditachement que vous ez enfouic depis

S longtemps continuera  se manifester sous a forme dune.

‘mélanccl, dune notalge e dun chagrin inatendus. Privée

dichappatoire, votre frustraton tourners & I dépression.

Lasobation pour contrecarrer votre dtachemert émotion-

el estde retrouer confiance en vos ressources intériures.

s ez ejeté Bmour parce que vous craignie de ne pas

pouvoir supporter de nouveles intrusions et de nouselles

trahisons. Pour sortir de votre enfermement, il vous faut

dibord rassurer Enfant apeuré@ qui est en vous. En tant

quidule, votre capacié 3 faire confiance et 3 aimer ne se

troune pas entre s mains des autres, el résde dans votre

propre résilence. Effectivement, les gens risquent de vous
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agacer, de vous décevoir ou de vous trahir, seulement ces

émotions e vous traumatiseront ps. - \ous poune? éprouner

du chagrin et de la colére, surmonter cette blessure et en

Sortir grandies Vous ks insensible ni au caractére chan-

eant de fa réalié ni & a foce sombre de a nature humaine,

mais vous avez suffisumment de courage pour prende

vie & brasie-corps.

Pour passer de la survie & Bpanouissemen, vous devez

élargir voire zone de confort, Commencez par démonter

Birmure que vous ez consiruite en vous accoutumant au

Sentiment de fragilié. AuTiu dinsister pour tout contrdle,

entrainezous  suivre e flot e la vie. Bues les eations

humaines inpliquent un degré. dincertiude ;pls lls sont

intimes, plus wus vous sentez vulncrable. Pourtant, cette

Vulgiabil s s une fublese, it un signe de courage.

‘Comme vous ez une nature sensibk, certains jours sont

plus diffcles que dautres. Parfois, vous vous sentez plus

fragile, plus perméable, et chaque peticincident vous aiteint

dvantage. Essayez toutefois de ne pas porter de jugement

surles autres e sur s éénements, méme dans ks moments

Tes plus diffciles ; fies une pause pour wir a réalité pus

clairement, Les gens et les émotions que vous éprouvez &

leur égard ne sont pas ki pour vous haner,ls vous invient

 assimiler et  digérer ce qui étai resé en suspens afin de

\ous aider & cicatriser,  vous réaliser e & vous senti pu

libre. Notre capacité & aimer et & prendre le risque déire

aimées estla part J fois I plus ragile et L pls forte de

Ta nature humaine et une des principales sources de notre

potentiel créatit
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Tamber amoureuxis e réar des llen avee e aute

sonns st Tune des sxpérances fos plus intonses, 1o plus

enrichissates e e pus exubrants e a i Nevouspri-

Ve pas e 13 douceur de Fatimit, de 1 joie do touver un

Sentiment dzpoartenance dans Ie caur de auelavn o de

Taxtase de vous dcouvre s ses e,

Exercice de réflexion sur sept jours :
la tactique de la fuite fonctionne-t-elle

pour vous ?

Ceci est un exercice visant 3 vous faire réfléchir 3 voire

tendance éentuelle & fuir Findmite. Uilisez wire journal
intime et servezwous des questions et suggestions suaries

pour guider votre rélexion.

Queést-ce qui vous perturbe ?

Lintimité peut apparaitre comme une menace car cllc
requiertque vous renonciez & vtre besoin de contrile et
Tl des aspects de votre personnalié que vous prefé-
ez nier ou cacher Elle vous invite & entrer dans une
7one domibre et 3 dévoler votre moi e plus brut, Quand
sous aceuelle quelqun de noweau dans wire vie, wus
dver eviser des bessures dormantes et pénirr dans des
terriiresinconnus.

Les fcturs i ous poussnt vous enEeer s ous-
méme ous sont propres et dépendent largement de votre

personnalié et devtrepssé. Cetesemaine concntrezaous
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Surce que s nerctionssee st prooquent etz

expérience imériure. Portez ot atteriion s ks moments

ot vous vous sentez déstabilisée. Obserier par exemple

quelles sont vos réactions si vous vous disputez avee un

proche, Prence des otes au fur e & mesure que des épisodes

dece typese produisent. Quand quelque chose décenche e

vous des émotions fortes, & quoi pensezaous ? Comment

\oire corps réagiil ? Quel genre de choses ditesous ou

faitessous en éponse ce. que didou i Butre personne ?

Al fin de a semaine, passr vos._ notes en revue. Puis

essayez de déterminer si ces incidents appartiennen & une

ou plusicurs catégories. Cet exercice vous permet de réié-

chir aux types de situations qui déclenchen des réactions

émotionnelles significatives ou qui vous poussent & vous

loigner des autres

© Vs awz Timpression dere contdlée) par quelquun
e

© Vous vous sentez contraint@) & vous engager:

+ Vous étes entrainé@) dans une dispute.

o Nous vous semtez loufiée

Quelqun vous touche sans votre permisson.

+ Quelquun prend des décisions ou parke 3 votre pace.

© \ous soupconncz qubn vous a menti, manipulé@ ou

trahiy

Nous deve. collaborer avee quelguun.

Nous devez faire des compromis sur votre espace

personnel.

ous devez apporter un soutien affectif i quelquun.

Nous devez raconter des détais intimes sur votre vie,

+ O vous demande votre avis sincére sur quelquun ou

qulque chose.
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+ Quelquun empidte sur votre temps ou vous ez fim-

pression de perdre votre temps.

Vous pousez gouter vos propres ides I liste.

Quelles stratégies utilisez-vous pour échapper a
Tintimité ou pour gérer des situations de couple

difficiles ?

Eintous ondant sur ks s gue vous ez peses pendant
semaine, pensez aun méhodes conscenis et inconséinies
que vous ez uilsées pour géer des émotions déstabili
santes suscitdes par vos dehamges avee s utres
Par exmple
© ous cherches une distaction.
+ Vous décrocher mentalement
+ s vous éehappez e repensant au passé, en révassant
o en fisant ds prjets ambiu
© Vous inllectualisez ou rationlisr
+ Vous essner demgourdir s émotions
+ ous changer de s,
+ o faes semblant @outer pour apaiser a personne
i parke.
© Vous vous plongez dans votre il ou prtendey tre

trop occupély pour justifir votre désengagement

s ez snciond o ous sobez ot partnine

+ Vous adoptez I poliique de Butruche pour évier les
confls.

© Nasaercouniladroue, b Hlooloudlanourriure

pour endormir vos sens.
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+ Vous dépensez trop dargent ou participez & des jeux

rgen

© Vous faites ke ménage i fond

ous pratiques des rituels préci.

Anocan, vous pouncr st os sugesions i

Dans quelle mesure ces méthodes ont-elles

fonctionné en votre faveur ?

Vs ez urecours s st pare s nction
e, Pourun e, s vous ont i minimiser des
Sentimenes g, ur chapper cu vous n débarrases
Expkiuezen quoi ces ratgies s ont sevi

Par exemple
« Elles vous on permis de vous rendre au trvail malgeé

une. journée. difficile

ks srmeterune npsure dofurase

© Elles ont protéaé Rnfunt qui est en vous de nouselles
dceptons

 Elles vous on protéed contre ds parents envahissants

ou auoritaires.

© Elles vous ont idé@ & survivie & un environnement

chaotique ct imprévisible quand vous étiz enfant

+ Elles vous ont permis de paraitre confiant@) aupres de

vos pairs ou de vos colRgues de traail.

© Elles vous ont idé@ & vous conduire dlune fagon

conforme aux exigences de Ia société

A nouscau, vous pouez ajouter vos suggestions i lalise.
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Aprés avoir eu recours a ces stratégies, quelles

en ont été les conséquences ?

os stratégies peuvent fonctionner pendant un temps, mas
ks siccompagnent sooent dune. date dxpiration. Ells
e marchent pas e touses crconstancesou s oot prix.
Tolezous dans un endroi calme et rélléchissez en tovte
honnéter aux questons suantes

© Vos stratéges sonkeles viables ?

Quand vous recourez & une stratégie de fuie, combien

de temps e ressentez vous ls béndfices ?

© Estce que les émotions déplaisantes fin,

sent par

‘Combien de temps et dénergie devezous imesir dans

ces stratégies ?

A GtE de quoi passez+ous en vous isolant, en évilant s

changes émotonnels ou n vous fxgant s tre ocaupd®)?

Estce que le « futur vous » \ous remerciera dinoir fui

Tintimité 2

©Sivous prene durecul, et ce que votre vie st amelio-

rée ou estce quille st devenue pls dificile 7

© Y auraiil un meilleur usage & fare du temps et de Ener:

g que vous ez invests pour fuir Tintimicé 2

i certaines de ces méthodes fonctionnen effectvement

4 long terme, vous pouvez bien entendu continuer & les

employer. Dutelois, si dautres ne semblent marcher que

perdantun certain femps o ont des conséquences ficheases,

vous devriez sans doute envisager de nouneles srtdgies i

“ous aideraient & vous sent en SECUriE e bien dans votre

peau sur e long terme.
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Exercice visuel : parlez avec votre mur

Preévoyez au moins une demi-heure pour cet exercice de
visutisation.

Tmaginez quly a quelque chose. en vous qui it de son
it pour vous protger :vous pouse Eppele boucier,
mur ou protection. Cette partic de vous essaye de tout
contrdler, des circonstances extérieures 3 votre  monde
iméricur. Cest votre facette dynamique, celle qui vous
pousse sans cesse & accomplir de nouvelleschoses, & faire
des efforts et & étre constamment occupé, Quand des

émotions fragiles ou des sentiments vulnérables na

en vous, elle senclenche pour s repousser, les réprimer

et les éeraser, vous laissant détaché@), distrait@), déper-

sonnalisél) et vidéeh

Imaginez que cette facetie de vous est une personne.

A quoi rescmble-t e ? Esce une enme ou un bomne

Estco que s voix vous rappele quequin e ous conniais-

sez 7 Queldge atelle ?

Insallezaous ee cettepersonne i ous rotige depuis

toutes ces années et poscz-hi s questions suianies, Ecrivez.

\0s réponses dans votre journal ntime.

= Depuis combien de temps es-tu anee moi ?

+ De qui ou de quoi essapes-tu de me protéger ?

ont-elles évolué au cours des

© Comment tes stratégi

©Situ ntais pas 1, que crois-tu quil mirriverait

© Esccequetresens de core emers ks gens ou brdre

des choses ?

 Estce que cela ttriste de ne pouvoir miider qun me

servant de bouclier ?
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+ Aufond de ol est.ce que u e sens seuk et incomprise ?

© Esvoe que tu es ftigude aprés loutes ces anndes passées

me protéger ?

© Trrive

1 de vouloir faire une pause ou essayer une.

méthode différente ?

Remerciez votre fgure protectrice de tout ce qulea fit

pour vous, exprimez ui votre respect et validez son role.

Maintenan, essayer de la convainere de seffacer et e

e plus occuper le centre de votre vie, Vous powez I ras-

surer en lui expliquant que, méme i autrefois vous étiez

Vulnérable, vous ez désormais bien plus de résilince, ct

que vous pouvez supporter les déceptions, les chagrins et

s blessures de la vie, Faites-ui savoir quinee ke temps,

vous avez décousert quels étaient vos draits et ce & quoi

ressemblaient deslimites personnelles saines. Vous aver

auss appris & dirc non et & exprimer clairement vos ddsirs

et vos besains. Vous ez perdu voire naeté et bien que

s gens ne soient pas toujours fiables et que les relations

Sofent parfois complexes, vous étes capable de les gérer

ous i vous débarrassez pas comptemen de votre figure:

protectrice, vous lui accordez simplement un congé, de

maniére & powwir faire Expérience dune nouselle fagon

detre et & grandic

Comme vous essayer dentailerun mur qui existe depuis

ongtemps,sous dprounere peue i du chagrin, de lacolre

oude lculpabil i Prenes note des sntimenss qui émergent.

au cours de ce moment déaisif <t respircz doucement pour

vous libérer de ceux qui résistnt,

Pendan e quckqucsfours qui suient Eercie,cbsertez.

les circonstances qui réactvent votre figure protectrice Puis
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essayez dadopter un comportement un peu différent pour

\ir ce qui se passe. Note? les sensationsque cela produit

en vous et prenez. conscience du sentiment de pouoir que

el vous donne e de Espair que susciten es actions cou-

rageuses et exallantes.
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Chapitre 7

Relations professionnelles

et amicales

Quand nous travaillons au sein dune entreprise, nous
somimes exposés  des dynamiues de groupe complees

dont s épercussons peven v & o s nrichisanies

et destructries. Exiser et trvailer dans un groupe st une
xprience puisaie qui xacee beacoup de o il
imricures. Dans un contexte profesionnel, nous sommes

Soumisiey aux tensions constantes entre rapprochement et

indépendance, denté de groupe et diférenciation, valeurs
collective e individualisme. Dans une siuation de groupe,
e pas étre conlorme nous confronte rutakment  nos ires

‘angoisses, & savir nous perdre nous-mémes ou bien éire

exluls et ostracisées.
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Comprendre les défis liés au lieu de travail

“Butcomme ke individs e nteprises disposen e e
mismes de delense inconscints pour et s émations e«
les sujets trop menagants ou trop délicats, Ces défenses
Sociles inchent e déni, ke lvage, Balisaion ek e

Elles peunent

i 50 manifester sous a forme dune pro-
etion vers Ixtériur - csta-dire quun groupe déplace
olontairement un probleme auquel il ne peut pas faire face:
pour vervir e prendreen compte.Bin que st
invisies e tacites, ces dynamiques de groupe exposent
les individus hypersensibles ot intenses & une myrisde de
probmes complnes.

Dansce chaire, o éoxerons e ofstas e vous
rencontrere e pus réquemmen au trvil. A moins que
‘ouseles eifcr e e, s e e conner
4 confondre e personne e ke sysémique t de prendre
pour un el ndividuc e qui et une réation nturel
uneinfiktionoxis i Espoirque e informationspr

tagses i vous aideront & adopter une nowele perspective.

Etre trop extréme

Comme & toute personne hypersensibl et intense, on vous
reproche souvent 1 fois ditre « rop ceci » e « pas assez

cela » Votre cerveau fonctionne comme une voiture de
course et vous ave instinctivement une force qui vous
pousse & ction, Quand votre espri s engage, vous vous
focalisez totalement sur un sujet ou un projet et vous tr-
rivez pas & vous détendre, méme aprés le travail. Votre

imagination sttend bien au-dela du cadre traditionnel ;
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vous repérez des schémas ou des tendances en avance sur

Notre temps, et plapart des gens ont du mal 3 suivre votre

airvoyance. Comme s ne comprennent pas otre inensi.

s autres peuent juger votre énergie excessive et dénigrer

vos efforts. Par maue, vous vous imestissez besuoup  vous.

vous trousez dans des situations oi vous fournissez plus

de travail que tous les autres sans aucune reconnaissance,

et vous finissez toujours les tiches de vos collogues. Ce

qui vous parait normal peut paraitre idéaliste aux autres ;

vous vous battez done sowvent seul) pour lexcellence.

Comme votre éthique professionnelle pousse tout e monde

vers le hau, celles et ceux qui traaillent sous vos ordres

supportent parfois mal la pression. \os compétences et

votre efficacité éant pas reconnues, vous vous sentez

dlouffély el explitéie

Parackxakement, o sous eproche parkis e e pas mani-

fester plus dEnergie, dengagement ou dinirét dans les

circonstances ol les comerkions sociakes Exent. Akrs que

s comersations sérieuses vous motivent ef que vous vous.

vrez vlontiers  des débats intellectues approfondis, vous

ez du mal & parier de la plie ¢ du beau temps, i papoter

prs de fa machine 3 caf ou encore  cancaner e 3 discuter

avee des colltgues éméchéts. Votre niveau dénergic &

e quand vous deve assiste  des salons professionnels,

des fetes dentreprise ou des réunions ennuyeuses. Méme

i vous savez quil est nécessaire de rester diplomate u

‘moins en fagade, vous iz du mal & maintenir un sembiant

dintéré. La plupartdu temps, vous rrriver plus i cacher

\otre impatience. \ous griffonnez, vous révassez ou vous

igotez pour passer le temps, mais vos collégues el \0s.

supérieur@s e offusquent
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Surmenage et ennui profond

Aute e sous isqer s o sumenege o Eni.
tre corps sl pr kit d sl semories
qui émanent des environnements professionnels modernes.
\ous dtes mal & s dans un espace de travailchaotique,
e, cner e s it d ichines t e,
alumie luorscente e un murmare comstant n bt de
fond. Aude de ces agressions sensoriele, votre nature
cmpathique it que vous vous imprégner e Encrge -
ol declles et i vous enouren. Yous detectez
samscesse e diverses dynamigues inerpersonneles ks
changements dmbianee. Cete charge dinformation peut
vite devenir trop lourde el ntrave votre productivié
et conduit au surmenage. Bien que vous puissiez utiliser
Qs S TV A, e s bl
Quies o desécoeurs culture profssonnel radiion-
el s s tovjours s compréhensive i 2 Ecoute e
o5 besoins.

Pourtant, alors que vous tes surmenéé physiueme
s pomer re sous-stimulés iillctuelement, - émo-
onnelement e spirtuellment. Compte tem d vos mul-
tiples centres diniérét, vous mirrivez pas loujours & rester
cent sur e domaine spécialisé qui correspond i votre
poste L compenstionsfinancres ne suffe s vous
motive, ous espéer trouer un but pus profond ct plus

spirituel. Vous avez soif de conna

sances et vous désirez

enrichir votre dme, mais vous ées cantonné®) i des tiches

ennuyeuses e épetnes. Vous dtes sans cese  arecherche.

de nouscaux défis ou problemes & résoudre pour faciliter

\otre concentration, mais certains prennent votre zéle pour


https://oceanofpdf.com/

Retaross oot o ssacacss

an esprit de competiton tropagressif. Etant donne icuié

et la complexité de votre processus de pensée, il rest pas

ident pour vous de trouver des gens dont finelect est &

1a hauteur du ire et avee qui vous pourriez échanger des

s, La soussimulaion chroniue génére cn vous un eanui

insupportabie, ous vous sentez dépeime Vi ecaigri.

Vous absorbez les émotions indésirables des autres

Le déni collectif est Tun des mécanismes de déense sociale

Tes plus répandus, ussi bien au

in des petits entreprises.

que des grandes. 1] permet de décharger sa conscience dun

certain nombre de pensdes, démotions et dexpériences qui

sant trop dérangeantes et qui sortent de la zone de confort

des intéressés. 11 concerne par exempe le harctlement, la

discrimination, les abus de pouvoir ou encore lincerti-

tude quant 3 une vague de licenciements. La répression de

it de  cote causées parcetype de préoccupations

estrenforcée par certains phénomenes comme lapensée e

‘eroupe, oppression sysémigue ct méme Endoctrinement

idéologique

Comme vous étes empathique, fe déni ne fait toutclos

pas partie de vos défenses naturelles. En revanche, vous.

etes suscepible dibsorber et de ressenir les émotions que:

e groupe refuse, réprime ou désavoue, Par exemple, s une

entreprise tout entiére est confroniée 3 un démantdlement

potentie et & Tincertitude financitre, vous serez peut-étre

Ia seule personne 4 éure anxieuse et déprimée. Ou si vous

Etes furicuxse & cause dune stuation de toute &idence

injuste, vous étes frappéi par le fu que vos collégues se.
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montrent ellement indifférents. Comme vous éprounez les

emotions . place de tous s membres du groupe, s s

une éponge qui absorbe a colére, a peine, la culpabili ot

le désespoir quils ont évacués systématiquement,

Habitullement, vous rinez pas conscience de votre

10le « dponge émotionnelle » Vous pensez, au contraire,

que ces émotions perturbantes — surtout la colire — vous

apparticnnent. \ous avez strement supposé que vous dtiez

ctrop sensible » e que vous « imaginiez des choses » mais

i vous vous penchez sur ces dynamiques psychologiques

insidieuses, ous décounire que ks émations qui se man-

festen en vous résentdes informations importantes s ce:

quise pass sur ot liew de travail,sous a surface. S vous

les uilsez correctement, vos compétences dbservation ct

votre empathie sont sans doute exactement le changement

dont e entreprise a besoin.

Vous posez les questions difficiles

Dans s grandes entrepriscs, les gens rbsent géncralement

pas perturber Equilibre ; ils préferent fermer les yeux sur

les problemes potenticls ct optent pour la passivité. Ils s

tournent vers le ou la chef(i pour décider de la marche &

Suivre et se voient comme des suiveurs. Au lieu de consi-

dérer des idées susceptibles dentraner des  changements

systémiques, ils privilégient un champ de réflexion plus

restreint. Un peu frius,ils dépensent a plus grande partie

de leur énergie & éviter les erreurs ou les conflits au lieu

de réfiéchir & des moyens daméliorer les choses. Méme

sils sont témoins dune injustice, ils ne la dénoncent pas
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ounertement et préferent propager des rumeurs ou protesier

en silence. Taccord tacite qui s unit dans I

action leur

donne un faux sens dappartenance, bien que ce type de

complaisance ne fasse que perpétuer un systeme rigide et

dysfonctionnel.

Votre capacié & penserde fagon indépendante, allide

votre tendance & vouloir agir de fagon autonome, vous posi-

tonne. en marge du syséme. I st probabie que vous soyez

e ou la seul 2 tre el dans un environnement ot la

Plopart des autres son endormis. S quelgun se conduit e

fagon injuste ou contraire 3 Bthigue, cela ne vous échappe

pas Comme bien fire votre. travail st phs important & vos

Seux que faire. plisir aux autres, vous nhésitez pas . poser

s questions qui fichent, du moment que cela participe &

Iinégrié de votre traail

Cedontvous ne vous endez pas nécessairement compte,

st que vous étes inconsciemment choisie) par la dyna-

mique de groupe pour assurer une fonction unique. \ous

etes impliciement « 6 » pour ére e ou a contestataire

ou le ou la challengerieuse) dont le 10le est de confondre

s autorités ayant pris la mauvaise décision, de désigner

des responsables, de faire respecter les principes  moraux

dun comité ou encore de signaler ure fille importante qui

Serait sans doute passée inapergue. Comme vous exprimez

s doutes et les frustrations de vos collegues,ils tont pas

besoin de e faire. s sont parfois asis dans la méme pidce.

que vous, i un peu géné, et changent des regards en

biais, scrétement bien contents de ne pas ioir & sxposer

a grand jout 11 vous ont confié a charge dixprimer leur

colere et feurs doules, et vous devenez eur porte-parole, e

qui ke arange bien
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os collegues éprouvent des sentiments ambigus i vtre

égard, entre respect et détestation. Inconsciemment, votre

présence lesrassure, car sans vous les probemes ne seraint

Jamais discutés omertement. Dun autre cOté il redoutent

les changements e ous risquez dipporter u syséme. s

béndficien secrétement de votre honnéteté mais craignent

\otre perspicacilé Cela devien bien trop ficik pour eus de

continuer 4 vous reprocher votre atttude directe, franche

et confiante, alors que paradoxalement ils comptent sur

vous pour exprimer ce quils répriment, pour

quilbrer
ce quiest déséquilieé t éparer ce qui ne onctionne pas,
Malhcurcusemen, ant g fes autres membres du groupe
auront pas le courage dexprimer leurs opinions, vous
contmerey sans doute dire margnli e consdénce

‘comme un élément « perturbateur » ou « difficile »

Vous avez toutes les responsabilités mais aucun

pouvoir

Sur ke plan pofsionnd, de ponbreuses penannes. hypersen-
ibls et intenses sont coinedes « au milieu » Comme vous
apprencs vie, il vousesfucle chequéri rapidement de oo

\ells compéences. Inéviablemeny, vos. colkgues prennent

habiude de compter sur otre efficacié. Méme s cla st

pas dit onertmen, vous s vl comme un leader t
on ous confie de nombenses responsabils, mais souene,
one vousacconde as recomissane i ks gratfiaions

e vous métier.

Autraail, votre motiation st pas guidée par a recon-

naissance des autres, lle st s probalement ntrinséque.
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Nous visez lexellence car vous appréciez le plaisi déire

s i e e tihes excutées A erfection, haseur

de vos propres ttentes. Celasignifi que vous ne faies pas

cela pour éte sur le devant de la scéne. Bien que ke pousoir

e soit pas ce qui détermine vos actions, il est important

pour vous diblenir la reconnaissance que ous mérez et la

iberté diction qui accompagne un poste offcil. Vous ez

bescin utonomie pour ue vtreespr eréaif épanouise.

i vous étes cantonné & un poste en milieu de hiérarchie

vous étes assommé@) de

qui reste fortement microgere,

tiches bureaucratiques et privé@ de Fspace nécessaire

pour déxclopper votre vison créative.

Vous rencontrerez sans doute un peu dopposiion i ous.

obencz ce que vous miérte, car il y a tovjours des envieux.

Dl X6 vos supériurs compent sur vous & case de vore:

productivi e de votre créative, mais s sont auss in

s parvoure i, ot o t ot nsellnceIs
inéstent pas & vous déiguer tiche aprs tiche, sans dtre
prts  partager eur pouner. Pour obtenir e resources .
e nfommations don s ez besin,vus devez« e »
ot manager Malheurcusemen, ous e pounepas i
ment o Eppresionskencse dont us s vitime.

Les autres font sams doute sembant de e rien oi,ce i

ne fait que perpétuer lijustice de la stuation.

Lexil ultime : devenir la cible du clivage

En tant que mécanisme de défense, le clivage est défini
comme Ia polarisaion des crogances, des actions, des objets

o des personnes en deux catégories -l bon et e mauvais,
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par un processus slectif ne tenant compe que des attibuts

ot ou ben i, Le conceptde clivage a 6 ntrodui

pourlapremire s par ke psychanalyste Ronald Fairbairn

Cela commence par Tincapacié de Enfant  associer dans

unméme tou s aspectsenrichissans b bon t s aspects

décevants (I mauvais e ses parents. 1l estnaturel pour un

enfnt detout concever en et b, car son feune eprics

kst pas assez développé pour assimiler ka complexié des

uances. st pour cela que, dans la iaérature enfantine, i

xiste des personnages trés distinctfs, comme ka bonne féc

etlamécharte sorire, Quand quelgn es désigné comme

fasant partic du camp des « geniils » il est idéalisé et ne

‘et ien faire de mal. Sl fit partie des « méchants » il et

la cause de tous les ennuis. Les enfants utlisent e clvage

‘pour essayer de mieu comprendre ke monde, pour évite fa

‘confusion e pour conserver un certain sens du contrdle. Les

adiles stressés peunent egresser e o recours au clivage

‘pour surmonter ks angrisses et es confts. Les dilemmes

professionnes,comme i chosir entre e de stagner

et besoin de changement, ou entre la discrimination et

Justi,sont des anxiogtnes et conduisent sowert au clivage:

Les tensions ntégrées au niveau dun systéme operent entre

individus et sous-groupes, Des tribus se forment pour ren-

forcer un sentment dippartenance t offrir urs mermbres

une fausse impression de réconfort. En général, le résultat

st un secnario « mo contre cux » i les gens du camp A

sont considérés comme  responsables, automatiguement les

s ducamp B e lesont s e sot donc eu i accusent

ou se complaisent dans Butosatsfaction

Une personne risque dtre a cible du clvage i lle est

en marge. Par exemple, un nouvel employé ou un consulkant
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extérieur deviennent souen « Ennemi » Mais cela affecte

aussi quelquiun qui se rouve en minorite, par exemple

celui ou celle qui réussit mieu que les autres, introvertiey

dans une culture extravertie, ou la personne. qui séxprime

‘quand toutes kes autres se taisent, A Tintérieur dun systéme,

quil soit professionnel ou dun autre type, les personnes

hypersensibles et intenses sont souvent en marge. Vous

étes un membre du personnel mais,cliremen, votre fxgon

de penser, de vous conduire ou de ressentir les choses

ainsi que les caractéristiques que vous incarnez signifient

que vous ne faites pas vraiment partie de I bande. Cette

position délicate vous place immédiatement dans e rle de

« Butre » faisant de vous une cible idéale pou le clivage

etune victime des projections dinimosi, wire de haine

Lincertitude générée par le climat économique actuel

et les réductions budgétaires ne font quexacerber Tun-

xiété de survie, ce qui fwvorise la tendance & recourir

des mécanismes de défense primitifs, dont le clivage,

Malheureusement, cest ainsi que commence un cercle

vicieux particulizrement négatif. Les employés dont les

mécanismes de dénse corresponden i ceux de Eatreprise

sont celles et ceux qui restent, tandis que celles et ceux.

dont les valeurs ne sont pas en phase avee la stagnation du

systéme sont ostracisés ou écartés. Refuser un changement

productif ne fvorise pas, en fin de compte, Téquilibre de

lentreprise, mais st pourtant souvent ce qui se produit

Quand on fait de vous le bouc émissaire, votre travail est

awomatiguement déialorisé. Méme s s idées. représentent

exactement ce dont lentreprise a besoin, eles sont rapide-

men rejetées. Dans les cas extrémes, on peut méme vous

demander de quiter votre emploi ou vous harceler jusqu
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ce que vous acceptiez de partir, malgré vos nombreuses

contributions.

Acceptez votre destinée

Les personnes hypersensiics et ntenses oot sif de conrais-
sance, disent Ja vérié et sont idéalises. 11 es possible que
vous ayez toujours eu limpression détre & extérieur et
berer s autres par e, ou e vous e Jimais
troune votre place au sein dun groupe. Vous aviez impres-

Son dBtre Ui Martenid su e ou ung orckerd qui
vivait pas sa plce & Poudlard, Vous ne pounez pas chinger

e que vous étes, mais \ous pousez accepler fiérement vos
traits de personnalit€ et en tirer ke meilleur parti possible
Cela vous permettra de laisser derridre vous le sentiment
dimpuissance et de Echanger pour une nousele force, de
cesser de vous voir comme une victime pour vous sentir
entin reconnaissant® dtre la personne que vous dies.

Tune des étapes essentieles de ce processus est de faire
le deuil de I vie que vous auriez aimé avoir: But comme
nous e ferions apris le déces dun proche ou la perte dun
objet matéril, nous pouvons faire e deuil de Ia vie idéale
que nous rvons jamais pa @it \ous ne trouerez peat-
etre jamais votre place dune fagon ordinaire. Vous e vous
reconnaitrez pas forcément dans les aleurs dominantes de
Ia socicé et vous ne tokérerez pas es activiés banales que
les autres semiblent apprécier. \ous \ous sentirez peutitre
toujours en décalage. Pourtant, une fois que vous aurez
aceepté qui vous dtes, vous pourrez abandonner certains
espois e certains réves et vous ibérer des idéau que vous

e pourrez jamais atteindre.
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Retaross oot o ssacacss

Hotre culturs et notre soclét prviéglent funformits, et i

fat besucoup de forc intéinrs ot d praticus pour tre &

Talse avec I1dée que nous ne sommes pas conformes & 1a

orme - Arrbter de prétendre dtre quelavun qus vous

Wtes pas vous apportara un immense saulagement et

Sentiment 6o paix. L Tat que les autres vous refetent ne

Sgnfe 525 que vous ayex fort. Voie ifrence st pas un

bt B sigiti Qe vous ées miewe dupé pou s

portor s lessures ot o attaques que 1a vie vous réserv.

ous vz peur enve g e sules ol uelavie st

as Juste, mals lls 3 jamal it a romasse do Ttss. Oo

bl vauspromet,pourtan, st ave vous rouerezla ol

o Tepanouissement an dovenant pliemant 1a_persomne que

[ ——

La solution pour vous épanouir dans votre environne-

ment professionncl est de ne pas éviter les difficultés mais

de développer vos points forts et des stratégies qui vous

aideront & affronter toutes les situations, méme les plus

complexes. Si vous ne pouvez pas empécher les autres

de vous attaquer ou de vous opprimer au travail, vous

avez le pouvoir de gérer votre réaction. Dans la section

suivante, nous étudierons les meilleures méthodes pour

faire

& la critique et au rejet, pour éablir des limites

personnelles, et pour transformer des situations hostiles.

en opportunités dupprendre et de grandir
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Exploration : quels sont vos divers role:

Eenvironnement professionnel peut apparaitre comme le

théitre. de muliples psychodrames individuels et ollectfs.

Des tiches spécifiques dofent étre attribuces aux difféents

membres du groupe pour assurer le bon fonctionnement de

Eentreprise. Parfois ces roles sont flides et dynamiques,

dhutres fois ls sont seicts e rigides. En réfléchissant aux.

rdles qui vous sont typiguement assignds au scin du sys-

tome, vous pourrez évaluer L place gue vous occuper dans

le groupe et dans quelle mesure cela correspond & votre

personnalié.

dentifier s circonstances dans kesquelles vous assumez

les fonctions suiantes.

Je suis Ia personne qui sbecupe des autres quand je

Je suis la personne qui blague quand e

Je suis Tapersonne créative quand je -

Je suis la personne avisée quand jo

Je suis T peronne aux commandes quand e

Je suis le héros/Théroine quand je

Je suis la personne médiatrice quand je

Je suis la personne qui résout les problémes quand je

Quels riles prenezvous du plaisir & jouer et lesquels

supportezaous  diffiilement ?

Dans lequel de ces rdles wire hypersensibilité et voire

intensité sontclles le micu cxplotées ?

Avez-wous tendance 3 toujours endosser le méme type

derdle? Vous dentificzvous tout partiulirement  certains

ks ? Eskce quils efittent iddement votre personnal

)
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Estce que vous s assumez e plaisir o0 s e qun vous
les impose ? Dans quelle mesure ontils un impactsur votre
productivit ou sur votre nivea de satisaction au traail ?
Est e que votre lieu de travail st devenu une éplique e
1 répartiion des rdles au sein de votre famille ?
il décision vous appartenait, quels roes souhaiteriez-

“ous assumer pls souvent 2

Sépanouir au travail

s pas rare pour une personne hypersensible et intense
de ressenir a frustration dRtre un cas & part. Vous brillez
peut-étre dans la dimension technique ou intllectuclle de

iserles réseau.

votre empl, mais vous ez du mal 3 m

relationnelscomplexes e la dynamique de  pousoir Vous

apprécies peu re e contact e les dlients, mais pas e

vos collégues ni vos supérieurs 11y a pas de menkor pour

sous snsenir o ous e Pis encore s ntimidez s

et ceux qui occupent des postes plus €levés que vous. Vos

supericurs immédiats ontdu mal & tre auss consciencieu.

que vous et vous reprochent détre bien trop sérieuxtel

s points forts sont ignorés e votre contribution 1 pas.

valorisde. Vous étes bien conscient des failles et des dys-

orctionnemerts du syséme, pourtant vire e est loufie

parles eprésentants de Butorie que vous n respectez pas

Partis, ous ne pousez ous empécher de trer a sonnete

hlarme, mais ot erventon et rarement bien acueillie.

En ibsence dune éthigue, dune culture empathiue ou de.

“éritables GUX qui partagen vos valeurs, ous Vous sz

soument exc seull et tés pe soutenuh
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Surmonter les défis de votre milieu

professionnel

I est tout 3 fait compréhensible quiprés e temps et les
efforts que vous avez investis au travail, vous souhaiticz
\ous sentir apprécié) et soutenul. Vous vous tes peut-
étre adaptéls pour micus vous inégrer et temporairemen,
Vous avez ressenti une certaine affinité avec les autres.
Malheureusement, comme vous ez biillonné votre vraie
nature, votresentiment dippartenance réstqune ilusion
Siv0us vous conterte dBie t0éré8) i que dre pei-
nement accepté, vous wous rendrez compte un jour que
1o seule chose qui aura trouné sa place sera votre fagade.

Méme si wire idéal étail de trouver un emploi ol wus
\ous sentiriez soutenu, changer de carribre st pas ou-
Jours possible Quand vous devez e fce quosidiennement
& un environnement hostile, a solution pést pas de fuir ou
e vous cacher,mais de tromer des tratégies mentales pour
surmonter ks défs quise présentent  vous, \ici quekues
ists qui vous seron sans douteuies s vous trailez dans,
un environnement oi les dans 1is & votre hypersensiilité

et votre intensié ne sant pas appréciés.

Prenez conscience des moments qui vous font

voyager dans le passé

i vous étes stressé@ et peu soutenu®) au travail, vous
constaterez sans doute que le moindre signe de refet ou de
criique ous enraine dans unesirale émotininel e

Iincident qui déclenche votre malaise peut étre tout & fuit
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‘mineur - quelquun détourne e regard ou vous interrompt,

o encore vous rlrrive pas & décrypler ce quil pense.

Instincthemen, vus us reprochersansdoe e des

réctions s extémes, s s flasl ok émotionnes e sont

P ek chose gue Yous pouez contrierconsciemimert.

La peine que vous ressentez st pas celle dun adule, st

cellede Bofan qui st en vous, Cet enfant inriur st o

que vous étiez, innocent mais vulnérable. 11 a peutétre 6

bl menac o s Les st de crise ous emoint

‘auxsunenisdevctre enince quivus nt itk s suffir

s idres e s e RO deVs, Vlre ro-

JEsscurey ne s e as s, o s parels vous

inerrompaint 3 chaque fis que vous vouliez dire quelque

chose... Elles peanent auss incarner os s permaneries,

‘comme fincompréhension des autres, qui avaient du mal &

Sous i ou ot urs ks srous Ceci e s

dansle préentincie e e e outs ksmags.|

dincompréension, de harctement ou dExcusion qui sont

restées enfouiesen vous. Comme sotre mécanisme combl-

fuie sencenche, Binypiale (1 zone cérébrae responsable

des i prn e desus sk parte rtonnelle de e

cervea et e ot capocié ascnnee Méme S parte.

adule et logique de vous-méme sai que la désapprobation

des utres e peut s causer de érabls g, vous snter

ol corps et ot espri e A e des raumatiaes.

i puss En diurestermes, ous perder momertanciment ke

contact avee votre réalié actuelie et vous ées mentalement

«remonié® dans ke temps »

Ce qui vous rend particulierement vulnérable 3 ces

moments de doute, et quinconsciemment vous attendez

de vos collzgues quils vous traitent comme le ferait une
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famille aimant. \ous ez peut tre désespérément besoin

@etre reconnu) par des figures dUOFiE parce que \ous

auriez souhaité Tétre par vos parents ; vous voulez éire

le plus proche posible de vos colligues pour compenser

e manque de connivence avee vos fréres et securs. Votre

enfant intérieur) réclame,  juste titre, amour et appro-

bation. Malheureusement, Environnement  professionnel

est rarement Rndrot qui répondra 3 vos besoins affectifs

AuTiew de vous reprocher encore dinantage votre Souf-

france, vous pousez faire Effort conscient de séparer la

réali du présent de vos souvenirs du passé. La premidre

éape consiste & prendre conscience que ces fash-back s

produisent. Puis,rappelezAous que, méme i ces seniments

Sontréel, il e refltent pas oujours la réalié du moment

Ce st pas parce que vous vous sentez comme uné enfant

e cing ans, sans A e sans persone ers i e ourner,

que cbst I réalié. Vous pouvez vous dire  « Le pire sist

06 produi. Ce flas-back e i que pasercomme il B it

Sisouvent et va bient cesser » Vous ées mainienant uné)

adule robuste qui peut choisi de partic se défendre. toue)

scul ou demander de Bide. Avec un peu dentrainement,

\ous deviendrez votre meilleuri amié, mentor et protec-

Teurtrice. Vous pouvez murmurer des paroles rassuranies

A otre enfant intérieure blessé. Vous powner.créer pour

lui ou elle une emeloppe de protection imaginaire. \ous

réaffrmez e ik que, quoi qull arrive, il iy a aucune raison

i honte ou de culpabilise 1 o ele s rien it de mal

et méme s des choses négatives se produisent, ce it pas

sa faute. Votre enfant inérieure) finira par apprendre que

\ous étes I source de Bmour e du soutien quil ou el

plus besoin de chercher 3 Exiérieur
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Repérez les projections

Si une situation vous attriste, vous met en colire ou vous
rend aigriid, cbst un signe que vos limites personnells,
dont e rdle st de protéger votre santé émotionnelle, ont 4¢
ateintes. Les personnes hypersensibes t trés réfiichies ont.
tendance & accepter une part de responsabilité trop grande
pour e quise produit u sein dune rekation : el atorisent
e bagage psyehologiue non assimilé des aures i épuiser
eur énergie et & ternir limage quilles ont deles-mémes.
Pour akérer ce schéma, vous pownez apprendre 3 déclopper
des limites qui sofent fleibles mais non perméables, Cela
\ous permettra de fixer une frontiére entre votre esprit et
eelui des autres pour sivoir précisément quelles émotions
vous appartiennent et lesquelles ne relevent pas de votre
responsabilité

Dans cet objectif, il est utile de micux comprendre la
dynamigue et ke comportement de groupe, ainsi que a figon
dontles gens. réagissent consciem ment ou inconsciemment
4 la différence. Nous avons abordé dans ke chapitre précé-
dent de nombreux types de dynamique de groupe, dont I
projection des sentiments dinsécurit e des frustrations. Il
st primondial que vous réussisiez i entifie Thostle des
autres pour ce quille est, surtout quand ele se dissimule
dans des actes ou des commentaires passifsagressif Quand
Sous faies des choix de vie authentiques mais diférents de
1a norme, les gens autour de vous ne sent pas forcément
o « vous placer » Vos actios leur semblent rop progres-
sistes, trop rebelle, rop osées. Ne pas pouvoir vous placer

dans une case precise de leur esprit les dérange. Peu

re

que vous avez conerétisé ce qulls pbsaient pas ressentis,
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exprimer ou aire. Sice que vous représentez menace leurs

choix et leurs visions du monde, ils maitrisent leur anxiété

e vous opprimant, s vous reprochent ot « agressivie »

quand vous ne faites qutre honnéte, ils interprétent votre

sensibilité comme « du cinéma » ou s vous accusent de

«semer Ia zizanie » & cause de votre intégrité morale.
Noublicz pas que I source de la plupart des eritiques et

des insulkes st Ia peur — expression des combats intérieurs

de chacun, de insécurié, de la jalouse et de Tincapacité

‘sénérae  accepterdes perspecties difféentes Ce. que vous

ez ressent comme un ejet de b part des autres tai pas

une négation de ce que vous &es i de votre identite, mais

le prodhuitde leurs perspectives limitces. Les attaques dont

\ous étes victime sont ke résulat de Tincapacité dune autre

personne & supporter une ambiguilé ou une ension interne.

Essayez de garder A Tesprit que, dans la plupart des cas,

pinion des autres st pas e personne que ous es.

Créez une zone favorable & une réaction saine

Quand quelquun empiste sur vos limites personnelles, la
colere, le ressentiment et Tamertume sont des réactions
motionnelestout i normakes, Comme nous Exons dda.

merkionné,a cORre et un messager e \ous préenir que

quelque chose qui de vl pour ous ¢ bafu Ellea

une fonction importanie e, s vous I réprimez, vous. risquez
de douter de votre place dans e monde — qui ous &, s

aleurs, os conction e vosdreis Lorsque quekun vous

malmene, au liew de vous effondrer en perdant os moyens.

ou de répondre & L violence par la viokence, vous pouver
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puiser dans une confiance en vous saine, pour vous ddndre.

et enercer ws drots. Cela demande un peu Entrainement,

‘mais vous apprendrez  repousse irustice sans besser qui

que ce soit, ni vous ni les autres.

Essayez de prendre conscience des moments pendant

lesquels, dans le courant de la journée, vous éprouvez

Rnergie du ressentiment. Quand irritation, Bgacement

et mpatience se manifesten, dournez vtre. attention lin

dece chaos mental et recadrezous sur votre corps, Préter

attention i sensaton pure que cette stuation  initice, par

exemple une impression de chaleur, une contraction ou un

pincement. A Bide de technigues simpls, comme compter

de 1210 ou respirer profondément, gagnez autant e temps

que possie ctessaye de e s éagir e fagon immédiate,

de e pas céder I réaction primaire combatfuie et de ne

pas dire des choses que vous risguez de rgreter Quand st

possile,  prenez du recul et donnezsous e temps de vous

calmer. Prenez conscience de la fagon dont ces sensations

‘montent et descendent en vous, et vous constaterer quéles

disparaitront délles-mémes, sans causer de dégits, i vous

ez de verser de Thuile sur e u en laissant votre sprit

tourner en rond ou en sjoutant dautres griels & Kquation.

Ftre capabie de s poser en témoin de ses sensations phy-

sigues crée de lespace entre le stimulus et la réponse, et

st dans cet espace que vous pouvez décider du meilleur

moyen. diction.

Une s que I vague des émotions rtesext passée, vous.

avez la possibilté de comertir votre ressentiment en une

opportuni de trouner Epaisement et de grandiz Examinez

atentiement s besoins inassouvis ui nourrisent igreur

ou une envie de vengeance rrépressible : est-ce que votre
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sécurié, votre liberté dexpression ou votre dignité ont été

entachées dune fagon ou dune autre ? Sans vous laisser

emporte par indignation et sans icrtoutes ks xpressions.

de vulnérabilité, autorisezous & explorer les zones plus

paisibls qui sont en vous. Puis tournez-ous vers eelle qui

estbssée et peunée et imagines prenresa dknse i vous.

avez du mal & penser & ce que vous pourriez dire ou faire,

imaginez que quelqutan en qui vous ez confiance arrive :

e diraii] ou que rakil votre place ?Sivous ez un)

enfant et que Bdulte le pius héroique et e plus intelligent

qui soit olait & votre secours, comment réagiraitil ? Que

pounczvous fire maintenant pour répondre. aux besoins qui

ont 1€ ignorés 2 Bien que vous ne puissiez pas contrdler e

‘comportement des autres, ous vz le powir e protéaer

\os limies mentales, physigues e pschigues.Effirmation

de soi st une démarche positive qui peat ouvir la voie &

votre vitalté, & votre créativité et & tous les léments qui

Sont essenticls  votre épanouissemen.

Lancrage

Quand quelque chose vous dérange, il est facile de vous
effondrer et de laiser une expérience déplaisante prendre
completement le dessus sur votre réalité. Cela se pro-
duit parce que vous @tes en ctat de choc ; votre systéme
‘combat fuite-inhibition est activé, et votre perception est
chamboulée. Mais i vous arrivez & prendre du recul ¢t &
adopter une vue densemble, vous vous rendrez compte que

la blesure interpersonnelle, aussi douloureuse soille, ne

se gendralise pas.
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Les moments i vous vous sentez e pls vulnérable sont

s opportuntésen or pour ous entraner A irer de e

e vos ressouross ternes t eernes Vs esscurogs nerres

sont par exerple 05 valeurs, votre éthigue professonnelke,

vos expériences posiives et ot réslince. \os ressources

externes peuvent étre un) mentor, des amies, les gens

Qi vous aiment ou s organisations qui apprécient votre

contribution. Bien que les expériences posithes réffacent

pas celles qui sont négatives, a désapprobation exprimée

parune personne i pas  conaniner s utres ékmerss de

Sotre vie. Méme dans des circonstances diffckes, s en

sortegue des moments dumour de grattde, de créivié et

dineimité vous reviennen 3 Esprit et fues-en la base de

ot srtiment unisement. Bncrog: i pes fsteun

‘ercicentellectue it une démarche corporelequi permet

dintégres dans votre éali inéricur, e message « Je suis

un tre humain digne, qui mérie dBtre respecté et aimé n

Dans et objecif, e neuropsychobogue Riek Hanson sug-

sbre que nous fassions ffort conscient dintérioriser les

expériences quoidiennes tendres et posiives. Quand vous

vous senlez aimeé, confian et digne, renforcez e voies

neuronalesosiives en prena cing 3 dix secondes bu py

pour protéger et conserver ces moments, \ous poune? ks

prolonger et s intensiier _ intenionnellement, et essper de.

Sous rappeler les sensations quils ont prowoquées en vous,

mentakmment et physiquement, Phs vous renforcez es éimo-

ons posties phs s cconnecte » e e ndruredans.|

ol cercan. Vo netions posies consioerent e souroe

utonommie uilibre émorionne et de confiance en s

st Ggnlement oujours uie de e rappele, quand o s

troue dans un emvironnement taxique, que méme si cette
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expériece s déaisane e s paspermancete Quand
\ous étes submergé) par vos. émotions, fates attention

ax pensées qui inchent des mots el que « otjours » et

« jamas » car lles peuvent renforcer un scénario igide

et nourrir des sentiments dimpuissance ¢t de. désespoir
Posezaous ks questions subanes : « Esce que s gens y

penseront encore dans e 5 « Estce que cl aura de

importance dans cing ou dix ans ? » Chague intant vous

donne Bpportunité de changer otre hiscire et il xise

e detel g« e s de i i » o« endanedesannées

e desannées Ga st s Et quand e era pas,

vous serez toujours sur pied, dans wre intégritc

Soyez un(e) observateur(trice) participant(e)

Tune des stratégies mentales les plus efficaces pour hiter
contre un environnement profssionid (oxique ou inadéuat
‘consiste i deveni un observateuriricd conscient@ \ous
pounez faire semblan detre chercheursa en anthropologie.

Les anthropologues vivent avee les gens dont ils étudient
la cullure. Tls mangent aec eux, passent do temps en leur
‘compagic, eur posent des questions et réfiéhissert  eurs
changes. s sont autant participants qubbserateurs,

En tant qinthropokogue, ous ées présent dans oire
vie professionnelle, vous apprener et vous observez, mais
\ous intersenez pas s ks scénes dont vous Ees émin,

Pour commences imagines aoir une «vue adeienne » e ce
quise passe et emarquez que s autres s comportentdine
Eionirs sl ous prsonndlner.Pus ez e

ligne imaginaire etre voire propre espace peychobgique et
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éoenstique et lur énenge hosie Cete igne st vorelimie
persoand: A d el s v s b cpcié e
usage dun pou de compasson, Vous errez que sous hgres-
v s ntres s troue lurs besures,keurs douleurs
Turvulnértili Vous panezabe dire « it néressnt
e comment nctionnent s s i s proftent
Jeurs émotions. » A ds imies personneles sines s
perme devous senie solde et e sécurt, de sote que vous
pouner doner e aimer sans comprometre  personne que
vous e, tre e e les autrs sans ks procger
excesshement, e pardonner  clles f ceux i vous on i
tort sans endommage 0 capacics,
Nous potner auss éabli un rituel pour passer de votre
v ous ot s vl P e, s
il i, gz e vusnflez e e Nos
pounez e un e e ctie g ok un e s ot
T de travail. Quoi quil arrive, ous considéerez que ks
proctins cuscriiqe dirgescorte vcus vierten ik
perensge e usiterprder Quand us e il
e b et v e toct Envas s
procions (ockpes o des drames pachobries des s,
wous ez des pensées chalureuses pour ks réconfrter de

e e souffranee dork ous tes o

Trouver sa place dans le monde

Pourrestr auhentiqe sansrenoncer u sntment dpparte-
nance, vous devrez accepter un certain nombre de paradones.
* Les gons sont parkis décevants, maisifs peusent changer

et vous surprendre agréablement  tout nstan,
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+ Vous dtes différente) des autres, mais vous étes aussi

connecté) @ eux

+ Nous ez descpinions mais vous ez e dro dechanger

+ Les gons peunent ére hypocrites et se conduire de fagon

agressive, mais cela ne refléte pas qui is sont.

+ Parfois, cést normal de dissimuler qui vous étes pour

vous sentir en séeurité dans un contexte social, mais &

Butres moments, ous devez ouwrir a porte et accueilis

les autres e plaisir pour leur présenter votre \éritable

moi dans toute son extravagance.

Noubliez pas le plus importan : quoi quil e soi pasé

autrefos, vous avez e pouvoir de faire de noweaux choix

Sopez prodente) mais & BTt des possbiliés.

Soyez non comentionnel, mais restez diplomate.

MBm i nous ne ivons pas dans un monde partal vaus

pouvezy troumer voteplace. Gardez 1 e haute ot soyezon

P avee vousméme.

Pout rouwr 1apace e vous méie, e cherche pas e

Slution-facke - stopezltitpour e voienichisant,

stmiants et dganoisants gl vouspermetra e vus et

To s vivante possil.
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Exercice de réflexion :

retour sur votre journée

(et exercice vous apprendra & mieux analyser votre état
mental et ot comportement u rvail

Alafindune fournée de il quand ous s ey
cher vous,prener dix & quinze minies pour méditr

Commence par e ks yeu et respire proondénent
pendant quelges secondes

Maintenant, imginez que vous sortez de ot corps et
que vous wousregarde de xtéieus

Avce compassion, intressczsous & votre postion, aux
tements que vousportz et Expresion de vore visge

Puis btz etk vt et sictons
Commences par la chaise sur laquell vous tes assise)
repenser i otre st de reour, etourner sur oire liew
de il Fuites déir es images scéne par scéne, instant
par instat, jusqi e que vous arriviez au débs de e
journée de travail

Esspe de vous rppeer autan e dtals que possle
‘observezaous e uriosié of patience. Quand des émotions
se manifestent, essner de voir i vous pouver continuer &
aberver de i comme s ous gl ospenses
et vos émotionssurun écran

Imagines que vous e qun® acteurtricd jouant
e ot que tous e ot e gui aintatour de vous
taient des personnages de a méme st

Refaes cet exreice cing jours d s Pendnt e pro-
cessus, réflchisse aus questions suvantes et derher o

Réponses dans votre journal intime.
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L Focalisez votre esprit sur les moments oi vous wus

sentiez vulnérabie, anxieuxse ou humiliées

e parce que ous e vous sntie s vl

pares autres ?

Quelype de reconnaissance espériezsous ecevoir

e que vous vouliez, par exempe, qubn vous Bl

Pour os compétences ou pour otre apparence,

ou quin vous rassure en ous disant gue vous \ous

débrouilles trés bien ?

Quifge mczvous mpression dncirintricurement.

quand vous cherchez Ia validation des autres ?

Comment avezsous tendance & réagir au situations

qui vous donnent une impression dimpuissance,

dhumiliation ou de honte 7

2. Notez les incidents qui ont provoqué chez vous de

Eigacement ou de Fimpatience & Bgard des autres, ou

qQuiYous ont rendu@) particulitrementcritique. emers

. enser ces momets comme des ormes de cokre

assez subtiles. En reconnaissant et en admettant les

bourgeonnements de coér, ous pounez les empécher

iclore.

* Posczaous la question suarte : el ypes de situa-

ons créent une tension en vous ?

Concentrezsous sur otre colere, O st localisée

cette tension 2

Est-ce que vous diriger. généralement votre colere

sers Etérieur ou vers limérieur ?

Est.ce que vous mangez ou busez frénétiquement

aprs une crise de colére ? Ou est-ce que vous 1us

sentez Iéthargique ?
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+ Estcoque vousredoutez de perde vtre sang frod au

travnil ? En combien de temps facolre passe-tlle ?

3 Maintenan, dressez lalistedes moments oi vous vz

fait quelque chose dont vous tes ferera Ce rst pas.

nécessairement un épisode majer, mais par exemple,

prendre e temps de parle i une personne que vous ne

con

issez pas ou aider quelquun

Quelle valeur ou qualité cela refléte-til ? (Par

exemple, respect, loyauté, générosic..)

Qualks opportuniés s permetrint de. resmbr

dantage 3 la personne que vous souhaitez étre ?

4 Tonaginez un mondedans kg vous pourrie vive sans

aucune crainte ot en tant a personne que \ous voukz

éure. Dans cette nowelle réalié, vous allez au travail

en représentant les valeurs dont vous soubaite? faire:

preune (par exemple, itéri, athenticité respect. )

* En quoi votre apparence, votre démarche et votre

fagon de parler seraient-eles différenes ?

© Quels types de relations entretiendriezaous avec

soire entourage ?

* En cas de confli, quelle atitude adopteriezaous ?

* i on vous accusait injustement ou que fon vous

brimait, réagiriezvous dune fagon différente ?

+ Estce que vous parkericz différemment ?

© Yauilqekpe doseque o commeeriza ire?

Y ol quelque chose que vous arréterie de aire ?

+ Ques réves, quels espoirs e quelles ambitions asso-

ciezaous i cette nouselle fagon dire ?

* Ques changements s autres remargueraicntils en
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Maintenant, identifiez un petit changement que vous
‘pousez apporter pour ére davantage comme vous voudriez

e,

Des relations qui sétiolent

Est-ce que vous vous acerochez  des gens ou 3 des endrois
dont vous ez plus bescin

Estce que el vous chagrine beaucoup de voir que cer-
taines amitiés ont éolué et ne sont plus ce qutles étaient
auparavant ?

Est-ce que vous niez e fui que vous avez bien mieux.
réuss dans Ja vie que otre famille et vos amis de longue
date ne limaginaient possible ?

Par nature, les personnes hypersensibles et intenses ne
perdent pas de temps. Votre déseloppement personnel ct
spirtuel se produit 2 toute vitesse et votre vie se déroule &
un rythme effréné, une aventure apres Butre, Quand vous.
stagnez, ous mourez e, vous devener irriable et vous
\ous sente totalement st Quand vous poursuiez.
une relaton amicale qui stioe, otre \ri simpose. Cela
‘commence par de peits agacements, puis cela conduit s
vite & un manque de satisfaction chronique et & beaucoup
de tessentiment. Avee votre esprit curieux, votre grand
caur et votre soif de vous enrichir, vous avez du mal &
trouner des compagnes et compagnons de route qui scint &

Ta hautcur de votre profondeur intelectucle, motionnele
spriuetl, ous ez sounent des affniés pour des culures
et des individus appartenant & dutres parties du monde ct

dutres poques.
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Comme vous ées non conformisie, ous avez un deésie
el chapper a conceptions e d et
contraintes socals i vus ot € mposs, Vs disan-
ier e a menealié de groupe st ps st uneenve st
i destince, et s s chose e ous poe e
ot force e nnée ousesin dansdes unbers i
dépassent largement Entendement des proches qui peuplent
ot ancien monde. A chague fois que vous retournez la
i vous vener, vous vous serer plus éranger@ro que
Jamais. Vous vousrendez compte e o ez pls rien
encomimun nce vos ancienos ami, et st n consat
rés douloureux. A chague fos que vous partez vers de

nomeau borizons,a méme siuation s eprodu. Un o

o e Qe ous e panc s échapper i e

s o s v que L ok des g, des ndrots

et de la communau qui vous entourent

Un changement inévitable

Quard vous passez & um aukre i dans vote ve certains
de vos proches ont du mal & shdapter A ce changement.

Comme vous étes de plus en plus en contact avee oire

moi authentique, vous commencez & dire ce que vous pen-

Sez et & exprimer ce que ous ressentez. Au liew de vous

fuire discret@td, vous revendiquez votre espace créatif et

ez votre intensié transparaitre. Cette nowselle version

de vous est 1rop éblouissante pour celles et ceux qui ne

Sont pas préts. Meéme si ce st pas vote intention, vous

devenez une menace pour celles et ceux qui vivent dans

« lincien monde » de la sagesse comentionnele avee un
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i seniment de sécurité quekur procure h traditon, Vtre

exisience représente ears aspirations secrbes. Eux auss,

fond deux, ressentent le besoin détre Tibérés. Mais ils ne

Son pas péts  remettre en question s seules utors il

connaissent ou les relations  interpersonnelles sur_lesquelles

ils comptent, & renoncer & la sécurié dont ils béndficient

ou i prendre e risque de se diriger vers Tinconnu, Votre

olution incite le rebelle qui est en eux & bousculer leur

me, et pour éviter e insupportables conflts itérieurs s

doivent désavouer vos choix afin de valider ks leurs,

Pour la plupart des gens, il et plus confortable de main-

tenir Equilibre de a dynamique relationneli ele gule s

présene. Lorsgue vous largisez ote extime de s, queke

chose changs: Vo anciens amis doient Sdapter non sulke-

ment au nouneau « vous » mais ausi & une nouelle version

eumimes, cdle qils devront adopter quand il sont_ nee

\ous il ivolent pas e méme temps e vous, et

Siolea inéviablemen el deviendra dysonctionnelle e

parfos cruell, Certains individus, par exemple, supportent

mal leur vulnérabilcé et tendent 3 projeter leurs faiblesses

sur s autres ; dans toute relation, ils ne smvent ainsi étre

que e sauneur» o« sauneuse » Sivous deenez moins

dépendante, ils peuent se sentir abandonns ou rejetés

Sils ne sont plus « celui quiaide » ou « celle qui décide »

qui sontill ? Cete question st parfos trop déstabilisante.

pour eu. Tis continuent alors & se conduire comme avart,

en espérant retrouer la dynamique dysfonctionnelle qui

\ous plagait dans un éat de dépendance:

Eny regardant de pls prés, vous remarquerez peut-éire

les fagons subtiles dont vos amis de longue date essayent

de vous rabaisser. Par exemple, au lieu de vous demander
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des nowelles de ce qui se passe bien lsse font Evocat du

bl Tl suggrent que vous brez es éapes ou que vous

risquez tre déque Tl se montrentexcesshementinguiets

pour e santé ou vous parlent dune fagon infantilisane

ou condescendante. Si ce quils vous disent ravive voire

insécurité, ils réagissent inconsciemment en privilégiant

ears désis. \ous vous retrounez dans une positon i vous

cherchez un réconfort dont vous isez pas besein i ous.|

demarde des conseils dont ous pourriez vous passe: Vous

mettez laccent sur vos inquiétudes et cachez les bonnes

nowselles. Cest comme si vous régressiez pour répondre &

Jeur besoin,car s veulent que vous retiez l personne que

\ous dtiez. En apparence, ls prennent soin de vous, mais

vous wous rendez compte que cetie interaction censément

‘amicale ous a affabii ta entamé otre confance e s

Votre intention rst s de dénigrer les choix de vie

des autres. Quand vous vous cloigner deux ou que vous

@oluez, st pour survivre et fuie I sule chose dont ous.

‘ez il peut ancher otre s exisentelle. Pourtant,

chacue i e vous ous ebellezconte s choses du pas,

Qe vous vous détourncz de i e tracé par vos parenis ou

que vous agissez contre Brdre établ, vous vous heurtez &

des résistances de toutes parts. On vous fit comprendre —

‘prand renfortde critques, de regards désapprobuteurs ou de

ourds non-dits - que vous ées égoiste, arrogani et irres-

pectueuxé. Le sentiment de culpabilité toxigue que vous

intériorisez se traduit par des doutes et de Einidté. Vous

commencer i vous demander s vous rétes pas récllement

quelguiun de hautain et de pérempoire ; vous avez peur

divoir trahi celes et ceux qui vous aiment. Vous redoutez

aussi la solitude qui vous attend si vous sortez des sentiers
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battus. Vous vous demandez i et votre foer, s vous ez

une tribu, 5 \ous trowerez un jour enfin voire place.

Des choix difficiles

Méome i eurs paroles o leurs actes vous déstabilisent, cela
nesignifiepas e ot Emill ct os amis e vous aiment
pas. L plupart du temps, ce qutls disent ou font st pas
une attaque malveillante, mais une réponse combatfuile &
e quilspergoient comme une menace conire leur sysieme.
decropances. Quand vous vous épanodissez sous une forme.
qui dépasse leur entendement, l seule fagon dont il savent
protéger Equilibre de feur psyehé est de vous rabaisser [ls
ont beau oulir ke meilleur aenir possbe pour vous, keurs
crainteslimitentleur capacit de vous soutnir sans retenue.

Ce nist pas parce que vous remarquez ce schéma que
\ous devez pour autant mettre fin 3 une relation amicale.
Pour empécher cette dynamique de vous affecter, il sufft
que vous ayez conseience de ce qui s produit. Une fois que:
\ous en comprendrez mieux les enants et les aboutissants,
\ous pourrez faire Bffort conscient de ne pas laisser leurs
profections vous ateindre. Si nécessaiie, vous rewrrez s
atientes et déciderez ce que vous espérez donner & cette
relation et en et Vous pousez devenir la personne fa plus
mie de larelation car vous considérez vee compassion ks
Vulnrabilnés de vos amis.

Dans certaines circonstances, a seule soution pour aller
de Bvant est cependant de mettre un terme 3 la relation.
Mérme s quelquun a eu une énorme importance pour \ous

dans ke passé, il s peut ére pus la méme place dans votre
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vie actuelle Comme vous étes une personne hypersensible,

vous Eles conscient) que continuer i fire comme s rien

sivait changé serait hypocrite. Dune certaine manire,

utre personne se rend également compte que la relation

arrive naturcllement & son terme. S ele é pas e courage

de sauter e pas, el risque de recourit & des comportements.

passifi-agressifs visant 2 vous repousser. Parfois, prendre

Ia décision de rompre avec quelquun, quil sigisse dun

membre de a famille, duné ami) denfance ou de voire

partenaire st pas juste ke choix e lus prudent, st auss

une preuse damout

Sur e plan relationnel, il est sowvent difficile de trouer

e bon équilibre entre rendre hommage 3 ce que fon aait

et laisser derriére soi ce qui i plus de sens. Nous devons

vider notre tasse avant de pouvoir la remplit. Sicerocher &

e qui ne nous comvient plus ne conduit qud Ia stagnation,

au ressentiment et &  dépression.

Une rupture ne signife pas que Tune des parties soit en

tort, Vous avez tous les deux fait de votre mieux, compte

tenu de qui vous étiez et de ce que vous saviez. Les gens

entrent dans \otre vie pour ne. aison, pour une. saison ou

pour la vie. Mais personne i le devoir de rester au-dela

du moment ob cela 1 plus de sens ni pour Tun ni pour

hutre.Tessentiel est que vous ayez partage des fous ires,

des chagrins, fait ensemble un bout de chemin. Rien rst

une errur. Vos amitics passées sont les perres angulaires

de votredéveloppement, et elles vous ont accompagné)

jusaui ce tournant. La meilleure fagon dhonorer celles et

ceux qui ont fail une partie du \oyage e vous st pas

de vous acerocher, mais e savoir licher prise quand le

moment est e,
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“Burner b page st un moment diffiile maiscete éprene

de la rupture est en quelque sorte une douleur de crois-

sance. Vous Hichez les rénes pour vous emvoler vers voire

destinée. Tout comme un papillon qui doit sortir de son

cocon, vous vous dirigez vers un avenir moins restreint et

plus gratifiant. Une fois que vous serez libre de révéler vos

dons de personne hypersensibe ctintense, tout ke monde, y

‘compris vous méme, vous sera econnaissant. Méme i st

pénibke, essyer diccepter la douleur des adiux et trouvez

du réconfort dans idée que s larmes sont e signe que les

choses progressent dans 1a bonne direcion.

Ao a6 mesure Que vous procéeez  des changements

pour adaptr voes envrornemat 4 vose nouvelle idantits

o0 parsone canfane ot igns, fout en vaus Sviendr pls

clai ot plus calme. Un four, vous constaterez & quel point

vous vous senter bre, Vous vaus rendesz compte sussi que

s ne echerchez oo désespirément lapprobation e vos

parents, ds vos ancisnols amis o des courants dom-

nants G 1a Socés. Vous savez ul vous s et vous vous.

sontez bien an

pouvoivous rerdaous vos membres faccupar espace

aul st e vbtre, puis 0o Ialsser votse flamme attier votre

veritabl ribu
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Retaross oot o ssacacss

Rituel : affiner son discernement et

tourner la page

ous pounezaffinr wire discerncnet pour mix Gk

ek e pic dars i panel vie Commencer par

vous demander ce que ous ressentez  viscéralement, -

ke, oot uandvousdesencompenie

decetepersoane En ous Eodart surks quesions suharies,

néffichissez 3 un échange spécifiaue que vous vz eu.

L La comersation vous semble-telle naturell, facile ou
foreée ? Avezous besoin de réfidchir & des sujets de
conversation ?

2 Esice que vous ez Fimpression o une connexion
affective ou détre motivé) intellectuellement ? Ou
est-ce qui contraire, vous vous ennuyer et perdez
patience ?

3 Catie personne ous inspirecll suffiamment confiance
pour que vous i racontiez. des détais intimes de votre
vie ?\ous retenezous de partager de bonnes nouneles
ou minimisezsous les aspects posiifs de wore vie ?

4 Esoe e ous vous sentez suffsamment & i pour i
montrer votre vrai visage ? Ou skce que \ous resseniez
e besoin dedissimuler certain aspects un peu extrémes
de votre personnalité pour quélle ne vous trome pas

«trop intense » « trop

Nos. object

o5 valeurs et ws styles de vie sontils

s diffécents ? Bien que partager des objectfs et des

valeurs e soit pas toujours essentiel pour forger une.

amiti, cela peut devenir problématique si vous dever

i s discussions approfondis ousi K compartement

de utre personne est incompatibl e votre éthique.
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Nous vous sentez peut-étre trop critique envers elle,

e qui vous pousse & culpabiliser et entraine un cycle

émotionnel puisant

Aprs chague comersation, vous seniezous coupable

o avezvous Timpression de ne pas avir € sincére 7

s co quecete personne sinrese  son dseoppenment

personnel et spirituel ? Estelle capable danalyser sa

propre personnalié ?

Estce que fe passé est I seuke chose que vous ave en

Imaginez que vous puissiez effacer le passé. §

venicz tout juste de rencontrer cetie personne, vou-
driezaous quele fasse partie de votre cercle dimis ?

Al fin dunc comversation, esk-ce que vous vous sen-
tez épuisé, rabaissél, déprimé@ ou, au contraire,
simuléey ?

Est o qubntreeni cete amilk commence & esserbler

‘une corvde ? Attendezaous  prochaine encorsre e

héte ou préféreriez ous faire autre chose ?

Estce que vous avez fimpression que cette personne
\ous repousse passiernent, par xcanple e s montrant
apathique ou peu intéressée par vos propos ? Estce
el vous donne Timpression qule preférerail lre

ailleurs mais tose pas l dire ?

Nous iz peutre identifié dans votre vie des relations

interpersonnelles auxquelles vous soubaiez metire un terme.

i cela serble &t k bon choix,suez ke ituel suvant pour

\ous aider  licher prise

Préparez des petits morceaux de papier de différentes

couleurs.
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Dessinez ou inscrivez e nom de chaque personne qui

‘plus s place dans votre vie ou donit 0us souhaitez vous

séparet Vous pouvez incure non seukement e nom de la

personne mais ass une description de ot ineraction,

par exemple : « codépendance »

+ Refidchissez aux raisons pour lesquelles ces personnes

Sont encore dans votre vie et inserivezles au dos des

peits papiers.

© Prépares wotre esprit licher prise e imaginez ce i quoi

votre vie ressemblerait sans clles.

+ Pour couper les Tiens, vous pousez braler, déchirer ou

enterrer s petis papiers.

+ Prenez un instant pour rendre hommage 3 la connexion

que vous avez cue avee ces personnes/pensées, puis

relicherles.

© Féicitezaous de vous étre autorisé) & faire un pas vers

I Tiberté ot Kigbrete

Cestun reie symboliqusdont e bt s de promaancir

un léger glissement psychologique. Tacte de briler ou de

déchirer les papirs peut paraitre brotal, mais ccla ne veut

pas dire que vous devez passer & une action aussi drastique

dans la vraie vie. Ce glissement pourra se manifester de

fagon subile, comme une confiance en vous renforede, une

nouvelle fagon denvisager une relation spécifique ou un

discret changement de vos attentes.

Soyer asurél que, consciemment ou inconsciemment,

quand le moment sera venu, ce qui e vous sert plus dispa-

raitra naturellement, Imaginezaous comme un arbre dans

Ta nature. ous ez pas besoin de faire ou de contrdler

quoi que ce soit, ni de prendre aucune décision. Avec le


https://oceanofpdf.com/

e r—

changement des saisons, la nature vous débarrassera de

105 branches et de v0s euilles mortes. Vous e pas non

plus & vous inguicter de la forme de vos nouveaus fruits,

car on vous fournira les ékéments nutecifs et ks ressources.

nécessaires pour ceux que vous dtes destinéé) & porter.
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Conclusion

Chére leatrice, cher lecteur hypersensible et intense,
Peut étre qu un sade de votre vi, ous ez appris que
pour sous protéger, ous i \ous lmiter et vous cacher
otre entourage vous a reproché de trop parier, de poser
trop de questions et ivoir des émotions trop exacerbes.
Les autoris et s insttutions vous ont dit de rester tran-
quille t de vous taire.
La Société a fait pression sur vous pour que vous ne
dérangiez pas Brdre ctabl et que vous ne fassiez dombre.
4 personne.
Nous ez été menacdl par des fréres et seeurs particu
igrement compétifs, et votre o e vivre et votre vitali
se sont émoussées.
Les autres ont parois déversé ou projeté sur vous les
ombres de leur psyhé en vous accusant e touts ks carac-

éristiques négatives quils refusaient de wir e uxmémes.
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oo famile vus etk e confi un ke perturr, e

s chareant defous s ma de e,

‘Comme vous portiz ke lourd fardesu détre considés)

commelble dereceirbsanfikns s acis

skt ude dsdirssase ksl

‘e oubi commet e ous commporter uous egrimer

portancimen

Nous ez ouff os sentments, ous e empéré \os

ambions e ous ous s Billonnds

Nous v s utosbotage, une esocripe credl cu

e syndrome de fimpostur ke sentinnet de e us étre 3 o

hoeurmabrédescompdns e~ fervareén,

Méme s vous ez physiquement quité Ervironnement

dans et ous i grandi vus vz conina€d vire s

Tacage e vous ez construe dans e espr

Mais o il s s s s ot unesse ot e

hypersensi et intense reste sanage et indompeée. Elle a

peukére longtemps &6 mise sous choche, mais elle i pas

disparu. Malgré s effrts ou cou des utres pour ka ire

aire b modife ou prtendre qulle rixite s, otre dme.

brilk encore el mérme s

lesterps déormais dependeconscince el

i

R e ——y

niun dding.

Bien as contraire, ey persensile et intensesgnifle que

\ous étes doté de qualités uniques que les autres ne par-

tagent pas.Et méme i ce st ps propice  un destin fucle,

st grice & cette intensité que vous faies preuve dune

‘erande empathie et de talents artistiques et visionnaires.
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s particolariés ne sont pas simplemen lices au fait que

vous ées surdou ce sontde riables dons. Le temps est

e de mettre un terme & des annces de brimades, de vous

relver fidrement et de partager \olte incroyable potentil

avec lereste du monde.

‘Mainienant que vous émergez dans votre nousell éali,

vous itvez plas besoin de vous faire discret@1d pour étre

en séeurié.

Regardez autour de vous, regardez votre réalité avec

attention et ucidit

Lesfigures cusorie ullacieses de votre passé e pls

pris sur vous.Vousées e e tyrannie dune o ou

dun espritde competiion oxiques. Vous tes pls bankél)

par la menace de ibandon ou du reet. Vous rivez plus

jover et de brebis galeuse. Vous inez pls  recourir

une humilié affectée, & Butocritique, & Butodénigrement

ou i Butossbotage pour vous cacher de la miére.

Le monde est prét & célébrer votre beauté, votre suceds,

wotre. ghore

Rendez hommage 3 Tincroyable résilience que vous

ez acquise & force dexpériences souvent pénibles Sentez

‘comme vos pieds sont fermement ancrés dans le sol

Peu importe ce qui st passé aurefis, vous avez mai

tenant ke pousor et I iberté de reconquérir votre vie.

S quelqiin wous assalle itaques passhes-agreshes,

quil sy de vous comainere que wus ez un problime

o de modifier I stuation 3 son avantage, vous verrez cai-

rement dans son jeu.

i quelqun tente de vous rabaiser ou de répandre des

rumeurs & voire sujt, vous pouvez &ure confiant®) dans ke

it que cela ne portera pas ateinte & votre indgrité
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i quelquiun vous demande : « B te prends pour qui 2,

\ous poue répondre  « Une e b i e s monter

Sous son vai jour.»

La personne hypersensible et

lense qui est en vous
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comme e est.

Prenez votre essor |
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