
REPRENDRE
le contrôledesavie

QUE L’ON CROIT OU NON AU DESTIN, IL Y A DESÉPISODES
DE NOTRE VIE QUE NOUSSOMMESAMENÉS À VIVRE POUR

GRANDIR ET ÉVOLUER. DU MOINS, TIRERUNE LEÇON DE

CHAQUE CHOSE.C’EST PEUT-ÊTRECELA LA CLEF POUR

AVANCER. SE RÉINVENTER POUR SE LIBÉRER D’UNE
SOUFFRANCEET REPRENDRELE CONTRÔLE, EST-CEVRAIMENT

POSSIBLE? BIEN SÛR, DISENTLES PROSDE LA PSYCHO !

MAIS PAS N’IMPORTE COMMENT.

I
l n’y apas d’âge pour
rebondir.Seulcomptele

désir d’y parvenir, quitte
à dépassersespeurs.Et
pourcela, la premièreétape

aprèsun échecestd’accepter
la réalité et les émotionsqui en
découlent.Doncdes’exprimer et
d’extériorisertout cela.Pourtant,
tenterdecomprendreseul(e)un
blocagepeutêtreparticulièrement
difficile.

Apprendre
as’écouter

Il estcrucial de procéder

à un travail de
compréhensionpour

éviter dereproduire
sanscesseles mêmes

erreurs. Pourtant,
„ mêmequandvous

êtesconscient(te)
defaire desfaux

pas,il peutêtre
difficile de vous
écouter.

C’est commesi

une partiede

vous,pensant
bien faire,

plongeaitla tête
la premièresans

Merci à nos
expertespour
leursconseils

GenevièveKrebs
Psycho-praticienne

enthérapies
brèves,spécialiste
de la dépendance

affective, Elle a

notammentécrit Quandl'amour
nous fait accepterl'inacceptable
(Eyrolles, 2022).

1 CécileKapfer

.£2 Psychologue
yT*.! clinicienneayant

xJI créé la Thérapie
* £ par l’intention®,

î unetechnique
holistiquefacilitant les
prisesde conscienceet les
déconditionnements.
Ellevient de publier Réinventer

savie estpossibleà tout âge
(Jouvence,2022).

Claire Mizzi

Psychologueet
psychothérapeute,
ellepratique
l’ACT (Acceptance
andComittment

Therapy),la méditationen
pleineconscienceet elle

estinstructrice de MBCT

(MindfulnessBasedCognitive

Therapy)et de MBSR

(MindfulnessBasedStress
Réduction).Elle est l’autrice
du Petitlivre dela résilience
(First, 2022).
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réfléchir, tandisqu’uneautre
savait qu’elle se trompait, maisse

disait« c’est plus fort quemoi »,

empruntantun chemin qui mène
à la déception,voire audanger.

La personneauxcommandesest
alors votreenfantintérieurblessé,
la partiedu passéenvousqui est

encore sousl’effet des traumas,
des blessureset de la peurde
souffrir à nouveau.Si vousêtes
endépendanceaffective, vous
avezplus peurde l’insécurité que

devoustromper. Desstratégies
d’évitement vousmaintiennent
dansuneillusion desécurité
affective. Il faut le comprendreet
trouverunealternative. Le plus

compliqué rested’avoir la force de
faire le premierpaspour prendre
de la hauteursurvotre existence.
Si aucuneoreille attentive,
empathiqueet impartialenese

trouve autourdevous,la thérapie
représenteuneaideprécieuse.

TOUTES
CESFOISOÙ
JENE CONTRÔLE
PASMAVIE

(Parcequej’ai donné
le pouvoirde mon

Repositionner
sesobjectifs
Danstousles cas, il estimportant
derevenirà vous,et de vous

demander: « Et maintenant,
qu’est-cequi estimportantpour
moi ? » et « qu’est-cequeje veux
pour moi ? ». De là naîtrontun
ou plusieursobjectifs, desquels
découlerauneliste d’actions pour

les atteindre.Agir est la meilleure
façondesortir dessituations
de souffranceou dessituations
inconfortables.

Mesfailles ?
Quellesfailles ?
Desforcesplutôt !

Nous avonstousdesqualitéset

despoints d’amélioration.

TÉMOIGNAGE

« On m’a reprochémon implication
auprèsdemonéquipe»

« Hyperactiveethypersensible,j'ai prismon rôledemanager
tant àcœurquemon équipesavaitquejetais joignable
n’importeoù et n’importe quand.C’est moi qu’on contactaiten
casdedécèsdansla famille, de problèmed'argent...Je pouvais
tout entendre.Étantmoi-mêmetrès impliquéedansmon
travail,j’ai euparfois beaucoupdemalà comprendrequemon
équipen’enfassepasautant et ànepas l’exprimer. Cequi m’a
jouédestours ! Jemesuis forméepourdevenirunemanageuse
plusdiplomate,maisjen’ai paschangéence qui concernema
dévotionpour l’équipe, carçafait partiedemoi.Jedéjeunais
avecmon équipeet ia défendaisbecetongles,cequema
hiérarchiem’a souventreprochéet qui m'acausédesproblèmes

pourmaposition dansl'entreprise.Et mon équipeneme l’a pas
renduquandj’en ai eubesoin.»
Marine, 36 ans<____ ________________
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De là àparler d’échecou defaille
dansnotreexistence,c’est y aller
un peufort ! Le véritableéchec

seraitdecommettrelesmêmes
erreursplusieursfois de suite sans

entirer d’enseignement,ni être
honnêteavecsoi-même,car c’est
nécessairepour se reprendreen

main.
Prendreconsciencedesatouts
et desfaiblessesdevotre
personnalitévous sert à mieux les
géreret à déciderdela façondont
vousallez pouvoir vousaméliorer.
Dansce principe, mêmeéchouer
peutfaire évoluer,si vous décidez
queceladevienneuneexpérience
enrichissante,de laquelle vous

tirezun enseignementet de

l’expertise.

L’importance
du langageintérieur
Dansla phasede réalisation de

soi qui est la vôtre,certains
principessontfondamentaux :

la confiance quevousvous

accordezcommenousl’avons vu,

mais aussile langageintérieur,
soit la manièredont vousvous

adressezà vous-même,une
manièredouceet aidantepour
boosteret transformerce qui doit

encorel’être. Au contraire,des
penséesnégativeset dégradantes
(« tu esbête» ; « tu es moche» ;

« personnene t’aime ») finissent
parvous autopersuaderquec’est
une réalité et pardégraderl’image
quevousavezdevous.

Écouterson corps
Fairel’autruche, faire la sourde

oreille, se voiler la face... : il nous
estparfoisdifficile de garder
le contrôle de notreexistence.
Mais si l’esprit peutenjoliver

les choses,le corps lui, nement
pas.Lorsquevousressentezdes
douleurs,que votre corps vous

fait souffrir, c’est que votre être
a enfin trouvé un moyen de
sefaire entendreet peutêtre
mêmecomprendre.Les douleurs,
le mal-êtresont dessignesde

ruptured’harmonie, de perte de

t questions

d'auto-exploration
à seposer

1. Quelleest la partie de mon
corpsqui souffre physiquement?

FU 2. Quelssont les signesqui traduisent
I mon mal-être émotionnel ?

3. Quel est le rôle de la partieducorps
ou de l'organe qui me fait souffrir ?

4 Comment semanifeste
la douleur (crampes,
brûlures, tiraillements...) ?

5 Quandont débuté
les signes?

6 Que se passait-il de particulier
dansmon existencejuste avantque
n’apparaissentcessignes?

7. Ai-je déjà connu ce type
de manifestationsphysiques

ou psychiquesavant?

Ai-je déjà ressenti
les mêmes sensations,
sentiments,émotions
par le passé,suivis

d'un mal-être?Si oui,
dans quel contexte?

Votre cœur,
votrecorps,

ont leurs
raisonsque

votre raison
nedevrait

plus ignorer !
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l’équilibre. Lesfaire disparaître
sanssepréoccuperde leur origine
revientà arrêterunealarme
sanschercherla causedeson
déclenchement.Le processusde

libération émotionnellepermet
souventdereconstituerles

origines du mal-être,grâceà un

travail d’auto-exploration(voir

l’encadré8 QUESTIONSpage
précédente).

Rebondiraprèsl’épreuve
Que vous le vouliez ou non, tous
lesévénementsde la vie vous
affectent,et vousnesavezni à

quelpoint, ni à quelniveau. Faceà

un chocviolent, l’expérience
estsouvent négative,mais elle
peutapporterdu positif si vous
vousplacezdansunprocessus
dynamique.La résiliencedésigne

justementla capacitéà rebondir
faceaux épreuvesde la vie et à

seprojeterdansl’avenir. Nousne

sommespaségaux: certains
parviennentàse releveret se

reconstruireplusfacilementque
d’autres. Cette faculté n’a rien
à voir avec l’intelligence ou la

force mentale.Elle trouveplutôt
sasourcedansl’enfance et la

relation- sécurisante ou non- que

l’on a eueavecsesparents.Mais

n’allez paspenserquetout est
jouéd’avance! Il estpossiblede
renforcervotre proprerésilience
et d’apprendreà la développer
pour faire la paix avecvos
tourmentset reprendreenfin le

contrôledevotrevie. ¦
ParLoreLeï Boquet-Vautor

outils

pour faire preuve
de résilience

1. Apprenez à calmer le stress
chronique(celui qui dépassela fenêtre
de seuil detolérance)en adoptant
un bon rythme de sommeil, une
alimentationéquilibrée, une bonne
connaissancedevous, des gestes
mesurés.

1

2 Questionnez-voussur
l’autocritique : qui parle
quandje mecritique ?

1

3 Changezde regardsur
vouspour adopterplus de

bienveillance et defierté.

1

5. Prenez
conscience

devotre
respiration.

4 Faites
régulièrement
le point : là où
vous en êtes pour
comprendrelà où
vous allez.

6 Reliez-vous à ce qui vous fait
vibrer auplus profond devous
(émotions positives, sentiments
affectueux,empathie...)

1

7. Écoutezvotre corps

et sesressentis.

Intéressez-vousaux

Ibelles chosesde la vie.

fiV PRATIQUE

«LE BOOSTERDE MORAL EXPRESSQUAND JE DOUTEDE MOI »

Tracez une ligne sur laquelle vous rappellerez votreparcourset les réussitesde votre existence.Cetteligne

de vie ainsi retracéevous permettrade mieux constatervoscapacitéset ce qui devrait faire votre fierté en
un clin d'œil, car nousavons tousdes succèset des qualités.Sivous attendezde gagnerau loto pour vous
féliciter, vousperdezl’opportunité de découvrir vostalents et d’y faire honneur...

D'après GenevièveKrebs.

AMOUR

Clnaaxptahte

UptfUlùri<hle.
rû/fanu

Aimer, tomber,

Cécile Kapfer,

Réinventer
sa vie est
possible à tout
âge, Jouvence,
2022, 16,90 €

Geneviève

Kreps, Quand
l'amournous
fait accepter
l'inacceptable,
Eyrolles, 2022,
16,90 €

Claire Mizzi,

Le petit
livre de la
résilience,
First, 2,99 €

GlennonDoyle,
Love warrior,

Leduc, 2022,
18€

William Réjouit,

Journal debord
pour atypiques,
hypersensibles
et autres
zèbres, Leduc,
2021, 19,90 €

Héloïse
Houdard,

Mon cahier Self

Love, Solar,
2022, 7,90 €
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