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Présentation de l'éditeur

 

« Moi Caroline, 39 ans, résiliente multirécidiviste : burn-out à 28 ans, cancer à 32, FIV à 35, infertilité déclarée à 36… Une belle vie de merde ! Mais j’ai décidé d’en tirer des leçons positives et de donner un sens à ma vie. »

Dans ce développement existentiel humoristique et thérapeutique, sous forme de petit guide pratique, l’auteur nous livre avec authenticité et désinvolture son expérience, ses principales leçons de vie. Elle nous invite à nous questionner pas à pas sur notre histoire et sur le sens que nous souhaitons donner à notre existence. Elle nous offre aussi ses « trucs et astuces au cas où ! », accompagnés de mots d’experts psychologues.

Caroline Le Flour est aujourd’hui psycho-somatothérapeute, diplômée de l’EEPSSA (École européenne de psychothérapie socio- et somato-analytique). Elle propose des conférences et des ateliers sur la résilience. Elle est l’auteur d’un one-woman-show authentique et humoristique sur son combat contre la maladie, La Chauve SouriT, qu’elle interprète à travers la France.
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« Cela semble toujours impossible, jusqu’à ce qu’on le fasse. »

  Nelson Mandela
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Préface


Face à une épreuve, une maladie, une difficulté, il y a autant de manières de réagir que d’êtres humains sur cette terre. Certains se referment, d’autres au contraire veulent vivre à 100 à l’heure. On nous conseille souvent de regarder le verre à moitié plein même et surtout quand il paraît à moitié vide. Pour la plupart d’entre nous, cela paraît irréalisable, tant la souffrance est grande. Et cette recommandation reste lettre morte, comme la plupart des conseils que l’on donne aux autres sans vraiment se mettre à leur place. Sans compter que vouloir à tout prix voir les choses positivement peut nous éloigner de la réalité et nous couper d’une partie de nous-même. Nier le verre à moitié vide, c’est refuser la réalité, et prendre le risque de vivre dans un conte de fées qui n’existe que dans notre tête. Nier le verre à moitié plein, c’est également une sorte d’enfermement qui nous fait croire que certains aspects de l’existence sont moins importants que d’autres. La représentation que l’on se fait des évènements qui parcourent nos vies est essentielle, car c’est elle qui gouverne nos émotions et nos actions. Selon la manière dont on considère les choses, notre vie nous paraît facile ou insurmontable, heureuse ou remplie de malheurs, quelle que soit la véritable nature des évènements qui s’y déroulent.

C’est pourquoi il est toujours préférable de voir le verre en entier, de considérer les choses positives au même titre que celles qui le sont moins et réciproquement, pour avoir une vision complète du monde. Prendre du recul, nous permet d’avoir cette vue d’ensemble et de faire la part des choses sans s’enfermer d’un côté ou de l’autre. Cette perception plus globale nous fait comprendre que le vide ne va pas sans le plein, le blanc sans le noir, le jour sans la nuit, elle nous rend notre liberté, tout simplement.

Caroline nous montre avec sincérité dans son livre comment réaliser ce tour de force. Grâce à son style épuré, elle nous fait facilement entrer dans son monde et on se sent rapidement très proche d’elle. Touchante et drôle, elle nous embarque avec naturel dans ses aventures et ses questionnements intérieurs. Ancrée dans la réalité des différentes situations qu’elle traverse, elle sait toujours les regarder d’un œil détaché, espiègle et amusé. Cette capacité à ne pas se laisser enfermer dans une seule vision des choses, à ne pas voir les évènements sous un seul aspect, est ce qui fait sa force. Son remarquable parcours illustre parfaitement cette phrase d’Oscar Wilde : « la providence déguise souvent en épreuves amères les bienfaits dont elle nous comble ». Si on se laisse abattre par la dureté des épreuves, on ne peut pas ensuite profiter des bienfaits qui nous attendent. En rebondissant sur son trampoline intérieur, elle n’a eu de cesse de trouver sa voie, celle de son épanouissement.

Quand j’ai vu Caroline pour la première fois, elle était sur scène, et on pouvait déjà percevoir cette force incroyable qui la caractérise et qui était subtilement logée dans un écrin de sensibilité. Je l’ai par la suite rencontrée dans mon cabinet d’hypnothérapie et elle a trouvé rapidement le moyen de libérer son écriture, comme une source qui ne demandait qu’à jaillir d’elle-même. Je suis heureuse d’avoir pu contribuer un tant soit peu à cette métamorphose qui inspire le respect et redonne espoir à ceux qui l’auraient perdu en chemin.



Valérie Roumanoff,
 hypnothérapeute et auteur





Mode d’emploi de ce livre 


Ce livre est un récit de vie humoristique et thérapeutique au travers duquel je souhaite vous faire partager mes expériences, les leçons que j’en ai tirées et le prisme de lecture positif que je me suis construit face à la vie.

J’ai souhaité que ce livre soit le plus ludique possible. Avant que vous en commenciez la lecture, je me permets de vous en donner le mode d’emploi, qui vous permettra d’en appréhender très simplement la mécanique.

Dans chaque chapitre, vous trouverez différentes parties :

— Le récit qui retrace mon histoire et mes péripéties en série !

— Ma « petite analyse », dans laquelle je vous livre les réflexions que j’ai menées, et qui m’ont permis d’apprendre à mieux me connaître, de prendre conscience de mes failles, de mes blessures, de les comprendre, de les accepter, d’y répondre pour pouvoir ensuite les transformer et ainsi me permettre de me développer, d’avancer, d’en tirer des enseignements et des leçons de vie positives.

— Mes « Trucs et astuces, au cas où ! ». Dans cette partie, c’est à vous de jouer. Vous y trouverez des exercices, des outils, des conseils pratiques que j’ai créés ou sélectionnés. Je les ai tous expérimentés. Ils m’ont beaucoup aidée. Vous êtes donc invité à les tester et à les utiliser à souhait !

— Le « mot de l’expert », rédigé en collaboration avec le docteur Marie-Claude Gavard, psychiatre et psychothérapeute, et Aurélie Bailliat, psycho-somatothérapeute et psychanalyste.

— Vous trouverez enfin, au début et à la fin de chaque chapitre, des phrases d’auteurs (philosophes, écrivains…) qui m’ont inspirée, soutenue, guidée. Je vous les confie pour qu’elles puissent également vous aider.

Vous pouvez lire ce livre dans sa continuité, en faisant les exercices proposés à la fin de chaque chapitre, ou bien lire d’abord tout le récit (suivi à chaque fois de « Ma petite analyse… »), et ensuite seulement, lorsque vous en aurez envie, piocher parmi les différents exercices des rubriques « Mes trucs & astuces », pour faire le point et avancer.
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Introduction


C’était moins une je vous assure. Une ? C’est moi, ou la vie que j’ai failli perdre.

Allongée dans ma chambre d’hôpital, sur le lit des derniers soupirs, sur le point d’être emportée par un cancer, je me refaisais le film de ma vie.

Histoire de poser le décor, voici le palmarès de mes galères en série :

☑ Engagée dans l’armée de terre à 19 ans. Bon, là, j’étais volontaire.

☑ Burn-out à 28 ans

☑ Cancer à 32 ans

☑ FIV à 35 ans

☑ Infertilité déclarée à 36 ans

☑ Et pas que…

Bilan ? Eh bien, une belle vie de merde en perspective, j’ai envie de vous dire !

Ça pourrait plomber l’ambiance, je vous l’accorde. J’ai pourtant décidé d’en rire et d’en tirer des leçons positives.

Malgré les tempêtes que j’ai eu à traverser, j’ai toujours été d’un naturel optimiste. J’en ai pris conscience au fil des épreuves. Je me disais que, certes, je ne pouvais pas forcément choisir ce qui m’arrivait mais que je pouvais, en revanche, décider de la manière dont j’allais l’appréhender. Plus les événements se succédaient, plus j’avais l’impression que la vie me demandait de me positionner. Je percevais le défaitisme ou le pessimisme comme des boulets de plus à traîner, comme des coefficients multiplicateurs des problèmes.

J’ai plutôt décidé de prendre les choses du bon côté, du côté de l’optimisme, de l’humour, du rire. Il me semble que c’est une manière d’exorciser, d’éviter de futures galères. Comme si la positivité à toute épreuve pouvait agir comme un contre-sort, une protection. En le pratiquant, j’ai découvert également que l’humour peut prendre le relais lorsque les situations sont trop difficiles à accepter, à vivre. Il me permet de dédramatiser, de relativiser, de prendre du recul, de dissoudre le jugement, d’ouvrir mon cœur et de libérer la parole.

Le rire me donne un espace de liberté, de légèreté qui me permet également de me ressourcer, d’y puiser de la force.

Pendant mon cancer, j’ai tellement « ri », de l’annonce du verdict par les médecins aux réactions de ma famille, de mes amis ; des tête-à-tête avec mes colocataires d’hôpital dépressives, jusqu’à l’après-maladie. Ma vie est devenue pendant quelques mois une véritable scène de théâtre. Tout y était, les émotions, le suspense, la maladresse, l’absurde…

J’ai alors éprouvé le besoin de noter tout ce que je vivais dans un carnet, d’abord pour ne pas oublier. J’ai ensuite souhaité faire partager ces histoires à ma famille, à mes amis. Il s’agissait de leur laisser une trace au cas où je ne m’en sorte pas, au cas où je ne passe pas le cap, une sorte de témoignage posthume humoristique. Je voulais leur raconter comment j’avais vécu et perçu les différentes épreuves de ma vie. Leur expliquer que cela n’avait pas été si grave. Leur expliquer à quel point j’avais ri. Et surtout, je souhaitais les faire rire.

J’ai écrit mon premier texte à l’âge de 8 ans. L’écriture a été le premier espace dans lequel je me suis sentie à ma place. Je pouvais passer des heures, face à une feuille blanche, un crayon de papier à la main, à faire tournoyer les mots jusqu’à ce que je trouve l’accord ou le rythme qui exprimerait le plus justement ma pensée.

Puis je me suis mise à écrire pour les mariages, les anniversaires et même les enterrements qui avaient lieu dans la famille.

Enfin j’ai commencé l’écriture de ce livre lorsque j’étais en chimiothérapie, en mode sursis. La maladie a été le déclencheur de ces écrits. Dans ce cas précis, écrire était une manière de mettre à distance et d’apprivoiser mes peurs, mes douleurs.

Rire et écrire sont devenus peu à peu thérapeutiques. Je m’en suis sortie et je n’ai jamais cessé d’écrire.

J’ai souvent réfléchi au sens que je souhaitais donner à ma vie. Comme si j’allais trouver le panneau « Sens de la vie » et que je n’aurais plus qu’à le suivre. J’en ai emprunté des chemins…

J’ai été heureuse, confiante.

J’ai eu l’impression d’être déjà passé par là.

J’ai été dubitative, en colère, en retard ou en avance sur le planning de ma vie.

J’ai suivi la lumière même si je me suis finalement rendu compte que ce n’était qu’un simple lampadaire.

J’ai été jusqu’à essayer de porter ma croix même si je n’y croyais pas.

Je me suis aussi demandé pourquoi ? Est-ce que j’ai fait quelque chose pour qu’il m’arrive tout ça ? Pourquoi moi ? Tout est-il écrit ? Tout est-il programmé ? Est-ce le jeu de la vie ?

J’ai dû annoncer. J’ai dû affronter.

Je me suis demandé et après ? Gagne-t-on un accès illimité à la sérénité ?

Avec un certain recul je me suis rendu compte que mon histoire m’a permis d’entamer un véritable processus de transformation.

C’est en relisant l’ensemble de mes écrits que j’ai réalisé que ces événements de vie étaient des cadeaux, des opportunités, le terreau fertile de mon identité, de la personne que je suis aujourd’hui et que je continue de devenir. Grâce à ce parcours très riche, j’ai la chance aujourd’hui de pouvoir côtoyer mon être véritable, d’en faire sa connaissance chaque jour et surtout de l’accepter.

Je me suis dit que ce qui m’était arrivé ne pouvait pas m’être arrivé pour rien et pouvait être utile à d’autres personnes. Sans vouloir vous mettre la pression, il me semble que, potentiellement, tout le monde peut être concerné par l’un de ces sujets.

J’ai donc décidé donc de vous faire partager mon expérience, la manière dont je l’analyse et mes principales leçons de vie, parfois en mode survie mais toujours en mode happy. Je terminerai alors, je l’espère, l’écriture de ce récit avec le nouveau sens que je souhaite donner à ma vie.

C’est avec un grand plaisir que je vous laisse à présent découvrir ce développement existentiel humoristique dans lequel vous trouverez mon récit de vie agrémenté de mes « petites analyses », avec en prime quelques « trucs et astuces, au cas où » et pour conclure les mots de l’expert, Marie-Claude Gavard, psychiatre, psychothérapeuthe et psychanalyste, sur les sujets énoncés !

Bienvenue à vous en terre happy !
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Pourquoi moi ?

Explorer ses croyances religieuses et spirituelles, mais surtout croire en soi


« Il y a ceux qui voient les choses telles qu’elles sont et qui se demandent pourquoi. Moi je les vois telles qu’elles pourraient être et je me dis pourquoi pas ! »

Marc Levy







Le programme de la vie

Tout est programmé


Lorsque j’ai appris à 32 ans que j’avais un cancer, je me suis dit que la première chose à faire était de me demander : « Pourquoi je suis tombée malade ? » J’ai fait plusieurs hypothèses.

Pour moi, il y a différentes écoles. Ceux qui pensent que leur vie est écrite à l’avance, que tout est déjà programmé font partie de la première école.

Au début de mon traitement, je n’ai pas voulu me poser trop de questions, j’y ai donc adhéré. J’ai préféré imaginer que tout est programmé. Ça a un côté rassurant. Tu te dis que tu n’y peux rien. C’est comme ça. Tu as zéro culpabilité.

Alors j’imaginais qu’il y avait un service programmation au-dessus de nous, vous voyez ? Un service qui planifierait tout :

— Le programmateur : Jean-Claude ! On a quoi aujourd’hui ? Tu me fais la fiche ? La famille, les antécédents, qu’on voie ce qu’on lui colle à celle-là. Père serrurier, OK. Et les frères et sœur ? Le premier est marié 2 enfants, le deuxième est marié 2 enfants, la troisième est mariée 2 enfants. Faudrait voir à pas faire trop de copier-coller dans la fratrie, les gars. Et celle-là on lui prévoit quoi ? Mariée, 2 enfants ? Ça ne va pas être possible Jean-Claude. Il faut que tu lui colles des accidents de vie à celle-là. Je ne sais pas moi. Tu lui colles… Punaise, il y a de quoi faire avec toutes les merdes qui pullulent : un burn-out, un cancer, des problèmes de fertilité. Je ne sais pas moi. Pourquoi ? Parce que sinon ça va faire louche. Et puis on va nous reprocher notre manque de créativité. Et aussi parce que… Ils vont se faire chier dans cette famille. Allez, tu me valides ça et tu nous retrouves à l’apéro. On va fêter le divorce de Josy à la compta.

Le responsable programmation s’en va et revient après un instant.

— Le programmateur : Qu’est-ce que t’as fait Jean-Claude ? Mais tu lui as tout collé là ? Mais c’étaient des exemples que je te donnais. Je te disais burn-out OU cancer OU problème de fertilité. Fallait choisir ! Ah merde ! T’as appuyé sur « valider ».

Vue comme ça, cette théorie a un côté super flippant, non ?

Certes, elle te décharge de la chape de plomb que peut être la culpabilité, mais elle te réduit, du même coup, au statut de pion n’ayant aucune influence possible sur ta propre vie.

J’ai donc décidé d’explorer d’autres manières de penser… d’autres écoles.







Le battement d’ailes du papillon

Chaque action peut avoir une incidence
 sur la suite de ta vie


Ceux qui pensent que tout reste à faire et que chaque action peut avoir une incidence sur la suite de leur vie composent selon moi une autre école.

En général, les personnes qui soutiennent cette thèse te disent : « Tu sais, il y a une raison à tout. Rien n’arrive par hasard. Oui, je sais que je n’ai aucune compétence dans ce domaine, mais je te le dis quand même. »

Contrairement à la précédente théorie, dans ce cas, tu peux être la cause principale de tout ce qui t’arrive ensuite.

Je trouve très flippant de se dire que chaque action peut avoir une incidence sur la suite de ta vie, en changer le cours. Est-ce que je vais à la boulangerie ou à l’épicerie, là, maintenant ? Ou tout à l’heure ? Car tout à l’heure tout aura changé. Mon action, là, maintenant, n’a donc pas la même incidence si je la fais là, maintenant… Ou là, maintenant, ou là, ou là ! Houla ! Ça doit être épuisant. Tu m’étonnes que tu chopes un cancer rien qu’en y pensant.

C’est le principe du battement d’ailes du papillon. L’ « effet papillon » est une métaphore formulée par le météorologue Edward Lorenz par la question suivante : « Le battement d’ailes d’un papillon au Brésil peut-il provoquer une tornade au Texas ? » Admettons. Sauf qu’entre nous, le papillon ne prend pas trop de risques. Il ne vit que trois jours, pour information. Il n’a pas le temps de rater sa vie, enfin, son week-end en l’occurrence.

Même si je partage l’idée que mes actions peuvent avoir des conséquences sur ma propre vie mais également sur celle des autres, et inversement, faut-il pour autant que je me mette à analyser le moindre de mes mouvements ?

Il me semble important d’en avoir conscience, sans que cela devienne une phobie. J’ai eu beau chercher, je n’ai pas trouvé quel avait pu être le point de départ de ce mouvement systémique qui avait pu m’amener à la maladie et, accessoirement, à toutes ces galères en série.







Tout est une question de hasard

Le hasard fait bien les choses !


Ce principe est très simple. Pourquoi telle ou telle chose t’arrive à toi plutôt qu’à un autre ?

La règle ? C’est qu’il n’y a pas de règle.

Il est vrai que quand j’ai appris la nouvelle de la maladie, j’ai eu l’impression d’avoir été piochée par hasard par la vie.

Je me suis sentie comme un vêtement qu’on piocherait dans un tas de fringues agglutinées sur l’étalage d’un marché. Un vêtement que l’on reposerait pour en choisir un autre, puis finalement que l’on reprendrait.

Comme si, à notre naissance, une personne les yeux fermés pointait son doigt sur chacun d’entre nous et proclamait :

— Toi tu seras président.

— Toi tu seras super chiant.

— Toi tu rateras tout systématiquement.

Et quand ton histoire se terminerait bien, grâce à ce supposé foutu doigt qui te placerait au bon endroit, tu entendrais cette personne te dire :

— La personne : Comme le hasard fait bien les choses !

— Caroline : Pardon ? Je crois que j’ai mal entendu là !

Non je suis désolée. Tu n’as pas vu sa face de cake, ascendante soutien en carton, pendant des mois. Toi, tu as galéré comme, pas possible pour t’en sortir. Tu t’es battue comme une lionne. Personne n’y croyait, mis à part toi ! Tu t’en sors finalement de justesse. Et elle, elle se pointe, après la bataille, la bouche en cœur, pour t’expliquer la vie et te préciser que c’est le fruit du hasard !

Je pourrais ajouter « Et ta connerie ? C’est du hasard aussi ? »

J’opte plutôt pour « Il me semble que tu te mets un doigt dans l’œil ». À cet instant, j’aimerais que cette expression devienne réelle, histoire qu’elle retienne l’énormité de sa réflexion.

Je trouve que cette théorie est un peu flippante également.

Je peux concevoir qu’il y ait une part de hasard dans le fait que la maladie me soit tombée dessus, même si je n’aime pas le sentiment d’impuissance que cela me procure. En revanche, que l’on mette sur le coup du hasard ma guérison, non !







Dialogue avec Dieu et sa commerciale

T’as forcément péché !


Sinon il y a un truc pas mal, inventé il y a plusieurs milliers d’années, c’est ce qu’on appelle une « religion ». Une religion, c’est un truc qui t’explique que tout est la volonté de Dieu (le dieu diffère selon les boutiques), et qu’après la mort, le décès donc, tu iras au paradis à la condition d’avoir été gentil. C’est un jardin extraordinaire où tu bouffes des fruits et tu joues de la flûte à poil pendant mille ans. Si ça intéresse quelqu’un…

J’ai eu la chance de recevoir, pendant que j’étais en plein traitement sous chimiothérapie (j’aborde plus loin dans le livre les détails techniques et les joyeusetés de la chimio) la visite d’une représentante de ce genre de boutique.

J’étais dans la cour extérieure de l’hôpital, posée, moi et R2D2… Oui, c’est comme ça que j’appelais celui qui était devenu mon nouveau « meilleur ami » : vous savez, le porte-poche à perfusion, la chariotte que tu dois traîner partout, avec laquelle tu dors, tu te douches, etc. Comme une pote qui se sent en super intimité avec toi. Elle te raconte une histoire… tu te lèves pour aller aux toilettes mais comme elle n’a pas terminé son histoire, elle te suit et poursuit. Je me surprenais même parfois à lui parler : « Ouais c’est intéressant… », « Oui je t’écoute… », « Tu peux me passer le PQ s’il te plaît ? » Ça crée des liens, je vous assure. Donc, R2D2 et moi étions posés dehors, profitant du soleil, pas trop tout de même, parce qu’avec les produits qu’on t’injecte, tu deviens limite radioactive.

Une femme s’approche de nous. La fameuse représentante en religion.

— La représentante : Bonjour, vous êtes malade ?

— Caroline : Non, non, je fais un pique-nique sur le thème Star Wars ! J’aime bien me balader en costume nuisette, sans cheveu avec une barre à roulette à la main.

— La représentante : Un cancer ?

— Caroline : Perspicace !

— La représentante : Vous êtes une fleur, vous savez !

— Caroline : Oui, bah un chrysanthème, alors. Parce que potentiellement, il me reste deux mois.

— La représentante : Nous pouvons vous aider à vous repentir de vos péchés. Dieu est là pour vous écouter ! Vous êtes une brebis égarée. Nous pouvons vous remettre dans le droit chemin.

— Caroline : Ah ! Et me remettre d’aplomb, tu ne peux pas ? C’est con, parce que le chemin, je le vois bien, là. Ah… Ce serait donc un message… Eh bien, si Dieu écoute, je peux peut-être lui en toucher deux mots, au Big Boss ?

…

Vous le croirez ou non, j’ai tenté le rapprochement avec Dieu.

Elle était balaise, la représentante. Je ne sais pas où ils les recrutent, mais ils ont des commerciaux hyperconvaincants.

Désespérée pour désespérée, j’avais tout à gagner, enfin rien à perdre, enfin si, peut-être un peu de ma dignité.

Ça s’est passé la nuit suivante, dans mon sommeil, je me suis mise à rêver que je le rencontrais.

— Dieu : Alors ma petite Caro, je t’écoute ? Qu’as-tu fait, pour en arriver là ? Hein ?

— Caroline : Euh, rien je crois.

— Dieu : Bah si, t’as forcément péché.

— Caroline : Péché non… Pécho oui. C’était légal. Olivier Martin en CE2. Mais de là à avoir un cancer… Attendez que je cherche… Ah si, j’ai menti quand j’avais 8 ans ? Volé des bonbons à 9 ? Fumé à 14 ? Commissariat à 16 ? Pour une déposition : c’était moi la victime.

— Dieu : Et ton alimentation ? Ton corps ?

— Caroline : Ah c’est vrai, le truc des fruits et légumes ? À ce moment-là, faut écrire la phrase en entier, les gars. Mangez 5 fruits et légumes par jour sinon vous aurez un cancer ! Là, on en boufferait par cagettes. Avec un slogan comme ça, tu relances l’agriculture, mon pote.

— Dieu : Là, je ne peux rien faire pour toi.

— Caroline : Ah non ! Normalement vous devez me dire ce que j’ai fait de mal. Ensuite je reconnais mon péché. Je vous dis que je suis désolée. Enfin, pour me punir, vous me donnez un gage. Par exemple, dire l’Ave Maria en verlan ou attraper une pomme dans une bassine sans les mains ou mettre une banane dans une bouteille. Je guéris et hop !

— Dieu : Oui mais il n’y a pas dossier, là. Voler des bonbons, mentir… Même moi je l’ai fait. Chacun sa croix. Faut que toutes les étapes du protocole soient respectées pour que ça marche. Il me faut du gros péché de compétition. Mais là, avec les petits dossiers que t’as…

— Caroline : Si je suis vos principes, il y a bien une raison pour que je sois malade ?

— Dieu : Je ne sais pas, moi. Et puis, va falloir baisser d’un ton sinon moi j’te colle une rechute avant même que tu voies le panneau « SORTIE » ! Je suis Dieu, je te rappelle. Et sans déconner, t’as vu ta dégaine, Caro ? On dirait 6PO. Il n’y a plus rien à ronger, là ! Allez, va te coucher.

À mon réveil, je me disais que ce rêve, cet échange ne m’avait apporté aucune explication supplémentaire.

Cependant, cela m’avait apporté la confirmation que je ne souhaitais croire en aucun dieu, quel qu’il soit. Je pense même que si j’avais été croyante, au sens religieux du terme, il aurait été probable que je perde la foi au regard du nombre de galères qui s’accumulaient dans ma vie.

Excusez-moi, mais si un dieu existe, pour quelle raison y a-t-il autant de catastrophes dans ce monde ?

Moi je dis ça, je ne dis rien…







Le mot de l’expert


Quelle que soit la région du monde, l’homme primitif a toujours eu recours aux croyances envers les dieux (du Soleil, de la Terre, du tonnerre…). Cela lui a permis de se sentir protégé, d’une part contre les dangers naturels (ex : tremblements de terre, sécheresse, ouragan…), et, d’autre part, contre les dommages causés par la société humaine (comportement agressif, meurtrier…).

La science, ayant fait de grandes découvertes, a ensuite pu apporter une foule de réponses à bon nombre de ces questions.

Alors pourquoi avons-nous toujours besoin de croire aujourd’hui ?

Parce que l’homme ne maîtrise pas tous les événements qui se présentent au cours de sa vie, tels que la maladie, les accidents, le deuil… Et que son cerveau cartésien, qui recherche des réponses logiques, factuelles et cohérentes à la question du pourquoi, peut les trouver, en partie, dans la religion et/ou la spiritualité.

Parce ce que nous sommes des humains dotés d’émotions (la peur, la détresse, la tristesse…) qui, au moment de l’événement, peuvent nous faire terriblement souffrir. Les croyances nous permettent alors de rendre en partie supportable ces émotions qui, sans cela, pourraient être trop dures à surmonter (en nous sentant soutenu, entouré, réconforté…).

Parce que le futur peut être une source d’angoisse, nos croyances peuvent nous apporter du réconfort. Prenons un sujet qui nous concerne tous : la mort ! Si je suis catholique, je peux espérer aller au Paradis (si je n’ai pas trop fauté) ; si je suis bouddhiste, je me réincarnerai…

Parce que croire peut être, au contraire, une façon de lâcher prise et de faire confiance en ce qui adviendra de notre vie et de ses aléas. Cela peut permettre d’appréhender l’avenir plus sereinement.

Les religions et/ou la spiritualité ne sont pas forcément présentes uniquement pour nous aider dans les moments difficiles. Elles permettent également de régir le quotidien des personnes qui y souscrivent en définissant par exemple des « règles de vie » auxquelles on attribuera des origines divines : « Tu ne voleras pas ton prochain », etc.

Mais, comme le souligne Caroline, le plus important est de commencer par croire en soi.







La vie antérieure

Tu récoltes ce que tes vies antérieures ont semé


Un jour où je me baladais dans le couloir du service hospitalier où j’étais soignée, j’entendis deux patientes parler de la réincarnation, de la vie antérieure. Ce dogme m’intriguait. Je m’y suis alors intéressée pour comprendre ce qui aurait, peut-être, pu influencer mon état présent.

« Vie antérieure », ok ! Mais antérieure à quoi ? À force de lectures, j’ai pu tirer quelques lignes de définition. Il s’agirait de l’incarnation d’un esprit dans une enveloppe charnelle pendant un certain temps, puis de sa réincarnation dans une nouvelle enveloppe sur la même planète ou sur une planète différente. Ainsi chacun d’entre nous, chacun de nos corps, pourrait être l’hôte d’un esprit ayant vécu plusieurs vies antérieures. Ces vies successives ayant vocation à enseigner quelque chose, à améliorer l’esprit en question.

À la fin de ma séance de chimiothérapie, mon cerveau cartésien et moi-même, ayant pris notre courage à deux mains, nous sommes rendus chez une énergéticienne afin de bénéficier de cette lecture… « antérieure ».

Dès l’arrivée dans son cabinet, l’ambiance fut très claire. L’énergéticienne m’invita d’abord à m’asseoir sur une chaise en m’indiquant : « Veillez à garder les pieds bien à plat contre le sol afin de sentir l’énergie de Gaïa, déesse mère de la Terre. »

Je m’exécutai.

Puis elle me demanda de respirer profondément par le ventre et de me centrer.

Me centrer ?

Ce type d’univers étant inconnu pour moi, j’eus une seconde d’étonnement et de recherche intérieure afin de comprendre ce qui était attendu, avec pour premier réflexe de me redresser en me souvenant de ce que mon beau-père me disait sans cesse lorsque j’étais enfant : « Redresse-toi ! Tiens-toi droite ! »

En réalité, « se centrer » consistait, dans ce cas, à redresser ma colonne vertébrale en tirant ma tête haut vers le ciel afin d’aligner mes énergies, d’être en contact direct avec mon for intérieur.

Au bout de quelques minutes, la pièce était embaumée d’une odeur très rafraîchissante, une odeur de plantes concentrées. J’appris plus tard qu’il s’agissait d’huiles essentielles qui remplissaient la tâche de purification de l’air. Sur l’instant, toute cette théâtralisation du lieu m’avait plutôt poussée à me demander dans quelle espèce de secte j’étais tombée.

L’énergéticienne me fit me lever, me prit par les mains et me dit : « Oh… ! Vous êtes chargée ! »

J’eus envie de lui répondre : « Oui, chargée de communication, dans le domaine énergétique. »

Ce qui était véridique puisque je travaillais comme communicante pour un commercialisateur dans le domaine nucléaire. Je choisis plutôt de rester muette et acquiesçai timidement.

Puis, allongée sur la table de consultation afin qu’elle puisse procéder à la lecture énergétique de mon corps en plaçant ses mains au-dessus, je l’écoutai :

« Vous avez vécu de nombreuses vies antérieures. Vous en avez même trop. Je vais vous nettoyer un peu tout ça. »

Me nettoyer quoi ? J’hésitais deux secondes à me déshabiller sur-le-champ, pensant qu’elle proposait réellement de me doucher. Mon mental aurait eu besoin d’une explication dans le texte concernant les techniques de nettoyage appliquées. J’appris plus tard qu’il s’agissait de libérer les esprits et énergies qui pouvaient me bloquer dans ma vie actuelle. Je laissais donc « Madame Propre » procéder au ménage de printemps tout en l’écoutant.

Ses récits devinrent assez anxiogènes pour moi, cette praticienne m’apprenant que j’avais été successivement une guerrière gravement blessée, amputée de sa féminité mais très courageuse, une sorte d’amazone. Merci à elle, je tenais enfin l’explication de la petite taille de mon bonnet de soutien-gorge à peine rempli. J’ai donc deux seins de l’équivalent d’un tout petit a priori !

Je découvrais ensuite que j’avais été une femme seule vivant avec sa mère sans enfant. J’ai hésité à demander si j’avais fini mangée par mes chats, ce qui est, je l’avoue, mon angoisse la plus profonde.

J’avais été, enfin, une mère de famille qui avait perdu de nombreux enfants en couches, etc.

J’avais vécu plus de quatre-vingts vies antérieures !

Une question trottait dans ma tête. Je ne savais pas si je pouvais couper le flux de l’énumération de ses visions, des sensations, des lectures qui la traversait. J’attendis donc la fin de la séance et lui soumis ma question.

— Caroline : Si j’ai bien saisi, toutes ces vies successives permettent à l’esprit qui m’habite de grandir, d’acquérir des enseignements qui lui permettront d’être plus performant, plus aguerri, plus mûr, donc potentiellement de rendre son hôte plus heureux dans une vie future ?

— L’énergéticienne : Oui.

— Caroline : Ce que je vis de négatif aujourd’hui peut donc être la conséquence de vies antérieures lors desquelles l’esprit n’aurait pas fait ce qu’il fallait, en somme ?

— L’énergéticienne : Oui.

— Caroline : Mais toutes les galères passées permettraient d’avoir une vie future meilleure ?

— L’énergéticienne : Oui.

— Caroline : Me concernant, est-ce que la récolte positive se fera dans cette vie ?

— L’énergéticienne : Peu probable.

À la bonne heure !

Je dois donc me coltiner la décharge de souffrance due à des mauvaises actions de personnes ayant vécu dans le passé, que je ne connais pas donc et dont je n’ai même pas conscience. D’autres personnes dans une vie future récolteront donc le fruit de mon taf, de mes bonnes actions !

Sur le moment, ce que j’ai récolté, c’est un sourire navré de cette pauvre messagère lorsque je lui ai demandé : « Dans ce cas, est-il possible de passer directement à la prochaine vie ? Ne vous inquiétez pas, je me laisserai un post-it quelque part pour m’indiquer les trucs à retenir ! »

Je sortis de cette consultation sans avoir plus d’opinions sur l’existence ou non des vies antérieures. Marchant vers la station de métro, je me mis à sourire, m’imaginant en amazone bravant l’ennemi. Je devais tout de même admettre que quelque chose sonnait juste. Ce que je ne savais pas encore à cette époque, c’est que, plus tard, j’allais vivre sept fausses couches en essayant de devenir mère.

Interpellée par toutes ces révélations, j’ai continué en rentrant chez moi à potasser sur le sujet. J’ai découvert que la réincarnation pouvait se faire également sous d’autres formes, pouvant être matérielles ou conceptuelles, comme une émission de télé. Chacun de ces esprits ayant un message à faire passer.

Est-ce nécessaire, pour terminer, de vous soumettre le cas des émissions de téléréalité ?

Résultat, tout cela me questionnait encore plus sur ma croyance fondamentale.







Dialogue avec Maître Yoda

La solution est en toi ! Le bouddhisme


Je pense que je suis plus proche de la philosophie bouddhiste, en réalité. 

J’avais eu l’occasion de l’explorer lors d’un voyage en Inde quelques années auparavant. J’avais 27 ans. À mon retour, dans un moment de désespoir, je m’étais rendue dans un dispensaire bouddhiste à Paris, pour bénéficier de soutien. Parce que le bouddhisme, c’est bien, mais c’est loin ! Quand je repense à ce que le moine bouddhiste m’a inculqué comme conseils, je me dis heureusement que je n’ai pas fait le voyage jusqu’à Bombay pour le voir lorsque j’ai appris pour mon cancer. 

Vous imaginez ! ? Tu es au bout de ta vie alors que tu n’as que 32 ans. Tu te tapes 12 000 km, tu traverses des rivières, braves des montagnes. Tu te tapes des trains de nuit le jour et des trains de jour la nuit. Bref, tu arrives enfin. Tu te retrouves agenouillée face à ce sage, prosternée, effondrée, épuisée mais pleine d’espoir. Éblouie par son aura, son rayonnement solaire, tu le regardes en lui demandant : « Mais pourquoi moi ? » Le gars voit clairement dans tes yeux la détresse profonde, ou plutôt la merde intersidérale dans laquelle tu es. Ce maître spirituel te regarde comme Yoda le ferait et te livre un : « Toi seule le sais » ou éventuellement un « La solution est en toi ».

D’un coup, après le passage de ce « nuage de mots », tu réalises que ce qui semblait être la lumière de la sagesse était en réalité la réverbération du soleil sur son crâne chauve luisant.

Heureusement que je n’ai pas fait 12 000 bornes pour entendre ça !

Moi aussi, j’ai vu tous les Star Wars et les épisodes de Kung Fu Panda. Et maintenant que je vais peut-être mourir, le gars n’a rien d’autre à me sortir que les répliques de Dragon Ball Z ? Espèce de bouffon.

« La solution est en moi ? »

Mais finalement était-ce cela ? Fallait-il que je cherche en moi ?


Ma petite analyse…

Il me semble que, face à un événement difficile, la question du « Pourquoi il m’arrive ça ? » est un réflexe logique et humain. Pour y répondre, on peut s’appuyer sur des croyances religieuses ou philosophiques.

J’avais exploré différentes croyances, différentes hypothèses qui ne me convenaient pas. Il y en a évidemment bon nombre d’autres auxquelles je n’ai pas pensé.

Selon moi, croire signifie « tenir quelque chose pour véritable ou réel ». Lorsque l’on croit, on est donc persuadé ou intimement convaincu que cette chose est vraie ou qu’elle existe.

Je reconnais que pour certaines personnes, face à une épreuve de la vie, croire à une religion, à l’au-delà, peut être indispensable. Cela permet de se donner un élan, de nourrir l’espoir de guérir, que l’on va s’en sortir ou qu’une vie existe après la mort. Au pire des cas, tu imagines retrouver Mamie Jacqueline et toutes ses copines pour un après-midi illimité de poker endiablé. C’est d’ailleurs pour toutes ces raisons que j’avais tenté de me rapprocher à nouveau du catholicisme. Mais il n’y avait rien à faire, je ne souhaitais pas m’abonner.

Dans le domaine de la religion, j’avais compris d’ailleurs lors de mes cours de catéchisme que la croyance est le fait d’accepter avec soumission tout ou partie de l’enseignement de sa religion. Il n’est donc pas nécessaire de fournir la preuve de son existence. Il suffit d’y croire, indépendamment des faits. C’est ce qui m’a poussée, à 10 ans à peine, à quitter la classe du Père Alphonse. Ce jour-là, j’avais passé la séance à lui demander de me prouver expressément que tout ce qu’il nous racontait était vrai. Ce à quoi il m’avait répondu : « Dieu m’a donné la foi, donc j’y crois. » Avec le recul, je me dis que le Père Alphonse tenait, sans le savoir, le futur tube d’Ophélie Winter ! J’ai finalement conclu par : « Bah, à moi il n’a rien donné. » Je me suis cassée et je n’y suis jamais retournée (avec l’autorisation de mes parents).

En effet, le fait que la croyance religieuse soit dénuée d’un esprit critique me dérange.

Se référer à des croyances collectives est, pour moi, un peu comme poster un videur de boîte de nuit à l’entrée de notre cerveau qui appliquerait le mode d’emploi fourni par le boss sans vraiment réfléchir.

Dans ce cas, le délit de faciès ne semble pas très loin : « Toi tu rentres, toi tu ne rentres pas ; toi oui tu rentres ; toi ? tu ne rentres pas. »

Et si on lui demande pourquoi ? Il répond : « Je ne sais pas. Directive du patron. »

La croyance, de ce point de vue-là, me semble limitante. Croire consisterait à savoir, sans plus de curiosité que cela ?

Mon esprit rationnel et objectif aurait plutôt tendance à vouloir payer l’apéro à saint Thomas, qui ne croit que ce qu’il voit. Je commençais également à me demander si je n’étais pas dotée d’un don de magnétisme au regard du nombre de galères que j’avais l’impression d’attirer.

Blague à part, la croyance semblait aussi être une bonne excuse pour ne pas se poser plus de questions que cela. Une sorte de passeport illimité pour ne pas se remettre en question, ne pas se développer.

J’avais besoin d’une plus grande liberté de pensée, d’une liberté de me questionner. J’avais besoin d’apprendre de ce qui m’arrivait et notamment de comprendre comment j’en étais arrivée là, « Pourquoi moi ? ». En cherchant, je répondrais à la question « Qu’avais-je fait pour cela ? » et peut-être allais-je éviter que cela m’arrive une nouvelle fois.



Étonnamment, de toute cette exploration, une seule phrase continuait à résonner celle de Maître Yoda : « La solution est en toi. » Et si c’était vraiment cela ? Et si, finalement, la réponse au « pourquoi » était en moi ? Et si la clé pour ne pas rechuter était d’arriver à croire en moi ?

Je me disais que le meilleur moyen était de questionner mon histoire, de mon enfance à aujourd’hui, comprendre comment je m’étais construite, mon éducation, mon environnement familial. Il me fallait observer mon parcours, les différentes étapes, les réussites, les épreuves et les grandes décisions de ma vie.


Mes trucs et astuces, au cas où !


Parce que même les plus lointains voyages commencent tous par un premier pas, je vous propose de faire le vôtre.


Le petit pas

Et si vous exploriez la question du « Pourquoi moi ? » en vous questionnant sur vos croyances religieuses et spirituelles, mais également sur votre capacité à croire en vous ?

Arrêtez deux secondes de vous triturer le ciboulot, et prenez un stylo. Installez-vous confortablement, au calme, seul avec vous-même. 




Listez les événements difficiles de votre vie :

❏ Vous êtes-vous appuyé sur des croyances religieuses et spirituelles ? Si oui, lesquelles ?

❏ Vous ont-elles permis de répondre à la question du « Pourquoi » ?

❏ Quel autre soutien vous ont-elles apporté ? Espoir, sérénité…

❏ Quelles ressources personnelles (traits de caractère) avez-vous mobilisées pour traverser ces épreuves ? Courage, persévérance, optimisme, humour, pragmatisme…




Pourquoi moi ? (J’ai envie de vous répondre pourquoi pas !)

❏ Vous êtes-vous déjà demandé l’utilité de cette question-là ?

❏ Y a-t-il vraiment une réponse à cela ?

❏ Est-ce que trouver une réponse vous aidera ?




Que vous ayez des croyances religieuses et/ou spirituelles ou pas, il est important de croire en soi, d’avoir confiance en soi. Cela permet :

☑ De disposer pleinement de ses ressources

☑ D’être plus serein face aux événements difficiles de la vie

☑ De vous sentir plus en sécurité, avec vous-même et les autres




Faites le point sur votre niveau de confiance en vous !

❏ Sur une échelle de 1 à 10, à combien estimez-vous votre confiance en vous ?

☑ Quel que soit le résultat, pas de panique, voici quelques astuces pour améliorer votre score !

Tout le monde dispose d’un potentiel, de talents, de qualités… La personne qui croit en elle les reconnaît et les utilise. Il s’agit de vous accorder de la valeur, d’accorder de la valeur à vos pensées, à vos besoins, à vos désirs, à vos actes.

☑ Listez vos qualités, vos talents, vos ressources :

☑ Une fois que vous avez fait ça, dites-vous que la bonne nouvelle est que ces talents sont là, disponibles en vous !

☑ Arrêtez de vous comparer ! Nous sommes tous différents et c’est ce qui fait la richesse de l’humanité !

❏ Osez vous accepter ! Sans vous juger, en vous donnant l’importance, la place que vous méritez, en gardant à l’esprit ce qu’il y a de beau en vous.








Pour aller plus loin

Christophe André, Imparfaits, libres et heureux, Paris, Odile Jacob, 2006.

Isabelle Filliozat, Fais-toi confiance… ou comment être à l’aise en toutes circonstances, Paris, Marabout Poche, 2012.

Frédéric Fanget, Oser. Thérapie de la confiance en soi, Paris, Odile Jacob, 2003.

 

« Croire oui, d’abord en soi. »

Caroline Le Flour
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Fais pas psy, fais pas ça !

Comprendre comment on se construit ?


« Pour progresser, il ne faut pas répéter l’histoire, mais en produire une nouvelle.
 Il faut ajouter à l’héritage que nous ont laissé nos ancêtres. »

Mahatma Gandhi







Maman voulait un garçon

Naître : le premier rapport au monde


C’est incroyable comme certaines choses vous semblent évidentes une fois qu’on y a donné du sens.

Une de mes diverses réflexions a été initiée lors d’une formation de thérapeute, et plus précisément de somatothérapeute, que j’avais suivie. Dans cette approche, il s’agit de prendre en compte le patient dans sa globalité, considérant le corps en interrelation avec les autres dimensions de la personne, psychiques et émotionnelles. Le psycho-somatothérapeute propose une approche basée sur l’association de différentes méthodes thérapeutiques. Le corps est considéré comme le lieu de référence, permettant des prises de conscience, et l’ouverture sur des possibilités de traitement de la souffrance. Le praticien guide ses patients pour les amener à apprendre à se connaître, à se comprendre. Cette formation avait la spécificité d’être expérientielle. Nous étions donc invités à tester tous les outils que nous serions susceptibles d’utiliser plus tard.

Le jour du premier atelier qui était dispensé, je suis arrivée à l’arrache. « À l’arrache » signifiant à la bourre, à peine caféinée et donc pas encore réveillée. Je rentrai dans la salle sur la pointe des pieds pour ne pas perturber la session collective qui venait de débuter. Au fur et à mesure que j’observai le groupe, je me retrouvai figée, surprise et gênée à la vue du tableau « Kubrick », orgiaque ou biblique, qui était en train de se jouer. Tout dépend de la manière dont on le regarde en effet. L’un de mes collègues de formation était assis sur les genoux de la thérapeute et cherchait à lui téter le sein, revivant ainsi sa frustration postnatale, pendant qu’une autre de mes camarades avait adopté la position du fœtus en tétant son pouce. Je vécus un moment de solitude intense lorsqu’un troisième me regarda avec insistance, me proposant de lui changer sa couche.

J’appris juste après qu’il s’agissait d’une séquence de « rebirth » (traduire par « renaissance »). C’est une pratique dont le but est de provoquer la régression du patient à l’état de nouveau-né. Entendez « régression » au sens littéral du terme. En même temps, en repensant à certaines réunions entre petits chefaillons frustrés auxquelles j’avais pu assister dans le domaine du marketing, je me disais qu’on pouvait s’en approcher. Tous attablés à blablater et taper du pied tels des bébés en couche-culotte non rassasiés.

Plus sérieusement, le « rebirth » est une technique qui permettrait de libérer les traumatismes, les tensions que notre mental a refoulés. Ceux-ci pouvant trouver leur origine dès la naissance, voire dans la vie intra-utérine. Nous porterions la mémoire de ce que nos parents ont dit, cru, ressenti et vécu durant toute leur vie. Selon cette théorie, nous revivons toute notre vie des modèles, des programmations inconscientes, inscrits au plus profond de nos cellules dès notre naissance. C’est en prenant conscience des similitudes entre ce que l’on vit et la façon dont on est arrivé sur terre que les choses commenceraient à changer. Le fait d’en prendre conscience permettrait ensuite une plus grande présence à soi, aux autres, une plus grande sérénité. Quel projet !

À la vue de cette scène, pendant une seconde j’ai eu envie de leur dire : « Finalement je dois y aller, j’ai cours de poney ! » Probable qu’ensuite je me serais enfuie en éclatant de rire. Persévérante, je suis restée. Il est vrai que sortie du contexte, la situation pouvait sembler vraiment grotesque ; pourtant elle me parlait. Même si cet exercice pratique m’avait fait totalement flipper, j’étais persuadée qu’en effet, notre naissance, les scénarios vécus mais également les mots entendus dans notre enfance pouvaient avoir une influence sur le reste de notre vie.

J’ai donc cherché dans mes souvenirs ce qui pourrait me permettre d’avancer sur cette piste. Évidemment, il ne s’agissait que d’éléments, fruits de mon interprétation personnelle de mon histoire. Je me disais que cela me permettrait un jour de questionner Maman. Sont alors remontés à la surface les mots entendus de sa part : « Si tu avais été un garçon, je t’aurais appelé Charles ! » Je ne sais pas combien de fois j’ai cru entendre cette phrase de la bouche de ma mère. Enfant, nous pouvons entre nos parents commenter notre naissance, sans comprendre ce que cela signifie. Elle est une grande fan de Charles Aznavour. Était-ce la raison de cette version féminine du prénom Charles pour mon prénom ?

J’écoutais ses mots du haut de mes trois pommes, de mes 6, 10, 14, 18, 20 ans…

Maman disait aussi : « Caroline était un gros bébé ! Elle est pourtant arrivée en cinq minutes comme une lettre à la poste !

Ces mots utilisés par ma mère se sont mis à résonner en boucle. Je décidai alors de faire des recherches et de tenter de trouver leur possible signification.


Ma petite analyse

J’ai commencé par regarder la signification de mon prénom : « Caroline » du latin Carolus qui signifie Charles, du terme germanique signifiant « le mâle ». Ma mère n’avait donc pas tout perdu. À défaut du sexe, j’avais un prénom bien couillu. J’ai souvent eu l’impression que ma mère aurait aimé avoir un garçon, bien qu’elle ne me l’ait jamais dit. Je ne sais pas comment expliquer cette sensation. 

Est-ce la raison pour laquelle je suis rentrée dans l’armée, tel un « Charles » légitimement enrôlé ? Tout à fait, mon Capitaine ! Je pouvais me l’avouer.

J’appris aussi qu’un gros bébé aurait tendance à ne pas oser donner son opinion de peur de déranger, de faire mal, comme il pourrait imaginer l’avoir fait à la naissance. Était-ce la raison pour laquelle je n’avais pas réussi à défendre auprès de Maman les premières décisions que j’avais prises dans ma vie ? Cette hypothèse n’était pas à exclure. En effet, avec mes 4,5 kilos au compteur à la naissance, j’imagine que je pouvais nourrir, sans en avoir conscience, une certaine culpabilité liée au gros morceau que ma mère avait dû accoucher.

Je découvris également qu’un enfant qui arrive trop vite, « en cinq minutes », aurait tendance à développer une forme d’impatience face à la vie. Impatiente, moi ? Bon, il est temps de terminer cette partie !



Quand je regarde aujourd’hui le chemin que j’ai parcouru, quand je fais ce point à mi-étape, je me rends compte à quel point ces phrases, ces croyances parsemées ont pu conditionner mes choix, mes actions de manière inconsciente.

Heureuse de ces premières découvertes extra-utérines, je saisis mon téléphone pour partager ces trouvailles avec ma mère et la questionner sur la grossesse mais également sur l’avant-grossesse, sur sa vie de mère avant mon arrivée, sa vie de femme, sur mes grands-parents. Riche que j’étais à présent de cette nouvelle grille de lecture, j’étais très excitée à l’idée de la compléter. J’obtins pour réponse : « C’était compliqué… » Qu’est-ce qui était compliqué, ma naissance, sa vie ?

Vous les notez, ces fameux trois petits points ? Ces petits points que l’on pose innocemment pour terminer ou conclure une discussion, une relation. Pensant qu’ils passeront inaperçus, pensant qu’ils sont si petits qu’ils ne feront pas de bruit, que leur simple présence répondra de manière subjective aux questions laissées en suspens. Je découvris pour la première fois de ma vie le bruit du silence qu’ils peuvent provoquer, le bruit des « non-dits ». À cette seconde précise, je me dis que ma mère avait en quelque sorte tout résumé et en même temps peu apporté, pour le moment, à l’enquête de ma vie. Je me retrouvais face à une énorme porte nommée « secret », ou plutôt « non-dit ». Maman en possédait la clé et il lui appartenait de vouloir l’ouvrir et de m’inviter à entrer.

Je respectais totalement son choix même si je restais un peu frustrée. Je me sentais également coupable d’avoir, peut-être, ravivé des souvenirs douloureux. C’est en effet, ce qu’elle m’a confirmé quelques mois plus tard. Notre échange avait fait remonter des blessures du passé. Elle a alors décidé de se faire accompagner. Elle a consulté une psychologue pour en parler, pour peu à peu déposer tout ce qu’elle portait depuis tant d’années. Je n’ai pas encore de réponse aux questions que je lui ai posées mais je suis heureuse qu’elles aient semé chez ma mère des graines qui allaient rouvrir des dossiers enfouis et lui permettre d’avancer.

Je notai sur la première page de mon bloc-notes le début du récit de ma vie : « … » Je décidai de laisser cette première page vierge afin de pouvoir la compléter le jour venu. Je pourrais alors remplacer ces petits points par des mots, voire points finaux. Ces trois petits points qui semés, çà et là, débutent, entrecoupent ou terminent l’histoire d’une vie.

Mon père ? En effet, je n’en ai pas parlé. Ma mère disait toujours : « Leur père a coupé le cordon ombilical de chacun de mes enfants ! » Oui, mon père a coupé les cordons et nous a abandonné. Fin de l’histoire ! Dossier classé et archivé.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Et si vous essayiez de comprendre comment votre venue au monde a pu influencer la personne que vous êtes aujourd’hui ?




Écrivez l’histoire de votre naissance :

Vous pouvez, par exemple, questionner vos parents, vos proches, sur la période avant votre arrivée ?

❏ Dans quel contexte êtes-vous né(e) ?

Étiez-vous attendu(e) ? Désiré(e) ? Comment étiez-vous imaginé(e), fantasmé(e) avant et pendant la grossesse ?

Si vous êtes plusieurs enfants, comment vos frères et sœurs appréhendaient-ils votre arrivée ? Quelles ont été leurs réactions ?

❏ Décrivez le lieu de votre naissance

Où êtes-vous né(e) ? À quelle heure ? Décrivez les personnes présentes, le temps qu’il faisait, l’ambiance, etc.

❏ Puis l’accouchement…

• L’accouchement est souvent décrit comme le jour le plus merveilleux de la vie d’une mère. Rappelez-vous que ce n’est que la version officielle ! Connaître la version réelle peut vous apporter des éléments de compréhension importants.

Exemple : une personne qui angoisse à l’idée de se séparer (dire simplement « au revoir » est un problème) découvre que sa mère a vécu un accouchement très compliqué, ce qui lui a valu d’être placé(e) en nurserie les premières semaines de sa vie…

• Comment l’accouchement s’est-il passé ? Combien de temps a-t-il duré ? A-t-il été long, rapide, douloureux, sous anesthésie, avec une césarienne ou pas ? Étiez-vous caché(e) bien au fond du ventre de votre maman ou, au contraire, tête en bas sur les starting-blocks, prêt(e) à découvrir le monde ? N’hésitez pas à consulter votre carnet de santé : il contient parfois des informations.

Exemple : vous aviez le cordon ombilical autour du cou et aujourd’hui vous ne supportez ni cravate, ni écharpe, ni col roulé… Est-ce une coïncidence ? Ou est-ce la mémoire de votre corps qui se manifeste ?

❏ Comment vous décrivait-on quand vous étiez bébé, puis enfant ?




En reprenant votre récit, essayez d’identifier les éléments marquants (nouveaux ou non) en les surlignant.

❏ Puis essayez de répondre pour chacun des éléments à la question suivante : « Cet élément a-t-il (ou non) pu avoir une influence sur la personne que je suis ? Comment ? »

Pour faire ce deuxième travail d’analyse, il peut être intéressant de se faire accompagner par un professionnel (psychologue, par exemple) afin de bénéficier d’un regard neuf et objectif sur votre histoire.








Pour aller plus loin

Lise Bartoli, Dis-moi comment tu es né, je te dirai qui tu es, Paris, Payot, 2016.

Nathalie Lancelin-Huin, La vie commence avant la naissance, Paris, Josette Lyon, 2019.

 

« La connaissance de soi est une naissance à sa propre lumière. »

Marie-Madeleine Davy









Le mot de l’expert


Du côté des parents, à moins que ce soit un bébé surprise, l’existence de l’enfant commence bien avant sa conception. En effet, dès qu’il est désiré, l’enfant prend vie dans la psyché de la maman et du papa. Ses traits, son caractère, ses talents, parfois son sexe sont déjà fantasmés bien avant sa naissance, durant sa vie intra-utérine notamment.

Une question fondamentale peut alors déjà être posée : « À quel désir répond cet enfant ? » Car oui, avant même son arrivée, cet enfant porte une charge inconsciente, celle de satisfaire le désir de ses parents. Est-il là pour concrétiser l’amour du couple, agrandir une fratrie, « remplacer/consoler » d’un enfant décédé, ressouder un couple parental au bord de la rupture… ? Voilà quelques types de responsabilités qu’il peut lui falloir assumer !

La réalité est qu’il y a forcément une différence entre l’enfant réel et l’enfant idéalisé. La réalité prend alors une forme dès la première rencontre, celle l’accouchement, qui lui aussi a pu être idéalisé.

Si l’accouchement s’est bien passé, Maman pourra accueillir bébé dans les meilleures circonstances et sera probablement plus sereine et enthousiaste. Si l’accouchement a été douloureux, Maman pourra en vouloir, même inconsciemment, à bébé « Il m’a fait mal » !

Du côté de l’enfant, sa venue au monde est un véritable chamboulement. Il passe d’un monde aquatique, chaud, fusionnel avec sa mère, dans lequel il n’a pas besoin de respirer ni de manger (tous ses besoins sont assouvis sans même qu’il le demande), à un monde froid, bruyant, où après avoir été détaché de sa mère avec les poumons en feu, il a éventuellement été accueilli avec en prime une claque sur les fesses. Durant ce passage, il a pu y avoir des complications et le bébé a pu également connaître une sensation d’emprisonnement, d’étouffement (un cordon ombilical autour du cou…), de menace pour sa vie… Ce débarquement dans le nouveau monde peut, en effet, être violent, voire traumatisant !

Toutes ces informations, ces expériences, ces charges émotionnelles de la vie intra-utérine à la naissance, sont engrammées dans le corps de l’enfant et enregistrées dans son inconscient. Selon Stanislav Grof, psychiatre, il existe quatre empreintes, « quatre nœuds d’expériences », qui correspondent aux quatre étapes de la naissance, de l’unité avec la mère jusqu’à la délivrance, l’accouchement. Il s’agit des « matrices périnatales fondamentales » (MPF), correspondant respectivement à : l’expérience d’unité cosmique, état originel de la vie intra-utérine ; l’expérience du « sans issue » : première phase de l’accouchement, quand les contractions se déclenchent et s’intensifient ; l’expérience du conflit mort-renaissance, phase du passage pelvi-génital, les pressions deviennent très fortes, le fœtus mène son combat pour la survie ; l’expérience mort-renaissance, phase d’expulsion où le soulagement fait place à la douleur.

Selon cette théorie, au cours de notre vie, à chaque fois qu’une de ces empreintes est réactivée, elle est renforcée et devient peu à peu une composante de notre personnalité. Il est donc important de travailler sur notre naissance afin de pouvoir comprendre la charge émotionnelle qui pourrait y être associée, rendre ensuite conscients certains de nos comportements, et ainsi pouvoir les modifier si besoin.

Pour explorer votre naissance, vous pouvez, comme Caroline, faire un travail thérapeutique basé sur la respiration ; et ce même si vous n’avez aucune information sur votre venue au monde. Votre corps, qui a une mémoire, vous aidera.

 

Stanislav Grof et Joan Halifax, La Rencontre de l’homme avec la mort, Monaco, Éditions du Rocher, 1990. 







Comme une lettre à la poste

Comprendre comment la position dans la fratrie
 peut influencer une vie


Une phrase cependant restait en suspens : « Caroline est née comme une lettre à la poste ! La voie avait été tracée par les trois premiers. » L’enquête était relancée !

Je suis la quatrième d’une famille de cinq enfants.

Ma mère est une cantinière à la retraite, une femme courageuse et dévouée, récompensée aujourd’hui par le fait d’être une grand-mère comblée par ses huit petits bébés. J’ai également été élevée par un beau-père, dévoué, ouvrier retraité, « cancéré » et décédé l’année de mes 23 ans. Mon père, lui, est serrurier retraité, alcoolique à temps plein et handicapé au sens propre comme au sens figuré. Il nous a abandonnés lorsque j’avais 6 ans. Il a continué de se noyer dans la dépression et dans l’alcool. Malgré son absence, depuis mon adolescence, j’ai toujours tout fait pour le guider, le soutenir pour qu’il décide de s’en sortir. Aujourd’hui, je suis agacée, énervée, exaspérée de voir dans quel enfer il a décidé de s’enfermer, étant devenu maître dans l’art de l’immobilisme et de l’auto-flagellation.

J’ai trois frères et une sœur. Tous sont mariés et ont deux enfants. À l’heure où j’écris, j’ai 39 ans, burn-outée de la vie, cancéreuse en rémission, ovaires avec date limite de péremption dépassée, totalement paumée, je suis la seule qui n’ait pas enfanté, le véritable boulet ! Heureusement, très ironiquement, je suis mariée !

Je me suis d’ailleurs souvent demandé si la place de quatrième que j’ai dans la fratrie avait pu influencer ma vie, déterminer mon destin.

Je me suis donc replongée dans mes ouvrages et articles de psychologie pour essayer de trouver des clés sur cette question du podium de la fratrie pour essayer d’y trouver des clés.

En pole position nous trouvons l’aîné qui, selon moi, s’efforce de conserver sa place. Il peut devenir un défenseur de l’ordre établi tout en souhaitant montrer la voie aux suivants. L’écueil de sa position pourrait être de devoir se sentir plus responsable qu’il ne devait l’être. Il aurait alors tendance à ne pas pouvoir mûrir à son rythme, à grandir trop vite.

Le cadet, de son côté, ayant dû lutter pour conquérir sa place, deviendrait plus facilement un défenseur de l’humanité, n’ayant nulle crainte à remettre en cause l’autorité. Cette position du milieu n’étant pas facile à gérer, il aurait également tendance à occuper la place du conciliateur, tiraillé entre les uns et les autres.

Enfin, la place du dernier, pouvant être la deuxième comme la cinquième. Pour lui, la voie peut avoir été « libérée » par le ou les premiers. Est-ce que l’on peut vraiment appeler cela une voie libérée ? Parfois celle-ci n’était-elle pas justement trop tracée, creusée même ? Ne laissant que peu de marge de manœuvre pour proposer un peu de créativité dans sa destinée. Les aînés peuvent parfois l’envier. Mais cette place de choix peut être en revanche à la fois infantilisante et lourde de responsabilité : le dernier ne représente-t-il pas pour ses parents la dernière chance de pouvoir combler toutes leurs attentes.


Ma petite analyse…

J’observais notre fratrie, j’avais du mal à me positionner. Je ne pouvais que constater que je me sentais tout à la fois. J’étais d’une part la petite dernière d’un duo de sœurs représentant les numéros 3 et 4 de la série. J’entendais encore ma mère me répéter : « Regarde ce que fait ta sœur. Fais comme elle. Voilà, là, comme ça ! ». Et j’affichais en même temps la désinvolture propre à ma qualité de petite dernière, prenant, par exemple, mes jambes à mon cou devant les tâches ménagères.

D’autres part, je me suis sentie inversement l’aînée face à mon petit frère, le petit dernier, que je me devais de protéger. J’aimais porter la responsabilité d’agir de façon « juste » afin de lui montrer l’exemple. Il a été la première personne que j’ai regardée pousser et qui en retour m’a poussée à vouloir toujours devenir une meilleure version de moi-même. Il m’a donné le courage de poser mes premières affirmations, mes premiers non, afin qu’il puisse s’autoriser à le faire à son tour.

J’ai aussi été « médiateur » à mes heures. En tant que numéro quatre, je me suis sentie parfois comme écartelée.

Finalement, est-ce qu’un ordre d’arrivée peut influencer une identité ? Si l’on en croit les différentes études effectuées sur le sujet, il y a fort à penser que oui.

Quoi qu’il en soit, il me semble intéressant de se questionner et d’observer la place que l’on a, que l’on donne ou que l’on prend.

Personnellement, je crois que je ne me suis jamais sentie à une place bien définie. J’ai été à toutes les places mais à aucune à la fois. Peut-être était-ce cela ? Je n’avais pas réussi à trouver ma propre place dans la fratrie. Bien que Maman m’ait dorloté, c’est comme cela que je me sentais.

J’étais née « comme une lettre à la poste ». Arrivée sur cette terre ni vue, ni connue, parmi tant d’autres, timbrées puis expédiées. Sans le savoir, ce sentiment ne m’avait pas quittée. Ce n’est que trente ans plus tard que j’ai vraiment réussi à le verbaliser. J’étais assise à côté de mon amoureux, de mon mari. J’écoutais les mots qu’il portait à mon cœur. J’écoutais son amour rassurant et enveloppant, sa bienveillance. Cependant, comme à chaque fois, je ne pouvais pas m’empêcher de me sentir illégitime. Telle une usurpatrice qui aurait dupé son ennemi. Il avait remarqué que je répondais souvent à ses « je t’aime » par des mots qui voulaient dire « merci, ça suffit ». Un jour il me stoppa et me dit : « Quand vas-tu comprendre que tu es mon événement ? » Comme touchée en plein cœur, je ressentis une vague à la fois de tristesse et de bonheur. C’était bien ça. C’était ce terme que je recherchais depuis tout ce temps. Le sentiment d’avoir été un « non-événement ». Ce sentiment profond qui ne m’avait pas lâchée, mais qui une fois nommé m’avait comme libérée. À cet instant, je pris conscience de l’importance des mots choisis qui deviennent parfois des maux subis.



Bref j’étais arrivée en quatrième position.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Et si vous observiez votre place dans la fratrie et comment cela influence votre vie ?




Quelle est votre place ?

❏ Quelle est votre place de naissance ? Dessinez votre arbre généalogique en faisant apparaître vos parents, puis vos frères et sœurs, sans omettre de positionner les frères et sœurs décédés (y compris des suites d’une fausse couche ou d’une IVG…).

❏ Dans le cas d’une famille recomposée, d’enfants adoptés… Il se peut que votre place dans la fratrie ait évolué. Afin de pouvoir l’observer, dessinez, si vous le souhaitez, votre ancien ou nouvel arbre généalogique (en fonction de celui que vous aurez dessiné plus haut).

Il est intéressant de noter que, parfois, vous pouvez ressentir un décalage entre la place que vous occupez dans la fratrie (aînée, cadette, benjamin…) et la place que vous ressentez. Ex : vous êtes le dernier et pourtant vous vous sentez l’aîné. Cela peut être le cas si vous êtes le seul garçon d’une fratrie et que vous vous sentez la mission de prendre soin de vos sœurs, ou si vous êtes la sœur d’un aîné handicapé…




Votre place ressentie est-elle identique à la place que vous occupez ?




Comment cette place influence-t-elle votre vie aujourd’hui ?

Exemple : « Je suis l’aîné et je me sens toujours responsable du groupe dont je fais partie » ; « Je suis le dernier et j’adore me laisser porter »…








Pour aller plus loin

Karin Jacques, Quelle place dans la fratrie ? Identité fraternelle et influence du rang sur la personnalité, Louvain-la-Neuve, De Boeck, 2008.

Lisbeth Von Benedek, Frères et sœurs pour toujours. L’empreinte de la fratrie sur nos relations adultes, Paris, Éditions Eyrolles, 2019.

 

« Tout ce qui ne remonte pas en conscience revient sous forme de destin. »

Carl Gustav Jung









Le mot de l’expert


À l’époque de nos grands-parents, le rang de naissance ainsi que le sexe de l’enfant lui attribuaient des pouvoirs, des obligations. Par exemple, lors de la mort du père, l’aîné des garçons d’une fratrie avait des prérogatives sur la succession, et devenait également responsable de ses frères et sœurs.

Notre société actuelle en a gardé des traces. Ainsi, selon que l’on est l’aîné, le cadet ou le benjamin, nous n’occupons pas la même place au sein de la fratrie.

Du point de vue des parents, le premier enfant est un champ nouveau de découvertes et d’inquiétudes souvent intenses pour eux : le moindre symptôme pendant la grossesse les interroge. Ils se demandent s’ils sauront être de bons parents, comprendre leur bébé, percevoir une maladie, un danger. Lors de la deuxième grossesse, ils savent qu’ils savent et sont donc beaucoup plus relax si tout s’est bien passé pour le premier enfant.

Du point de vue de l’enfant, la place dans la fratrie est un élément constitutif précoce de la personnalité et du développement. Bien sûr cela est à nuancer pour chaque personne. 

Narcissiquement, l’aîné ou les aînés peuvent être heureux de leur interaction avec les plus jeunes, dans une équipe où tous sont différents tant au niveau de leur personnalité qu’au niveau de leurs rôles respectifs. Ils peuvent, en revanche, vouloir quelquefois faire leur loi, imitant un rôle parental qui n’est pas le leur mais qui les valorise. Ils peuvent également se sentir « détrônés » à l’arrivée d’un frère ou d’une sœur.

Le deuxième, de son côté, aura un enfant à imiter. Une relation puissante peut alors s’instaurer entre eux, le petit admirant son aîné, qui sait déjà faire tant de choses et qui souvent le protège, lui explique, l’aide. Il peut en revanche aussi ressentir un complexe d’infériorité face à son aîné.

Le petit dernier oscille souvent de façon ambivalente entre le plaisir d’être le « chouchou », dorloté par ses parents et stimulé par ses aînés, et l’agacement d’être « le petit ».

Pour veiller au bien-être de leurs enfants, les parents consacreront alors des moments de tête-à-tête avec chacun et éviteront les comparaisons qui peuvent disqualifier, humilier et créer des scissions dans la fratrie. Chaque enfant sera ainsi valorisé, ce qui amplifiera le plaisir de faire partie de la famille, équipe bienveillante dans laquelle les échanges seront diversifiés et structurants.

Que devient cet enfant devenu adulte ?

Nous reproduisons les mêmes schémas relationnels fraternels avec notre entourage (notre conjoint, nos collègues…). Ainsi, si j’ai une relation harmonieuse avec mon petit frère, et que je projette ma relation avec lui sur une autre personne, la relation a toutes les chances d’être harmonieuse. A contrario, si je suis en conflit avec ma grande sœur et que je projette cette relation sur ma collègue, la relation risque de ne pas être sereine du tout !!

Qu’en est-il de l’enfant unique ? N’ayant pas de frère ou sœur, l’enfant plus habitué que les autres aux relations avec les adultes (dont les parents) pourra développer une maturité intellectuelle. Plus tard, il pourra avoir plus de mal à se positionner dans un groupe et aura tendance à privilégier les relations amicales intimes et fortes, ou au contraire pourra chercher à faire partie d’un groupe pour remédier à l’éventuel manque de fratrie.







Comment j’ai « psy-canalisé » ma mère

Sortir d’une relation toxique


Je crois avoir débuté ma carrière de thérapeute à l’âge de 8 ans. À cette époque et pendant les années qui ont suivi, je passais le plus clair de mon temps à écouter ma mère me raconter ses faits divers et cela me passionnait. J’avais le droit à l’horoscope complet : santé, argent, amour. Je ne pouvais pas vraiment éviter ces entretiens qui se déroulaient la plupart du temps au moment du coucher, lorsque Maman venait me border. Je troquais le roman de La Belle au bois dormant pour le récit de vie de ma mère et ses carcans. Lors de ses premiers récits, je me contentais de l’écouter, absorbée par toutes les tragédies qui m’étaient contées. Maman avait eu une enfance très difficile, ayant subitement perdu sa mère à l’âge de 12 ans. Elle avait été élevée par un père pervers et une grande sœur en colère, et avait eu pour seul soutien son grand frère. Je l’écoutais me raconter ses histoires truffées de flash-back parsemés de longs soupirs. J’écoutais la plupart du temps avec grande attention, mais parfois mon oreille s’évadait, s’amusant des vides laissés par ses soupirs, ou plutôt ses « sous pire » ? ce mot indique-t-il justement tout ce que le dessous cache de pire ? Je me demandais ce que ma maman n’osait pas me dire.

De points de suspension en points de suspension, chaque problématique posée sur ma table de chevet déclenchait chez moi une analyse instantanée qui tentait d’apporter une réponse aux questions existentielles de ma mère. Je m’endormais donc chaque soir tout en cogitant aux possibles solutions. Je devais l’aider. Du haut de mes 8, 9, 10… 20 ans, je m’y suis attelée.

Je m’évertuais à être la psy de ma mère, mais également de ses amies. Je ne sais pas si c’était franchement le rôle d’une enfant. Pourtant, ce rôle, je l’adorais. Je m’incrustais discrètement dans le salon, pendant leurs sessions papotage autour d’un café. Je m’asseyais l’air de rien et j’écoutais. Puis, petit à petit, je me suis permis d’intervenir dans leur discussion. Au bout de quelques réunions, je me revois au centre de son cercle de copines, essayant de prodiguer des conseils éclairés. Quel petit pactole je me serais fait si j’avais déjà pu ouvrir mon cabinet !


Ma petite analyse…

Bien des années après je compris que cette période de ma vie était celle d’un jeu inconscient avec ma maman, celui du « triangle dramatique ». Il s’agit d’un modèle social d’interactions humaines développé par le psychologue américain Stephen Karpman.

Pour jouer à ce jeu, vous avez le choix entre trois positions aussi inconfortables, limitantes et douloureuses les unes que les autres. Un peu comme lors du jeu des chaises musicales, chacune des positions peut être endossée à tour de rôle, en même temps et par tous les joueurs : la position du sauveur, de la victime ou du bourreau. Je me suis sentie naturellement investie du rôle du sauveur, pensant devoir sans cesse voler au secours de Maman. J’aimais cette position. Ma grande sœur l’aidait déjà beaucoup, notamment pour les tâches ménagères. Elle lui donnait aussi des conseils vestimentaires. Je crois que j’étais plutôt animée par l’envie de l’aider à se protéger, à ma manière. Peut-être était-ce une façon d’essayer de tenir une place singulière.

Ce rôle du sauveur m’apportait quelques avantages. Je me sentais utile, presque indispensable. En revanche, si je ne souhaitais pas m’immiscer dans certains sujets ou si je n’avais pas de solution à apporter, j’avais l’impression de passer du statut de sauveur à celui de bourreau.

Plus les années passaient, moins j’assumais d’avoir cette dernière position. C’est à la fin de mon adolescence, en regardant un reportage à la télé, que j’ai découvert le « triangle dramatique ». Je me suis alors documentée et j’ai compris que ce jeu était toxique à souhait.

Il est pratiqué de manière inconsciente et peut se répéter dans nombres de nos relations si nous n’en prenons pas conscience et/ou ne voulons pas en sortir. C’est comme si chaque situation de la vie était scénarisée, et que l’on s’attelait à vouloir occuper systématiquement l’un de ses rôles. Nous avons tellement le réflexe de les incarner que tous nos comportements vont dans ce sens de manière naturelle. Ainsi, face à un coup dur de la vie, la victime aura, par exemple, tendance à dire « Oh, pauvre de moi ! », « Pourquoi la vie s’acharne-t-elle comme ça ? », « De toute façon, il m’arrive toujours des catastrophes ». Si un profil de sauveur est dans le secteur, il n’attendra pas qu’on le sollicite et viendra de lui-même, sur son fidèle destrier blanc, brandissant une boîte de mouchoir à la main pour sauver cette âme en peine en lui disant : « Tout va s’arranger, à présent, je suis là ! » Le bourreau, quant à lui, pourra dire à la victime : « Mais quel boulet ! C’est de ta faute s’il ne t’arrive que des problèmes ! » Et s’il ne le dit pas comme ça, il le pensera très fort. Dans une relation, si l’un endosse l’un des trois rôles, les réactions se déclenchent automatiquement. C’est un jeu de manipulation mutuelle, en somme. Il me semble d’ailleurs que ce fut le premier rôle de ma vie.

Avoir cette prise de conscience m’a beaucoup aidée. En effet, la bonne nouvelle est qu’une fois la prise de conscience du jeu faite, j’ai pu décider de renoncer à y jouer, et ainsi rendre à celui que je pensais sauver ses responsabilités.

Cela m’a demandé de la pratique. Dès qu’une conversation commençait, j’étais en alerte. J’avais l’impression d’avoir des antennes à détection dressées sur la tête. Je filtrais les phrases, les mots employés pour prendre du recul et analyser. Au bout de quelque temps, j’ai fini par saisir comment je pouvais y arriver. Une fois de plus, j’écoutais le récit de Maman qui ponctuait ses phrases de « Qu’est-ce que je peux faire ? ».



— Caroline : Maman, j’entends et je comprends la situation. As-tu identifié un moyen d’agir pour que la situation change ?

— Maman : Oui

— Caroline : Donc peux-tu, à présent, mettre en place les actions que tu as déjà plusieurs fois évoquées ?

— Maman : …

— Caroline : Quand penses-tu le faire concrètement ?

— Maman : Merci ma poupée mais finalement je dois y aller.

Lorsque Maman retournait à ses activités, c’était tout à fait ce sentiment que je ressentais, celui d’être une poupée. Une poupée à laquelle on raconte ses misères, que l’on coiffe un moment et que l’on repose par terre pour vite vaquer à ses occupations et s’abrutir l’esprit pour oublier.

Je me suis très souvent sentie impuissante face à ma mère. Parfois j’aurais aimé que ce soit elle ma poupée, pour pouvoir ouvrir le petit capot placé dans son dos et prendre les commandes intérieures. J’aurais peut-être pu la pousser à analyser, à dénouer et se confronter vraiment aux sujets qui devaient être traités. Avec le recul, je me dis que les questions que je lui posais visaient à la « psy-canaliser », à défaut de pouvoir la psychanalyser. C’est-à-dire à essayer de la faire se recentrer sur ses besoins et sur les actions qu’elle pouvait initier plutôt que de se disperser dans de nombreuses activités pour ne pas y penser. C’était ma façon de lui exprimer à quel point je l’aimais.

Au cours de ma vie, j’ai de nombreuses fois éprouvé ce sentiment affreux d’impuissance dans ma sphère amicale et amoureuse, me positionnant trop souvent moi-même en sauveuse. Lorsque j’arrivais à identifier ce positionnement toxique, que je décidais de me soustraire du jeu en proposant par exemple à une amie de prendre en main les choses pour se sortir d’une situation problématique, en l’accompagnant, mais sans trop l’assister ou faire à sa place, mais en l’aidant plutôt à être actrice de la situation, en pleine puissance d’elle-même, je me trouvais aussi très souvent confrontée à un refus de l’autre de sortir de sa position. Dans ces cas-là, j’étais à la fois heureuse d’être clairvoyante et d’avoir la capacité à me protéger, mais je me sentais également coupable et impuissante.

Jusqu’au jour où j’ai compris qu’il est malheureusement difficile de sauver quelqu’un qui ne souhaite pas être sauvé, ou plutôt qui ne souhaite pas se sauver. C’est comme si vous lanciez une bouée à un naufragé qui ne saurait pas nager et qui vous renverrait la bouée dans la tête en vous insultant et en se laissant couler. Dans ce cas, insister consisterait à vous jeter à l’eau pour le sauver, ce que je déconseille fortement, surtout si ce n’est pas votre métier. Malgré tous vos efforts, vous pourriez ne jamais réussir à le faire remonter sur le bateau, surtout s’il n’y met pas un peu du sien. Et puis vous pourriez vous épuiser et vous noyer.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Amusez-vous à observer les situations, les dialogues qui vous entourent en essayant de repérer les jeux psychologiques qui se déroulent. Lorsque vous êtes dans le jeu, observez ce qui se passe en vous et chez les autres (les comportements, les réactions…). Vous pourriez être étonné de découvrir les rôles que chacun souhaite endosser ou souhaite vous faire jouer.




Pourquoi jouons-nous à ce jeu de rôle inconsciemment ?

Parce que chaque rôle nous donne l’illusion de permettre de répondre à nos besoins, nos attentes, en nous donnant un pouvoir ou en l’octroyant aux autres :

☑ Le sauveur aura le pouvoir de rendre sa victime heureuse. Il agit d’ailleurs souvent sans qu’on lui ait demandé quoi que ce soit.

☑ La victime donnera aux autres le pouvoir de la rendre heureuse ou malheureuse.

☑ Le bourreau aura le pouvoir de rendre les autres malheureux.




Pourquoi vouloir sortir d’une position relationnelle de victime, de sauveur ou de bourreau ?

☑ Parce qu’une victime est déresponsabilisée et manque d’autonomie, de liberté.

☑ Parce que le sauveur devient souvent un bourreau.

☑ Parce que le bourreau est victime de son propre contrôle et s’en retrouve prisonnier.




Comment sortir de ce jeu ?

Prendre conscience que vous participez à un jeu relationnel est la première étape pour ensuite pouvoir en sortir ou ne pas y jouer.




Voici quelques questions pour vous y aider

Rappelez-vous une situation où vous avez endossé l’un des rôles du « triangle dramatique » (victime, sauveur ou bourreau).

❏ Avec qui avez-vous joué ? Selon vous, quel rôle aviez-vous ?

❏ Quels rôles endossaient les autres personnes ?

❏ Mettez-vous à la place de l’autre : à votre avis, dans quel rôle vous a-t-il perçu ?

❏ Quel était l’enjeu de la situation ?

❏ Étiez-vous à l’aise dans votre (vos) rôle(s) ?

❍ Si oui, pour quelles raisons ? Qu’est-ce que ce rôle vous a apporté ?

❍ Si non, avez-vous essayé d’en sortir ? Y êtes-vous arrivé ? Comment avez-vous procédé ?

Une fois que vous aurez pris conscience de votre (vos) rôle(s), vous pourrez choisir d’en sortir. Au début, vous vous en rendrez compte peut-être trop tard ou après coup. C’est normal, cela demande un peu de pratique.

Pour sortir d’un jeu toxique, il vous suffit de vous recentrer sur vos besoins et de les exprimer clairement. Ensuite, libre à votre interlocuteur(trice) d’accepter ou de refuser.

❏ En partant de la situation que vous avez évoquée ci-dessus, demandez-vous : Quels étaient vos besoins, vos souhaits ? Y avez-vous répondu ? Les avez-vous exprimés clairement ? Si vous n’y êtes pas arrivé, demandez-vous, avec le recul, comment vous auriez pu procéder ?

Enfin, avec de l’entraînement, vous serez en mesure d’identifier rapidement les jeux qui se mettent en place et de refuser d’y jouer.








Pour aller plus loin

Dr Stephen B. Karpman, Le Triangle dramatique, Paris, Inter Éditions, 2017.

Bernard Raquin, Sortir du triangle dramatique, Genève, Jouvence, 2007.

Marshall B. Rosenberg, Les Mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs), Paris, La Découverte, 2004.

 

« Plutôt que de sauver l’autre, guidez-le afin qu’il trouve sa propre bouée. Plutôt que de vouloir que l’autre nous sauve, apprenons à devenir notre propre bouée. »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Les relations interhumaines sont infinies, les rôles intéressants à repérer.

Chacun estime d’ailleurs sa posture juste, logique, rationnelle, sans avoir forcément conscience qu’elle est la résultante d’un vécu, de différentes expériences traversées de l’enfance à l’âge adulte, avec tous les hauts et les bas qui ont participé à forger sa personnalité.

Les théories sur l’éducation prônent l’objectivité des parents, qui doivent en priorité agir pour le bien de leurs enfants en leur épargnant les problématiques adultes, les disputes, tout ce qui pourrait inquiéter et insécuriser leurs enfants, témoins hypersensibles et fragiles de leur vie.

Or, lors des moments houleux de la vie, les adultes peuvent avoir des difficultés à protéger leurs enfants coûte que coûte et peuvent, sans s’en rendre compte, se retrouver à leur demander leur avis sur des sujets qui ne les concernent pas. Cela peut être le cas d’enfants dont les parents sont séparés, qui peuvent être consultés par l’un des deux parents et être amenés, plus ou moins tacitement, à devoir critiquer ou choisir (entendez ici préférer) l’un des deux. Les enfants endossent alors un rôle qui n’a pas à être le leur, celui de la béquille innocente et immature, tentant de comprendre comme ils le peuvent ce qui se passe, ressentant que la situation les dépasse mais n’en voulant pas à ces parents qu’ils chérissent plus que tout. Leur besoin d’amour et de sécurité peut, dans ce cas, les transformer en réceptacle des difficultés parentales, avec en plus la mission qu’ils endossent de les aider (psychiquement/physiquement) sans en avoir forcément les capacités. Se dessine alors une inversion des rôles, l’enfant devenant ainsi « parentifié » (le parent de son parent), ressentant probablement en plus la peur de se tromper, de ne pas être assez efficace et de voir s’opérer un chaos familial dont il s’attribuerait la responsabilité : il se retrouve alors le sauveur du triangle dramatique de Stephen Karpman auquel fait référence Caroline dans sa petite analyse.

Si la position de sauveur occupée par l’enfant peut certes lui donner un certain plaisir narcissique de pouvoir, de reconnaissance, elle peut également l’angoisser profondément, ce dernier ayant en partie perdu sa place d’enfant. Ambivalence qu’il n’est pas simple d’assumer car il doit, dans le même temps, continuer à obéir, et à n’être qu’un enfant quand son parent le désire.

Dans l’interaction parente/enfant avec un enfant sauveur, le recadrage parental, c’est-à-dire la capacité que l’enfant devenu adulte aura de repositionner son parent sera la première étape à franchir pour retrouver son autonomie, sa liberté.

La deuxième sera que le parent, assumant ses aléas en laissant l’enfant hors de son champ de réflexion et d’action, endosse à nouveau le rôle d’adulte en se recentrant lui-même sur ses propres besoins et agisse pour les satisfaire, tout en se centrant également sur les besoins de son enfant afin de l’aider à les combler.

Si ce jeu psychologique n’est pas brisé, l’enfant aura tendance, durant la suite de sa vie, à vouloir rejouer ce rôle au travers de ses différentes relations.







Fais-toi plaisir

Savoir se faire plaisir


Le sentiment d’impuissance que j’avais très souvent éprouvé face aux problématiques non résolues de ma mère me poussa très jeune à chercher des manières de me changer les idées, de m’échapper, de m’évader sans pour autant vouloir trop m’éloigner d’elle.

Un après-midi d’été, j’étais posée sous un arbre, dans le jardin de notre maison familiale. J’avais 10 ans. Je refaisais le monde avec moi-même, enfin je cogitais surtout pour réparer celui de ma mère. Les pensées filaient, s’entrechoquaient. Je ne savais plus quoi faire pour arrêter ce brouhaha intérieur qui ne m’appartenait pas. Mon regard s’est alors arrêté sur une scène tout à fait commune. Une fourmi essayait de transporter une miette de pain. Je savais qu’une fourmi peut porter l’équivalent de mille fois son poids. Mais je peux vous dire, à sa manière de déambuler, qu’elle galérait. Un instant, je me suis sentie un peu comme cette petite fourmi, investie d’une mission, celle de vouloir à tout prix porter le poids des problématiques de ma maman. Je comprenais et partageais sa ténacité, sa dévotion. Je comprenais aussi que je ne pouvais pas l’aider. Tout simplement parce que je ne savais pas où elle voulait aller et que je ne pouvais pas le lui demander. Je laissais mon regard continuer à se balader. Mes pensées fusaient de plus belle quand j’aperçus une abeille voler de fleur en fleur. Elle semblait si légère, sa vie semblait tellement simple. « Butiner » semblait être son unique projet.

Je pris alors la feuille et l’un des crayons de couleur que j’avais apportés. Tout en continuant à regarder cette toute petite chose voler, je me mis à écrire : « Les abeilles butinent sur le blé doré, sur les pétales des muguets, au soleil couchant de l’été. Mais moi je suis attristée, de savoir que bientôt, des gens vont se hâter de venir les couper. »

Je me souviens très exactement de la sensation de plaisir que me procura le fait de poser ces mots les uns après les autres. Sans m’en rendre compte j’avais même réussi à les faire rimer.

Pleine de fierté, je saisis ma création et dévalais le jardin en courant, impatiente de rejoindre la cuisine pour la partager avec Maman. 

— Caroline : Maman ! J’ai écrit quelque chose !

Je le lui lus.

— Maman : Tu l’as écrit pour moi ?

— Caroline : Euh… Non juste comme ça.

— Maman : C’est mignon tout ça ma poupée, mais j’ai la vaisselle à faire moi.

Je savais que Maman croulait sous les tâches ménagères mais en la voyant retourner à ses occupations, j’eus l’impression que cela ne la passionnait pas vraiment. L’effet escompté était un peu loupé.

Je crois qu’inconsciemment je voulais l’impressionner, exister davantage à ses yeux, attirer sa curiosité. Elle qui adorait lire, qui trouvait toujours une occasion d’aller chiner de nouveaux ouvrages, qui collectionnait des colonnes de livres empilés. Elle qui aimait m’expliquer pour quelles raisons un roman pouvait lui plaire, la transporter, l’émouvoir ou au contraire la décevoir.

Je pensais qu’elle serait heureuse, fière de constater qu’elle m’avait initiée.

Je justifiai sa réaction en me disant que mon petit texte était certainement trop gentillet. En effet, Maman se passionnait plutôt pour les récits décrivant des vies abîmées, écorchées, cabossées, pour les destins tragiques, les cœurs handicapés, les amours impossibles, les amitiés sur le fil. Ce même après-midi, elle me proposa de découvrir l’un de ses films fétiches. Il s’agissait de Love Story ou le destin tragique d’un jeune couple qui rencontre l’amour avec un grand A pour que, quelques mois plus tard, l’héroïne meure d’un cancer foudroyant. Ce jour-là, je commençai à comprendre que, pour ma mère, le bonheur devait être angoissant. Elle qui n’y avait pas été initiée, qui n’avait jamais appris à être aimée, pensait ne pas être éligible au bonheur, en avait peur. Elle avait peur d’être déçue, de souffrir, d’être abandonnée et pensait peut-être qu’en l’évitant elle pouvait se protéger. À cette époque, ma chère maman ne savait pas non plus ce que j’eus la chance de découvrir plus tard, que le bonheur, ça s’apprend. Il suffit d’y être éveillé, sensibilisé, et surtout de se l’autoriser. Vous pourriez me dire : « Exposé comme ça, cela semble très simple. Mais quel est le mode d’emploi ? » Je ne dis pas que c’est forcément simple, mais selon moi, c’est, en tout cas, moins compliqué que ce que l’on peut se l’imaginer. Je pense qu’il est accessible à tout âge et qu’il est beaucoup plus près que ce que l’on croit. Il est même déjà là. Il suffit de le chercher en soi. Comme j’aime à penser : « Le bonheur est à qui ? Le bonheur est à tous. Le bonheur est parti ? Le bonheur est partout. »

Après ce bide évident devant Maman, je mis un peu l’écriture de côté, avec l’exutoire qu’elle était. Les seules fois où je la pratiquais, c’était de manière détournée. Je me suis mise à écrire pour les amis, la famille. J’écrivais des lettres d’amour, des discours pour les naissances, les anniversaires et les cérémonies de fin de vie ! D’ailleurs concernant ces dernières, n’ayant jamais reçu de critique, j’en déduis que les défunts étaient ravis ! Je crois qu’écrire était pour moi un plaisir que je m’interdisais. Heureusement, quelques années plus tard, je découvris mon exutoire de substitution : le théâtre. J’avais 13 ans.

Mon professeur de français nous avait demandé de choisir parmi des scènes de la pièce de théâtre classique Andromaque. Nous devions ensuite la réciter à la classe. Je m’étais appliquée à choisir la scène puis à comprendre le destin tragique de cette femme afin de pouvoir la restituer le plus justement possible à mon auditoire. J’avais d’ailleurs proposé à ma mère de la lui réciter pour me tester. Découvrant ce destin semé de galères en série, Maman avait adoré. Il faut dire que j’en avais fait des tonnes en dramaturgie pour la captiver. En arrivant au collège, debout face à ma classe, je me suis lancée. J’ai essayé de l’interpréter. Une fois que j’eus terminé, mon professeur me remercia sans commenter. Mes camarades de classe, eux, avaient l’air très satisfaits. Est-ce parce que je les avais émerveillés ? Je pense surtout qu’ils étaient ravis de ne pas avoir été interrogés. Mais ce qui me marqua le plus, c’est le sentiment de plaisir que cette tentative d’interprétation m’avait procuré. C’est donc gonflée à bloc qu’en sortant du collège je décidai de m’inscrire à des cours de théâtre tout près de là où l’on habitait.

Après avoir échangé avec la comédienne, Agnès Brion, qui animait l’atelier, j’intégrai le groupe des adultes. Selon elle, je me serais ennuyée dans le groupe de mon âge. Comme c’est étonnant. Dès les premières heures, j’appris à développer l’écoute, la confiance, la bienveillance, le respect des émotions naissantes. Cette activité chaque semaine était ma cour de récré. Un lieu d’insouciance où je pouvais retomber en enfance. Le maître mot étant de s’amuser. C’est dans cet espace de jeu (ou « je », entendez-le comme vous voulez) que je découvris finalement que le plaisir était autorisé.

En revanche, à chaque fin de séance, j’éprouvais une sorte de culpabilité, comme si le sens grave des choses devait finalement l’emporter. Je crois qu’au même titre que le bonheur, je n’assumais pas complètement de m’accorder autant d’amusement, de légèreté.


Ma petite analyse

Devais-je pour autant considérer le plaisir uniquement comme futile, irresponsable et léger ?

Le plaisir peut consister en des choses infimes. Cela peut être manger une glace en été, boire une bière bien fraîche à la terrasse d’un café, sentir la chaleur d’un feu de cheminée, ou bien l’odeur de l’air iodé, marcher pieds nus dans le sable chaud, rire aux éclats avec des amis dans une soirée. Le plaisir peut également être un guide qui nous oriente dans nos décisions. Le plaisir peut donc être une fin mais également un moyen.

D’après la théorie freudienne, la recherche du plaisir est le but de la vie. Mais, si je comprends bien cette théorie, ce que Freud entend par plaisir répondrait simplement aux assauts de l’inconscient, le « ça », sous forme de pulsions qui réclameraient leur dû sans se soucier du bien et du mal, en hurlant « Je veux ! ». Je repense à ma mère qui, parfois, nous faisait des cadeaux un peu démesurés. C’était comme si elle compensait à travers nous les blessures, les souffrances qu’elle avait dû elle-même endurer. Il était évident que c’était la petite fille malmenée qu’elle avait été qui disait « Je veux leur offrir ça ! ». Je comprends ce système de coups, de douleurs, puis de besoin de récompense, ayant moi-même mis en place ce système au début de mon adolescence.

Ensuite il y a ce que l’on appelle le surmoi. Je m’y perds toujours, moi, entre moi, surmoi et ça ! D’abord est-ce que l’on est sûr de tout ça ? J’essaie de vous traduire la chose. En gros, le surmoi est une sorte de juge intérieur qui nous pousse en nous disant « il faut » ou au contraire « il ne faut pas ». Il a vocation à protéger, interdire, punir. Ce serait un peu comme un vigile qui répondrait à tes pulsions « Toi tu rentres, toi tu ne rentres pas ! » en suivant les préceptes que tes parents t’ont inculqués. Mais si l’adulte que tu deviens n’arrive toujours pas à se positionner, la satisfaction totale devenant impossible, le désir n’est jamais comblé, l’adulte peut se retrouver au bord du précipice de la frustration, de la dépression et de la névrose.

Heureusement il y a le « moi », la partie consciente de la personnalité, qui est une sorte de médiateur connecté à la réalité. C’est un peu le gars qui, dans une soirée hyper bien lancée te dirait « Oh bah dis-donc il est déjà 21 heures ! Si je veux avoir mes 8 heures 25 de sommeil, je dois rentrer et aller me coucher, moi ! ». Je ne sais pas si mon illustration vous a bien aidé.

Une chose était claire : la théorie freudienne me semblait culpabilisante et limitée.

Après ces réflexions capillotractées (tirées par les cheveux), les questions étaient posées : devais-je souffrir pour accéder après au plaisir ? Ou devais-je carrément l’abolir ?

Au gré de mes lectures, j’abandonnais l’idée que le plaisir ne soit qu’une pulsion furtive en contrepartie d’une douleur ou d’un sentiment de culpabilité. Je comprenais que le plaisir pouvait être aussi considéré comme un moyen d’atteindre le bonheur, jouant le rôle d’indicateur. Comme un petit curseur nommé « plaisir » sur le compteur du bonheur, qui nous permettrait d’atteindre un état de satisfaction durable, d’harmonie constante.

Lorsque je me fais plaisir, je vais à ma rencontre, j’apprends à me connaître et ainsi j’atteins peu à peu le bonheur. Je tenais enfin ma vérité sur ce sujet.



Plus de temps à perdre, je devais donc identifier ce qui me faisait plaisir pour ensuite pouvoir donner un sens à ma vie.

Je devais essayer de me recentrer sur moi, éviter d’analyser le nombril de ma mère et de ses copines et regarder un peu plus le mien. Devenir égoïste ? Il s’agirait donc de cela, de privilégier ses besoins au détriment de ceux des autres ?

Il me fallut quelques années pour comprendre que c’était justement tout l’inverse. Le plaisir allait certes devenir un guide pour m’amener au bonheur mais ne prendrait de l’ampleur qu’en étant partagé avec autrui.

Il me fallait en tout cas commencer par m’estimer davantage pour devenir un peu plus égoïste. Je découvrais qu’être égoïste n’était pas une insulte, une tare, à condition que cet égoïsme soit modéré. Il me fallait être juste assez égoïste pour pouvoir me faire plaisir, et être ensuite capable de partager.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Et si vous décidiez de vous lancer en vous accordant un petit plaisir ?

❏ Quelles sont les choses qui vous font plaisir ?

❏ Est-ce que vous vous les autorisez ?

❍ Si oui : Qu’est-ce que vous ressentez (bien être, culpabilité…) ?

❍ Si non : Pour quelle raison ne vous les accordez-vous pas ? Par manque de moyens, de temps, parce que cela nuirait à quelqu’un…

❏ Fermez les yeux, prenez le temps de vous visualiser en train de faire quelque chose qui vous procure du plaisir. Essayez de voir la scène comme si vous y étiez. Ensuite, observez votre ressenti et notez les bienfaits que cela vous a apportés.

❏ Identifiez désormais les bienfaits que cela pourrait apporter aux personnes que vous aimez.

 

Connaissez-vous la métaphore de la bonbonnière ?

Prenez deux personnes tenant chacune dans ses bras une bonbonnière représentant l’énergie, le plaisir, l’estime de soi et le bonheur. La première personne a une bonbonnière vide. L’autre en porte une bien remplie. 

❏ À votre avis, laquelle des deux personnes va pouvoir aider l’autre à remplir la sienne ?

La réponse est : celle qui possède une bonbonnière bien garnie va pouvoir permettre à l’autre de la remplir à son tour.

Moralité : Pour aider quelqu’un à remplir sa bonbonnière, il faut commencer par remplir au mieux la sienne.

❏ Pensez-vous que votre bonbonnière est assez remplie ? Pensez-vous assez à vous ?

❍ Si oui : Pensez-vous que cela vous permet de mieux donner aux autres ?

❍ Si non : par quoi commenceriez-vous à la remplir ?

Le saviez-vous ? Le plaisir active certaines zones du cerveau que l’on appelle le « circuit de la récompense ». Il provoque une libération d’endorphines naturelles, appelées aussi « hormones du plaisir » qui ont des bienfaits sur la santé : diminution du stress, de la douleur, effet anti-déprime, anti-fatigue, etc.








Pour aller plus loin

Joseph Kirschner, L’Art d’être égoïste, Paris, Leduc.s éditions, 2009.

Serge Marquis, On est foutu, on pense trop !, Paris, Éditions de La Martinière, 2015.

 

« Donner aux autres consiste à se donner à soi-même d’abord, pour mieux donner aux autres après. »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Pendant des siècles, le plaisir a été boudé au bénéfice du devoir : ces deux entités ne semblaient pouvoir cohabiter. Le devoir occupant toujours la première place. N’avez-vous jamais entendu : « Finis tes devoirs et ensuite tu iras jouer » ? Or souvent, il vaut mieux se détendre avant pour arriver à mieux se concentrer et donc à mieux travailler. Le besoin de pauses respecte également notre capacité de réflexion, de mémorisation, variable avec l’âge.

Aujourd’hui, les parents essaient au contraire de répondre aux besoins de leurs enfants, de leur offrir une atmosphère joyeuse, de leur donner confiance en eux, de les protéger et d’être des guides bienveillants.

Puis à l’âge adulte, l’idéal est de pouvoir remplir son devoir d’être humain en faisant un métier qui nous intéresse ou en s’accordant des moments de plaisir pour profiter de la vie, se ressourcer et continuer son chemin d’un pas léger. Si nous ne nous faisons pas plaisir par peur de culpabiliser, par exemple, nous risquons de rester en « jachère », de nous éteindre, et serons beaucoup moins positifs pour les autres. Attention, il ne s’agit pas ici de ne penser qu’à soi mais de penser assez à soi pour pouvoir ensuite mieux penser aux autres.

Surgit alors une pensée limitante : l’égoïsme.

Or l’ego, notre moi, a besoin de soins, d’attention, de sécurité, de plaisir, de rire, de projets agréables, de communication, de partage, de reconnaissance. Si nous ne nous accordons pas ce qui nous est nécessaire, qui le fera ?

Nous pouvons même tomber dans l’extrême inverse, celui de vouloir faire plaisir aux autres quitte à nous oublier. Les raisons sont diverses, pouvant émaner de notre culture, notre éducation, nos valeurs familiales, notre religion, notre enfance, ayant entendu par exemple « Fais-moi plaisir, mets la table », « Prête ton jouet à ton frère, ne sois pas égoïste », « Quand il y en a pour un, il y en a pour deux », « Penser à soi, c’est faire preuve d’égoïsme ». Par envie d’être apprécié, aimé, de se sentir utile, reconnu, par peur de déplaire, pour combler le vide de la solitude, pour que l’autre un jour puisse peut-être nous rendre la pareille : « Si je ne lui rends pas service, elle ne va plus m’aimer », « si je ne réponds pas à ses besoins, il va me quitter ». Il peut également s’agir de la répétition d’un scénario de vie, de façon totalement inconsciente, du type : « Enfant, je voulais faire plaisir à papa pour qu’il guérisse. Adulte, je continue à vouloir faire plaisir à mes amis (même à ceux qui sont en parfaite santé !). »

Pour nous motiver à penser à nous, à notre plaisir, rappelons-nous pourquoi c’est si important.

Le plaisir réduit le stress, et de ce fait améliore la santé de façon générale. Il participe à notre bien-être et apporte de la confiance en soi. Le plaisir augmente le désir sexuel. Il libère de la dopamine, l’hormone du bonheur, ce qui apporte une sensation de bonheur.

La recherche du plaisir et du bonheur n’est certes pas une ligne continue mais ce chemin composé de moments heureux qui peuvent nous donner l’énergie nécessaire pour surmonter ceux qui le sont moins.







Le bon petit soldat

Se libérer des injonctions parentales


Heureuse d’avoir découvert que le plaisir pouvait, dorénavant, influencer ou guider mes pas, c’est donc pleine de confiance qu’au moment des choix d’orientation post-baccalauréat je proclamai fièrement à ma mère et mon beau-père que j’avais la chance de savoir ce que j’aimais faire. Il était temps que je l’affirme. Je souhaitais poursuivre un cursus littéraire pour devenir psychologue, auteure ou comédienne.

Mon beau-père me regarda blasé et me répondit : « Fais-moi plaisir ! Sois gentille, trouve-toi plutôt un vrai métier. »

Sur le moment, je ne vous cache pas que j’étais dégoûtée mais, bon petit soldat que j’étais, et aussi très bien éduquée, je me suis mise à douter. Je me disais que mes parents étaient, certes, poussés par leur inquiétude, mais que leur expérience avait parlé. Je devais les écouter. Il me fallait trouver un autre cursus qui me procurerait un métier, de la sécurité.

Forte de ce conseil parental averti, je me rendis donc dans un centre d’orientation scolaire. La brochure était très claire : « Un centre d’orientation qui vous éclaire ! ». Devant la conseillère, j’étais tout ouïe, ouverte aux différents conseils qui pouvaient m’être prodigués. Ne voulant pas perdre de temps, je n’ai pas évoqué les pistes que j’avais déjà proposées mais qui venaient d’être balayées par mes parents.

— La conseillère : Alors, que voulez-vous faire ?

— Caroline : Justement, je suis là pour ça ! Pour être conseillée sur mon orientation, s’il vous plaît.

— La conseillère : Oui et donc, que souhaitez-vous faire ?

Je m’entendis lui expliquer que j’aimais être à l’écoute des autres, analyser les situations, que j’aimais également écrire, que je nourrissais un intérêt pour les lettres mais que, surtout, je devais « trouver un vrai métier ». Au bout de quelques échanges, la « conseillère » se figea et me lança :

— La conseillère : Comment voulez-vous que je vous conseille si vous ne savez pas ce que vous voulez faire ?

— Caroline : C’est justement pour cela que je viens vous voir, pour être aidée.

Au silence de glace qui s’installa, je compris que la boucle était bouclée.

Je repartis de ce rendez-vous totalement désorientée, et encore plus paumée.

Après l’obtention de mon baccalauréat, je ne savais toujours pas quoi en faire. J’ai alors tenté de rentrer dans la vie active ! Je postulai pour différents métiers : agent de saisie administrative, équipière polyvalente dans la restauration, commerciale chez un fenêtrier… À chaque entretien d’embauche, les responsables terminaient toujours le rendez-vous par : « Vous avez tout juste votre bac en poche. Vous ne voulez pas plutôt poursuivre vos études ? » Résultat, j’étais encore plus larguée.

Je rentrais chaque soir chez mes parents avec la boule au ventre, sans trop savoir ce que j’allais pouvoir leur raconter au sujet de mes avancées.

La semaine suivante, mon beau-père m’emmena, comme il l’avait déjà fait de nombreuses fois, dans un salon vantant les métiers militaires. Je l’entends encore : « Regarde Caroline, tous les métiers proposés. Pour ne pas trouver quelque chose ici, il faudrait vraiment être de mauvaise volonté. »

C’est comme ça que, quelques mois plus tard, je décidai de m’engager dans l’armée. Tout le monde était fier et surtout rassuré. La case « orientation » de la quatrième de la fratrie était cochée.


Ma petite analyse…

Par quelle résignation avais-je été guidée ? Qu’est-ce qui avait pu pousser la jeune femme de 18 ans pourtant obstinée que j’étais devenue à vouloir s’enrôler, à abandonner ses envies aussi facilement ? Il m’a fallu des années avant de pouvoir comprendre ce qui s’était passé.

J’ai trouvé des pistes de réponses à cette question en m’intéressant aux injonctions parentales (appelées aussi drivers ou chauffeurs) qui peuvent conditionner toute une vie. Comme si nous étions un véhicule dont le volant était tenu par nos ancêtres et nos parents. N’avez-vous jamais levé les yeux au ciel en entendant une phrase dite pour la énième fois par l’un de vos parents ou grands-parents ? Oui et c’est bien normal car ils nous ont parfois saoulés. Ce dont nous n’avons pas conscience, c’est que c’est en partie grâce à ces messages que nous sommes comme programmés. Ces messages, à force d’être répétés, influencent inconsciemment notre comportement, depuis notre enfance.

Bonne nouvelle ! Le fait de les identifier permet de transformer certains de leurs aspects négatifs en aspects positifs.

Voici un échantillon de quatre injonctions parentales (drivers) avec les phrases correspondantes entendues durant mon enfance :

Dans la catégorie de l’injonction « Sois parfaite ! », j’entendais : « Ce n’est pas la peine d’y aller si c’est pour essayer, tu y vas pour gagner. »

Dans la catégorie de l’injonction « Fais plaisir ! », j’entendais : « Sois gentille, fais ce que je te dis. »

Dans la catégorie de l’injonction « Sois forte ! », j’entendais : « Arrête de pleurer sinon je vais te faire pleurer pour quelque chose. »

Dans la catégorie de l’injonction « Fais des efforts ! », j’entendais : « Faut galérer pour y arriver » ou « C’est trop beau pour être vrai ».

Ces phrases dites par mes parents, probablement entendues de leurs propres parents, m’ont sans aucun doute influencée dans mes choix.

Cet héritage familial et transgénérationnel peut être très lourd à porter. Surtout si les parents n’ont pas reconnu l’impact des injonctions de leurs propres parents sur leur vie.

Heureusement, la simple prise de conscience pourrait enrayer les effets, les répétitions, les torsions reproduites de génération en génération. En prendre conscience permettrait donc une sorte de déprogrammation. Ouf, je suis sauvée !



Grâce à cette prise de conscience, je comprenais un peu mieux pourquoi j’avais choisi l’armée. J’avais choisi cette voie de raison pour faire plaisir à mes parents, les rassurer, privilégiant les « je dois » et les « il faut » aux « j’ai envie » et aux « j’ai besoin ». Je crois aussi que le plaisir me faisait peur. J’imaginais même, de manière superstitieuse, qu’il pouvait me porter malheur. À cette époque, j’étais aussi de ceux qui pensent que « dans la vie, il faut en chier ! ».

Voilà pourquoi je ne m’étais pas obstinée à vouloir poursuivre mes premiers souhaits.

En attendant, la réalité était bien là ! J’avais 18 ans et je venais de m’engager dans l’armée !


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Et si vous vous libériez des injonctions parentales en les identifiant et en les transformant ? À vous de jouer !

 

Étape 1 : Quelles sont les injonctions parentales (drivers) qui vous ont été inculquées ?

❏ « Sois parfait » = « Tu dois être le premier » / « 9/10 n’est pas suffisant » / « Vise le haut du podium » / « C’est qui, le premier ? » / « Recommence, ce n’est pas parfait »

❏ « Fais plaisir » = « Tu veux vraiment me faire de la peine ? » / « Sois sage » / « Tu seras gentil si… » / « Fais-moi plaisir »

❏ « Sois fort » = « Tu es une fille pour pleurer ainsi ? » / « Il n’y a aucune raison d’avoir peur » / « Je ne veux pas te voir pleurer » / « La vie est dure, qu’est-ce que tu crois ? »

❏ « Fais des efforts » = « Rien ne s’obtient sans un minimum d’efforts » / « On n’a rien sans rien » / « Fais en plus » / « Tu ne travailles pas assez » / « C’est à la sueur de son front que l’on a ce qu’on veut »

❏ « Dépêche-toi » = « Tu traînes, là ! » / « Dépêche-toi ! » / « On est encore en retard par ta faute ! »

Étape 2 : À présent, essayez d’identifier quels sont vos drivers dominants. Répondez-y par des messages positifs. Créez vos propres messages ou, si vous n’êtes pas inspiré, choisissez parmi ceux proposés.

❏ « Sois parfait » deviendra « Tu as le droit de faire des erreurs » / « Sois comme tu es »

❏ « Fais plaisir » deviendra « Fais-toi plaisir » / « Écoute-toi » / « Exprime tes émotions »

❏ « Sois fort » deviendra « Prends conscience de tes forces et de tes faiblesses et ne les cache pas » / « N’hésite pas à demander de l’aide »

❏ « Fais des efforts » deviendra « Quantité ne signifie pas forcément qualité » / « Les efforts diminuent avec l’expérience » / « Fais-le, simplement » / « Prends du plaisir »

❏ « Dépêche-toi » deviendra « Prends ton temps »

Répétez régulièrement les messages positifs afin de les intégrer, pour reprogrammer progressivement votre inconscient.








Pour aller plus loin

France Brécard et Laurie Hawkes, Le Grand Livre de l’analyse transactionnelle, Paris, Eyrolles, 2014.

Dr Éric Berne, Que dites-vous après avoir dit bonjour ?, Strasbourg, TCHOU/La Nuée Bleue, 1989.

 

« Être parfaite, je dis oui en étant parfaitement imparfaite ! »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Même si nous sommes aujourd’hui devenus adultes, les injonctions émises par nos parents durant notre enfance peuvent encore nous influencer, même inconsciemment, et se conjuguer au présent.

À une époque aujourd’hui révolue, il était demandé d’être un bon petit soldat, ce qui consistait à suivre les règles autoritaires de nos parents sans émettre aucune objection.

L’enfant devait alors être « élevé ». Cela sous-entendait qu’il partait d’une position inférieure…

Heureusement, cette perception a évolué, grâce notamment à l’approche de Françoise Dolto, qui a reconnu l’enfant comme un être à part entière, que l’on guide pour qu’il puisse s’élever en lui apportant tous les éléments nécessaires à son développement, en respectant ses besoins spécifiques, en permettant à sa personnalité propre d’émerger.

Même s’ils sont pleins de bonnes volontés, pensant participer au bonheur futur de leurs enfants, certains parents peuvent, de manière plus ou moins consciente, les pousser à se modéliser sur eux, à suivre la même voie « Tu reprendras l’entreprise familiale », ou encore la voie qu’ils leur ont tracée « tu feras des études supérieures », poussés par le souhait que leur enfant fasse « mieux », aille « plus loin » qu’eux…

Il est donc primordial que l’adulte que nous sommes à présent puisse observer les injonctions parentales qui ont pu nous guider pour ensuite, si nous le souhaitons, pouvoir nous en libérer.

Cela peut d’abord nous sembler laborieux car, à force d’avoir suivi ces injonctions, nous pouvons, aujourd’hui, avoir des difficultés à savoir ce que nous souhaitons réellement. De plus, si, en écoutant nos besoins, nous devons faire un choix différent de celui des parents, cela pourra nous faire vivre un conflit de loyauté, nous donner le sentiment d’avoir, d’une certaine manière, trahi nos parents. On peut alors se demander si ces sentiments difficiles sont, avec le recul, pires que la sensation que notre vie nous échappe. Enfin, nous pouvons craindre la réaction des parents (a colère, la déception, la culpabilisation…). Pouvons-nous nous rassurer en nous disant que nous allons peut-être être surpris par leur réaction ? Peut-être vont-ils bien accueillir notre décision. Quoi qu’il en soit, il est important d’avoir la capacité d’assumer notre position en restant concentré sur nos besoins, nos souhaits, notre envie de nous réaliser. Il est donc temps d’oser !

Si nous sommes, nous-mêmes, aujourd’hui, devenu des parents, il est indispensable de considérer notre enfant dans sa spécificité, son unicité, ses besoins personnels, ses envies, ses choix, en les reconnaissant, en les acceptant.

Interroger l’enfant sur ce qui lui plaît, l’encourager, ne jamais se moquer de lui, de ses choix (qui peuvent changer avec l’âge), le structure dans sa confiance en lui, si fondamentale pour qu’il puisse aller vers sa propre vérité et son bien-être.
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Les NON de ma vie

Apprendre à dire NON


« Oser dire non, c’est également oser se dire oui ! »

Caroline Le Flour







Pourquoi tu te fais mal comme ça ?

Écouter sa petite voix intérieure


Je peux dire que l’armée a été mon premier combat. J’allais y rencontrer une adversaire de taille : moi-même. Peut-être allais-je aussi y trouver une alliée pour la suite de ma vie ?

Je me suis engagée dans l’armée à 19 ans. J’étais « engagée volontaire ». Ils en remettent une couche, les mecs du recrutement. Comme si engagée ne voulait pas déjà dire volontaire. Aurais-je pu m’engager involontairement dans l’armée ? Si les recrutements se faisaient en sortie de boîte de nuit à 5 heures du matin, peut-être que cela aurait pu m’arriver. Complètement saoule, je me serais retrouvée à signer en bas d’une feuille, pendant que le recruteur m’aurait dit : « Allez, signez ma p’tite demoiselle, on va vous donner un seau pour vomir et un endroit pour dormir… »

J’ai bien saisi la notion du volontariat lorsque notre sergent est arrivé le premier jour en nous susurrant cette douce mélodie : « VOUS AVEZ SIGNÉ ! ? C’EST POUR EN CHIER ! » C’était donc ça.

À de nombreux moments, j’ai pensé leur proposer une approche non violente de la communication et leur vanter ses bienfaits sur l’homme avec un grand H. Mais face à son regard… Vide. J’ai vite compris que je n’étais pas devant un public averti. L’échange n’aurait probablement pas été fructueux. J’ai donc préféré ne pas tenter l’affrontement, verbal bien sûr.

Je n’étais pas dans n’importe quel régiment, j’étais dans les chasseurs alpins. Contrairement à ce que l’on peut s’imaginer, ils ne passent pas leur temps à chasser le lapin. À crapahuter dans la montagne ? Oui. À apprendre à construire des igloos dans la glace ? Aussi. Et surtout à courir en short moulant bleu satiné dans la neige. Pour la petite touche alpine, nous courions en chaussures de ski. Tout le monde sait qu’on court beaucoup plus vite, surtout coursé par un Yeti. On était toujours réveillés à 3 heures du matin pour faire des exercices en pleine forêt par -4 degrés. Je ne vois toujours pas l’intérêt de la chose. C’est peut-être le kif quand t’es un Ewok, mais pour un être humain… À l’armée ils trouvent que c’est utile de faire ça. Surtout qu’en général le truc qu’on a à y faire est encore plus utile. On peut par exemple devoir creuser un trou de trois mètres de profondeur pour ensuite le reboucher et rentrer au campement, ou bien courir en chaussures de ski, en short et t-shirt dans la neige sans aucun but particulier, ou encore passer une nuit entière à monter une tente puis la démonter, puis la remonter, puis la démonter, puis la remonter, puis rentrer au régiment…

Ces mises à l’épreuve ont, tout de même, une utilité, celle de nous renforcer, nous aguerrir.

En effet, lorsque l’on est soldat, on cherche aussi, très souvent, le bon qualificatif pour exprimer la douleur. Bizarrement on a du mal : avoir super mal, ultra, affreusement, incroyablement, horriblement mal… Si pour moi cela a parfois été un supplice, certains y prenaient du plaisir. D’ailleurs dans certaines pratiques sadomasochistes par exemple, la limite entre la douleur et la jouissance est très fine, mais cela est un autre sujet ! Cela dit, si l’on s’intéresse aux pratiques physiques sportives courantes, lorsque ton corps est soumis à un certain niveau de stress physique, le cerveau se mettrait à libérer des endorphines, les hormones du plaisir. C’est scientifiquement prouvé. À l’armée, l’idée était donc de souffrir ensemble. Et quand j’avais l’impression d’avoir atteint le seuil ultime de la douleur, que j’étais sur le point d’apercevoir mes limites, il y avait un phénomène génial qui se mettait en place. C’est comme si mon corps tout entier se concertait et que mon cerveau reprenait les commandes. Comme si mon corps se mettait en mode machine. C’est ce que l’on appelle le dépassement de soi, je crois.

Je me souviens très bien du jour où j’ai vécu ce phénomène. C’était lors d’une randonnée nocturne dans la montagne. Nous marchions depuis sept heures. J’emboîtais le pas du soldat qui avançait devant moi. Tout mon corps me criait d’arrêter, de me poser, de soigner ces énormes ampoules dont je sentais la taille précise à chaque fois que je posais le pied à terre.

— Chasseur Le Flour : « Sergent. Est-ce possible que je m’arrête un peu ? J’ai horriblement mal. »

— Sergent : « T’AS SIGNÉ ? »

— Chasseur Le Flour : « Oui. Vous allez me dire que c’est pour en chier, Sergent ? »

— Sergent : « ALORS ! IMPOSSIBLE de t’arrêter ! OK ! »

À cet instant j’ai senti très clairement mon cerveau reprendre le contrôle sur mon corps.

J’ai même eu l’impression de l’entendre parler : « Comme les pieds, le dos et la plupart des muscles du corps sont au bord du craquage, on arrête de cogiter et on se contente d’avancer ! Alors je ne le demanderai qu’une seule fois ! Les organes vitaux, restez soudés ! RESTONS UNIS ET SOLIDAIRES POUR PASSER CETTE ÉPREUVE avec le moins de casse possible. Les poumons, le cœur, on compte sur vous. Je sais que ce n’est pas facile. Moi aussi je préférerais être au bord d’une plage au soleil à siroter un mojito et lire un bon bouquin. En tant que cerveau, je dois prendre la situation en main et vous aider à dépasser tout ça. »

Dans ces moments-là, des pensées parasites fusaient : « On m’avait prévenue punaise ! T’as signé, c’est pour en chier. Le message était pourtant clair, il n’y avait pas de surpromesse. Engagée volontaire… Engagée pour quoi… Volontaire pour qui ? Pour quoi ? Pour me faire mal comme ça ? Punaise mais ce n’était pas obligatoire l’armée, pour moi ! Je n’aime pas avoir froid. Je le savais déjà, ça. Pas besoin de faire l’armée. »

Mon cerveau continuait : « Concentre-toi et tu pourras même déplacer la douleur ! »

Je m’entendis lui répondre : « Mais j’ai mal partout. »

C’est alors que j’entendis la voix d’un autre soldat : « Caro, ça y est ! On est arrivés au sommet. Regarde ce paysage. Respire cet air si pur. Personne n’a encore foulé cette neige. C’est magnifique ! On l’a fait, bordel ! »

À cette seconde, le seul plaisir que j’ai éprouvé résidait dans le fait que nous étions arrivés au but et que l’effort et surtout les douleurs aiguës associées étaient enfin terminés. J’étais également fière de moi, fière de ne pas avoir baissé les bras. L’instant d’après, je me suis agenouillée, j’ai regardé mon binôme. Puis j’ai esquissé un sourire niais juste avant de m’écrouler comme une masse. Mes dernières pensées furent : « Qu’est-ce que je fous là ? Pourquoi je me fais mal comme ça ? Il est urgent que je me barre de là ! »


Ma petite analyse…

Certes, je venais de vivre des moments qui resteraient gravés à jamais au fond de moi. Tout d’abord j’avais eu la chance de vivre le « dépassement de soi », même si durant l’effort je n’avais pas réalisé cela. J’avais eu l’occasion d’aller au-delà de ce que je me pensais capable de faire, de dépasser mes propres limites physiques grâce à une force mentale insoupçonnée. Pendant cet épisode, il n’y avait eu personne à vaincre mis à part moi. Mon mental était devenu un allié pour pouvoir me surpasser. Ce que j’aurais découvert, c’est que ce dépassement de soi allait être un révélateur, un catalyseur de valeurs. Comme si, grâce à cet état, le superficiel était évacué et l’essentiel pouvait en émerger. Comme si, dans ces moments-là, j’étais en mesure de porter uniquement ce qui me correspondait et de dire non plus aisément à tout ce qui ne me correspondait pas.



Le clap de fin de cet épisode militaire s’est produit une nuit où je me suis retrouvée dans une forêt en exercice de combat. Nous étions une fois de plus réveillés à 3 heures du matin pour faire des exercices en pleine forêt par -4 degrés.

Cette nuit-là, l’exercice dura à peu près cinq heures. Je peux vous assurer que le « à peu près » dans ce cas est important, car les minutes semblent vite des heures :

— Sergent : Chasseur Le Flour !

— Chasseur Le Flour : Oui Sergent.

— Sergent : L’exercice est le suivant : tu vas t’exercer à la surveillance oculaire.

— Chasseur Le Flour : Reçu Sergent. Je vais regarder donc.

— Sergent, formant un angle avec ses bras : Donc tu vas couvrir oculairement de là à là !

— Chasseur Le Flour : Reçu Sergent.

— Sergent, mimant la position à plat ventre : Pour ce faire, tu vas pratiquer la position du tireur couché.

— Chasseur Le Flour : Horizontale donc ?

— Sergent : Non ! Couchée… De manière… Linéaire !

— Chasseur Le Flour : « Oui. Horizontale donc ! »

À cet instant, nos regards se sont dirigés vers le sol, où se présentaient à nous un espace sec de feuillages douillets, et, juste à côté, une grande flaque boueuse de trente centimètres. Je vous laisse imaginer où il m’a indiqué de m’étaler de tout mon flanc. Je n’avais pas le choix, je l’ai fait. Je peux vous assurer que pendant ces quelques heures, comme toute personne normalement constituée, je me suis demandé : « Mais pourquoi je me fais ça ? » Ma petite voix intérieure revenait à la charge, me poussant à me questionner : « L’armée, la douleur, est-ce vraiment mon truc à moi ? »

Suite à cette dernière sortie champêtre, je me suis retrouvée à l’infirmerie du régiment, immobilisée sur un lit pendant deux semaines. Il m’était impossible de me lever. Ma colonne vertébrale était bloquée. Mon corps avait eu raison de moi. Je devais rester allongée.


Ma petite analyse…

Je pense que les maux de dos dont je souffrais avaient été déclenchés par mon sac de 40 kilos que j’avais dû porter mais avec un certain recul, ils avaient également par des causes psychologiques. Il me semble qu’à sa manière, mon corps commençait à me parler. Au fil de mes lectures, je découvris que les douleurs dans la colonne vertébrale peuvent être dues à la dissonance entre les actes réalisés et les valeurs profondes d’une personne. Cela révélait également de la difficulté à dire non. Comme c’est étonnant, non !? 



Pendant quelque temps, j’avais dû me reposer. C’est lors de ce repos imposé que je me suis mise à entendre une petite voix. J’entendais très clairement une petite voix qui résonnait et ressassait : « Pourquoi tu te fais ça ? Tu n’es pas obligée de subir tout ça ! » Un instant, je me suis demandé si je n’étais pas en train de délirer. Je lisais la notice des médicaments qui m’étaient administrés. Tout s’expliquait : j’étais totalement shootée aux opiacés.

Au bout d’un certain temps, je me mis à l’écouter plus attentivement. Les questions et réflexions se multipliaient : « Pourquoi me suis-je engagée ? Ai-je envie d’arrêter l’armée ? Dois-je arrêter ? » J’avais, certes, conscience que je m’étais engagée plus pour le plaisir de mes parents que pour le mien. Pourquoi cette pensée tourne-t-elle en boucle dans ma tête ? Fais-la taire ! Que dois-je faire ? Dois-je l’écouter ? Comment vais-je décider ? Oh, Maman, je suis paumée ! »


Ma petite analyse…

Après que les effets des antidouleurs se furent estompés, je compris qu’il s’agissait de ma voix intérieure.

Essayait-elle de me guider pour que j’identifie si l’armée était un choix qui me convenait ou plutôt un choix de raison erroné ? Ne dit-on pas « Le cœur a ses raisons, que la raison ignore. » Je reconnais que ce proverbe fait un peu cliché, mais pourquoi pas ? Ma voix intérieure était probablement reliée à la voix du cœur. Mes émotions parlaient, même si elles ne me semblaient pas aussi raisonnables que mon esprit logique. Cette voix tentait-elle de porter un message plus profondément enfoui ? Je n’avais pas le détail factuel de son cheminement pour éclairer ma réflexion. Mais peut-être avait-elle raison ?

Devenir une adulte épanouie consisterait-il à accepter et écouter cette voix, la confronter à celle de la raison, et puis me donner la liberté de choisir ?



À force de l’entendre sans cesse résonner, je décidai de m’y confronter : « Pourquoi je me fais ça ? ».

Je pense qu’en m’engageant dans l’armée, je souhaitais me sentir utile et trouver ma place.

Mais la réponse la plus claire était celle-ci : « Je l’ai fait pour vous, pas pour moi. » Oui, j’avais bien intégré l’injonction parentale qui me poussait à être toujours plus forte, à ne jamais baisser les bras.

Cependant, il fallait que je me rende à l’évidence : je n’étais pas faite pour l’armée, ou l’armée n’était pas faite pour moi. Dès qu’un de mes supérieurs me donnait un ordre, je répondais « Pourquoi ? ». J’ai d’ailleurs découvert cette fonctionnalité chez moi : un pourquoi « intégré ». Ça ne pouvait pas coller. Il y avait incompatibilité. C’est comme dans un couple, ces choses-là. Il ne faut pas lutter.

Je mesurais l’impact que cette décision allait provoquer au sein de ma famille. Je décidai donc de consulter quelques personnes que j’identifiais comme des alliés objectifs afin de pouvoir être conseillée. Rien n’y fit. J’étais la seule à pouvoir trancher.

Finalement, toutes ces épreuves physiques et psychologiques vécues au sein de ce régiment m’avaient permis de grandir, de prendre confiance en moi et de me donner la force nécessaire pour prendre la première et la plus importante décision de ma vie : dire Non à l’armée.

J’ai donc pris rendez-vous avec le capitaine de ma compagnie et lui ai annoncé mon départ. Au regard de son état d’alcoolémie avancée, je ne sais pas s’il a vraiment capté ce que je lui disais.

Je peux aujourd’hui témoigner de la sensation que procure le premier Non d’une vie, gorgé de sens. Ce Non est en fait un grand Oui, à soi-même.

Je venais de gagner le premier combat de ma vie, celui que je menais contre moi-même.

J’ai donc quitté ce bataillon de chasseurs de lapins.

Ce que je ne savais pas encore, c’est que ce passage à l’armée allait, un peu plus tard, m’aider.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Si vous faisiez un petit bilan des choix que vous avez faits au cours de votre vie :

❏ Est-ce qu’il s’agit de vos propres choix ?

❏ Ou de choix faits pour contenter autrui ?

❏ Dans le second cas, arrivez-vous à identifier la raison pour laquelle vous n’avez pas su imposer l’un de vos choix ?

 

Listez les décisions ou les choix que vous avez faits à contrecœur au cours de votre vie :

❏ En vous remémorant ces situations, essayez d’identifier et de vous rappeler ce que votre petite voix intérieure vous soufflait. Ex : votre petite voix vous a dit « Je ne le sens pas du tout », mais vous y êtes allé quand même…

❏ À présent, arrivez-vous à identifier la raison pour laquelle vous n’avez pas écouté votre petite voix ? Ex : vous n’avez pas osé dire non de peur d’être mal vu, pour faire plaisir à l’autre…

 

Si vous tentiez d’écouter votre voix intérieure pour peut-être entendre votre voix du cœur ?

Rien de tel que de se retrouver en concertation avec soi-même.

Cela peut-être dans un endroit calme ou en faisant une activité qui vous vide la tête.

Lorsque le mental joue à la copine « relou » qui n’arrête pas de parler, mettez-le en mode pause ou silencieux.

Je vous rassure, pas forcément besoin de gravir l’Everest pour cela. Me concernant, une séance de course à pied et mon cerveau est en vacances. À vous de trouver votre mode opératoire.

 

Quelle activité laisserait l’occasion à votre petite voix de vous parler ?

Bien des activités permettent de se vider la tête : la marche, la méditation, les activités manuelles comme la sculpture, le dessin, le tricot, etc.

 

Si vous preniez le temps d’écouter votre corps et ses maux éventuels ?

Votre corps est un bon messager qui s’exprime par les symptômes physiques (maux de tête, mal de dos, mal au ventre, etc.)

Essayez de mettre des mots sur les maux. Le but est de comprendre quel message veut vous faire passer votre corps.








Pour aller plus loin

Daniel Goleman, L’Intelligence émotionnelle, Paris, Robert Laffont, tome 1, 1997, tome 2, 1999.

Thierry Janssen, Écouter le silence à l’intérieur, Paris, L’Iconoclaste, 2018.

Élisabeth Couzon, Le Petit Livre de la méditation de pleine conscience, Paris, First, 2016.

Mike Horn, Vouloir toucher les étoiles, Paris, XO, 2015.

 

« Je ne veux, pour rien au monde, étouffer cette petite voix qu’est ma conscience,
 ou l’expression de ce qu’il y a de plus profond en moi. »

Mahatma Gandhi









Le mot de l’expert


Nos choix en sont-ils vraiment ou sommes-nous téléguidés par notre culture, notre environnement, nos parents ?

Suivons-nous le chemin qui nous convient ou celui souhaité pour nous par notre entourage ?

La peur d’un avenir difficile, la crainte de l’échec, peuvent rendre nos parents péremptoires, parfois exaspérés par notre résistance s’ils l’interprètent comme un manque de maturité.

Or, même si, pendant nos jeunes années, les parents sont des guides, notre autonomie et nos choix nous appartiennent ensuite.

Faire le point sur nos envies, nos buts, nos valeurs, qui peuvent différer de ceux de nos proches, nous permet de nous réaliser, de développer nos potentialités peut-être en partie endormies.

S’opposer en douceur ou plus fermement suivant nos interlocuteurs, leur dire « Non » avec toute diplomatie nécessaire (je crois que, il me semble que, je me demande si…) est le « Oui » que nous nous devons, le sésame de notre vérité, l’autorisation pour respirer comme nous en avons envie.

Si nous ressentons le besoin de ce recadrage et que nous décidons de le faire, nous élargissons le champ de nos possibles.

Arriver à se reconnaître, c’est-à-dire déjà à se connaître, à se respecter et à s’offrir la vie que l’on choisit est la base d’une harmonie nécessaire à notre bien-être.







Cet océan qu’est la vie

Accepter de se tromper :
 une étape vers la transformation


Le jour où j’ai franchi les grilles pour quitter le régiment, j’ai ressenti une liberté intense, un souffle de vie et une peur tout aussi immense. J’étais heureuse de déchausser mes rangers déformés par la douleur pour m’essayer aux escarpins, mais j’avais tellement peur. Et si je m’étais totalement trompée ?

Je me suis alors demandé ce que je pouvais faire face à cette peur. Me raccrocher à mes repères, qui étaient l’amour des miens ?

Mes parents ? Ils avaient été très clairs : « Si tu quittes l’armée, ne compte pas sur nous ! » Ces derniers s’apparentaient donc, à cette époque, à des microbouées dans cet océan qu’est la vie. Je savais qu’en choisissant de résilier avec l’armée, j’allais devoir me débrouiller seule.

Je me suis alors lancée, comme une grande, et je peux vous dire que j’ai ramé.

Mais de quoi avais-je si peur ? Certes j’osais braver un territoire inconnu. J’osais faire autrement, ne plus écouter maman.

Je savais que la peur était nécessaire à ma protection, à ma survie. En exercice de combat, elle m’avait permis de rester en éveil toute une nuit lorsque, tapie en embuscade, déguisée en buisson, j’avais dû surveiller et contre-attaquer l’ennemi. Ma méthode de camouflage avait d’ailleurs fait sensation !

Je pense que ce qui me tétanisait le plus dans cette prise de position vis-à-vis de mes parents était la peur de m’être trompée. Avais-je pris la bonne décision ? Comment pouvais-je être certaine que c’était pour l’arrêt de l’armée qu’il me fallait opter ? Le petit hamster qui galopait dans ma tête s’arrêta une seconde quand je me dis : « Ne le sait-on pas seulement après avoir décidé ? » Impossible de me rassurer.

Et si j’échouais ? Je ne pouvais pas l’imaginer. Je ne pouvais pas me l’autoriser. En même temps, c’était peut-être déjà fait. N’avais-je pas déjà échoué en m’engageant dans l’armée et en renonçant ensuite ? N’avais-je pas pris LA décision qui allait faire échouer ma vie ? D’ailleurs comment saurais-je si j’ai échoué ?

À cette période, je savais ce qu’il m’était possible de perdre mais pas encore ce que j’allais gagner. Je perdais la sécurité financière, la sécurité de l’emploi que l’armée m’apportait et apportait à ma famille qui s’inquiétait pour mon avenir.

Devais-je prendre la décision d’y retourner ? Impossible, la rupture de mon engagement était déjà formalisée. Je me retrouvais comme immobile face à ce choix déjà acté.

J’avais la sensation d’avoir fait le grand saut, l’impression d’un gouffre sans fond dans lequel j’étais en train de tomber sans savoir où et quand j’allais atterrir.

Au bout de quelques jours de concertations avec moi-même, je décidais que la meilleure chose à faire était de ne plus regarder vers le passé et de me dire que cette décision était la meilleure dans les circonstances données. Cette décision était la meilleure ici et maintenant. Cette situation était tellement nouvelle. Pour une fois, je m’étais vraiment écoutée.

Ce qui me permit aussi de passer ce cap a été de me répéter qu’il y avait peut-être pire que la peur : la peur de la peur. Je me disais que celle-ci m’aurait laissée dans l’inaction et m’aurait peut-être fait aboutir à une vie au rabais : sans risque, sans exploration, sans défi et sans développement sur le plan spirituel.

J’imaginais comme un cercle vicieux : « j’ai peur, donc je ne risque rien, donc je ne développe pas ma confiance en moi face à l’inconnu, donc je nourris ma peur, donc je n’agis pas, donc j’ai peur. » Tu m’étonnes que tu flippes rien qu’à y penser. Cela équivaut à ramer toujours du même côté et ainsi former des cercles vicieux dans une eau qui finit par être viciée. Afin de pouvoir enfin avancer, je décidais donc de ramer des deux côtés plus fort que jamais.


Ma petite analyse…

C’est quelques mois plus tard qu’au détour d’une lecture je compris ce dont j’avais fait preuve. Je compris que ma première rame s’appelait la peur et que la deuxième se nommait le courage en lisant la phrase suivante : « Le courage ne se définit pas comme une absence de peur. Le courage réside dans le fait de continuer d’agir en dépit de sa peur. Le héros a peur mais agit quand même. » Je devais donc accepter et assumer cette peur pour devenir l’héroïne de ma propre vie.

Je me disais que prendre des risques, s’aventurer vers l’inconnu, cela devait s’apprendre dès la petite enfance. Pour ma part, je venais de le tester pour la première fois.

Je réalisais également que toutes mes peurs étaient normales, qu’elles faisaient probablement partie de mon processus de changement. Elles agissaient comme des résistances, certainement dictées par la peur d’échouer. Je saisis que faire des erreurs fait partie du processus de la vie, du développement : apprendre à marcher était apprendre à tomber, apprendre à parler était commencer par balbutier ou parler en onomatopées, apprendre à aimer était accepter de se faire potentiellement larguer, apprendre à écouter était savoir parfois ne pas parler, apprendre à s’écouter était renoncer à satisfaire autrui. Apprendre consiste à essayer, tomber parfois mais toujours se relever. Le plus important étant d’apprendre.



Je décidais donc de faire face à la peur qui supplantait toutes les autres, celle de m’être trompée, mais je gardais à l’esprit que se tromper n’était pas échouer mais tout simplement essayer. Se tromper était aussi gagner, gagner en apprentissage. Je décidais qu’échouer n’était pas vraiment échouer car le plus important était d’avoir toujours quelque chose à en tirer.

Je choisis de m’habituer à cette peur, de l’accepter et de faire de cette inconnue une alliée, une enseignante bienveillante. Je décidais de ne plus la percevoir comme un obstacle mais comme un moteur, qui pouvait m’aider à trouver les leviers pour avancer.

Ce que je ne savais pas encore, c’est que la peur allait devenir une source de créativité.

J’avais dit NON à l’armée, il me fallait l’assumer et continuer à avancer.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Développez votre capacité à surmonter votre peur de vous tromper.

☑ Tout d’abord, rappelez-vous qu’avoir peur est normal et utile ! La peur peut être notamment un signal d’alarme face à un danger ; elle peut donc être nécessaire à la protection et à la survie.

☑ Définir une peur comme « grande » ou bien « petite » est relatif à chaque personne. Par exemple, prendre la parole en public pourra être une petite peur pour certains et une grande peur pour d’autres ; même constat pour la peur que peut provoquer une araignée, etc.

 

À présent, observez une situation au cours de laquelle vous avez réussi à surmonter votre peur de vous tromper, de faire le mauvais choix, de prendre la mauvaise décision…

❏ Quelle est-elle ? Quel choix aviez-vous à faire ?

❏ Quel était l’enjeu ?

❏ Est-ce que cette peur était justifiée ?

❏ Au moment de décider, qu’avez-vous ressenti physiquement ? Quelles ont été vos pensées ? 

❏ Comment avez-vous fait pour surmonter votre peur ? Quelles ressources/talents/valeurs avez-vous puisés en vous ?

❏ Avec le recul, quels en ont été les bénéfices ?

 

Dans un deuxième temps, identifiez une peur que vous n’arrivez pas à surmonter.

❏ Quelle est-elle ? Par quoi est-elle provoquée ?

❏ Observez vos sensations, vos pensées ?

❏ Placez le niveau de votre peur sur une échelle de 1 à 10.

❏ Prenez le temps de respirer profondément. Fermez les yeux et imaginez-vous en train de dialoguer avec votre peur : il est important de commencer par la comprendre et l’accepter. Puis vous pouvez imaginer que vous la rassurez. Vous pouvez le faire en lui parlant, en lui écrivant…

❏ À présent, demandez-vous comment vous pourriez la surpasser.

❏ Qu’auriez-vous à gagner ?

 

Fermez les yeux, imaginez-vous dans une situation qui vous confronte à cette peur et visualisez-vous en train de la surpasser.

❏ Comment vous sentez-vous après cette visualisation ?

❏ Placez le niveau de votre peur sur une échelle de 1 à 10.

❏ Avec un certain recul sur votre peur, diriez-vous qu’elle est réellement justifiée ?

Bien souvent, les pensées négatives liées à nos peurs nous invitent à imaginer le pire. Des conséquences dramatiques sont souvent fantasmées, bien au-delà de ce qui arrive dans la réalité. Il est donc intéressant de se demander : « Au pire, que pourrait-il se passer ? Quelles seraient les conséquences réelles ? Et si je la surpassais ? »








Pour aller plus loin

Catherine Aimelet-Périssol, Comment apprivoiser son crocodile, Paris, Robert Laffont, 2003.

Hervé Magnin, Surmonter ses peurs. Enfin libre !, Genève, Éditions Jouvence, 2008.

Lucien Auger, Vaincre ses peurs, Montréal, Éditions de l’Homme, 1977.

 

« Avoir peur est normal. Oser est courageux ! »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Lorsque nous nous sentons mal à l’aise sur notre chemin de vie, il est temps de prendre du recul et d’analyser ce qui ne nous correspond pas et ce qui nous manque.

La peur quelquefois ressentie est celle du changement, de l’interrogation qui rompt avec notre routine considérée comme confortable mais en réalité étouffante et irrespectueuse de notre Moi profond.

Il est alors parfois nécessaire de prendre le contre-pied des conseils reçus par l’entourage : la communication non violente (CNV) nous permet d’ailleurs de le faire avec diplomatie.

Grandir est aussi s’affranchir de l’assentiment des autres, de l’habitude de demander aux autres si « C’est bien ? », attitude vivement approuvée durant notre enfance. Mais qui mieux que nous peut savoir ce que nous ressentons, nos manques, nos douleurs, nos besoins ?

Ce moment de choix est une confrontation à notre solitude, cela peut effrayer. Or, nous allons devenir un ami pour nous-même, en apprenant à nous plaire et à nous respecter.

Cette décision de prendre les rênes de notre vie à pleines mains peut être vécue avec un réel enthousiasme : enfin nous connaître et aller vers ce qui nous tente et nous fait plaisir. Le risque ? Il est de toute façon moins grand que celui de rester bloqué dans une impasse.

Et si nous commettions une erreur ? Il y a toujours la possibilité de modifier notre trajectoire. Nous sommes en perpétuelle évolution et nous nous adaptons au présent.

Décidons de nous donner la main à nous-même, pour nous aider à marcher, quels que soient les obstacles ou les cailloux à éviter sur notre chemin… le nôtre.

Si nous en ressentons le besoin, nous faire aider par un psy est une possibilité le plus souvent très efficace. Cela permet de repérer nos freins, nos croyances négatives/limitantes, d’augmenter notre confiance en nous et de nous réaliser.







Les différents types de NON

Savoir dire non


Après ce premier NON à l’armée, j’étais donc riche de cette nouvelle arme secrète.

Avec le recul, il me semble que le premier non est le plus difficile, et surtout le plus maladroit de tous. Les premiers non sont ce que j’appelle des « nônets », timides, presque silencieux. Ils ressemblent à une fuite, à une excuse, presque à une question : « Non ? »

Nous avons sans doute besoin de petits « non », timides, sur lesquels nous essayer.

J’en ai testé différents avant de pouvoir trouver le bon « non », adapté, ajusté à moi-même. C’est comme une coupe de cheveux, une fois que tu as trouvé « THE » coupe, tu es rassuré pour la vie.

Mais il existe aussi le mauvais « non ». Selon moi, il s’agit de celui que tu n’as pas sorti, verbalisé à temps. Celui que tu n’as pas accouché au bon moment en somme. Un exemple sera plus parlant. Ce serait un peu comme si tu tenais un élastique et que tu tirais dessus. Plus tu tires plus il est tendu. Au départ, ce petit élastique a l’air bien inoffensif. Mais une fois que tu es arrivé au maximum de sa résistance, ce petit élastique devient, comme on peut le dire communément, « tendu comme un string ». Si, à ce stade-là, tu le lâches d’un coup sec ? Il y a un effet mécanique qui se produit. Il devient une arme de destruction massive qui peut faire très mal à celui qui se le prend dans la gueule. J’exagère ? À peine.

J’ai donc décidé de monter en compétence et de m’inculquer la capacité d’arrêter à temps une situation susceptible de déraper.

Quelle ne fut pas ma surprise lorsqu’au détour de mes lectures d’articles en tous genres sur ce sujet, je découvris que « Dire NON ça s’apprend ! » Quelle bonne nouvelle !

Nous avons tous nos raisons pour ne pas savoir dire non. Cela peut être la peur, encore elle. Nous avons peur du conflit, de ne pas savoir dire les choses, d’être jugé ou critiqué, de passer pour une personne égoïste, de déplaire ou de blesser, de devoir se justifier ou s’excuser, d’être rejeté. Cela peut aussi être à cause de nos croyances (issues principalement de notre éducation : pour faire plaisir aux autres, être toujours gentil, penser aux autres, leur donner ce qu’ils veulent, être poli, etc.) ou par manque d’estime et de confiance en soi (on est persuadé de valoir moins que les autres, par peur de ne pas être capable de dire non, ne pas avoir le droit de refuser).

Pourtant il semble essentiel de savoir dire « non » pour être en alignement avec ses valeurs et ses objectifs de vie (ex. : ne pas acheter la dernière fringue de marque à la mode car elle a été produite par des enfants réduits à l’esclavage ; ne pas vouloir participer à une manifestation anti-IVG…), pour gagner du temps pour les choses vraiment importantes pour soi (ex. : refuser un rendez-vous trop matinal pour s’accorder un moment pour soi de méditation ou autre… ; refuser une sortie entre amies pour passer un moment avec sa famille), pour éviter des situations embarrassantes (ex. : ne pas accepter d’assister à une soirée où l’on n’a pas envie d’aller ; ne pas accepter de larguer un mec à la place de sa pote désespérée), pour être en accord avec soi-même (ex. : refuser un câlin parce que l’on est fatiguée ou que l’on n’a pas envie), pour s’affirmer et exister tout simplement.

Je décidais donc de m’entraîner à dire non. Je me suis beaucoup amusée à tester quelques techniques. Voici mes préférées :

— La technique du disque rayé : il suffit de répéter le même refus plusieurs fois jusqu’à ce que l’autre personne comprenne ou abandonne.

Personnellement, j’appellerais cela la technique de l’usure. Je me disais que son inventeur ne l’avait probablement pas pratiquée chez ma grand-mère bretonne sous la menace de sa cuillère en bois au moment des repas. Même avec un calme digne de Bouddha et un sourire bienveillant, mes réponses ne fonctionnaient pas : « Non merci », « Je suis désolée mais non », « Je suis vraiment désolée de refuser mais c’est réellement non ! ».

— La technique du brouillard : je me suis demandé, une minute, s’il fallait s’équiper d’un simulateur de brouillard portatif qui serait déclenchable à la demande et provoquerait un brouillard artificiel qui me rendrait invisible aux yeux de mon interlocuteur. Il verrait alors s’éloigner un nuage épais se demandant s’il ne s’agissait pas d’un mirage.

En réalité, ici, tu ne réponds pas, ou plutôt tu évites de répondre de façon précise à ton interlocuteur. Tu ne réponds ni par oui ni par non, mais tu restes très vague. Certains mots sont précieux pour rester dans le flou : « peut-être », « c’est possible », « sans doute », « certainement », « je n’en doute pas », etc. Sans m’en rendre compte, j’utilisais déjà, mais certainement trop rarement, cette technique-là avec ma réponse fétiche d’évitement : « C’est pas faux ». Cette technique est très efficace, en particulier face aux manipulateurs et autres personnes toxiques.

Il me semblait que la manière dont on dit non est également importante. Je me suis donc créé un catalogue que je pourrais utiliser le cas échéant en respectant quelques principes :

➩ Je ne devais pas être trop hésitante mais être sincère et ferme.

En effet, je me suis souvenu que j’avais tenté cette approche face à un gros lourd en soirée : « Je crois que je t’ai déjà dit non ! » ou « Qu’est-ce que tu n’as pas compris dans le mot non ? » ou encore « T’es lourd. Non c’est non ! »

➩ Je ne devais pas m’excuser, ni me justifier de refuser.

Logique, moins tu donnes d’explications moins tu as besoin de te justifier, plus tu gagnes en crédibilité. Il me fallait préférer dire : « J’ai bien le droit de te dire non. Non ? » ou « Non parce que… C’est non. Un point c’est tout ! » plutôt que de dire « Je suis désolée de m’excuser d’être désolée de m’excuser mais je vais être dans l’obligation de te dire non. Et tu m’en vois évidemment désolée. ».

➩ Je devais faire preuve d’un égoïsme positif, ce qui permettrait ainsi de penser à moi et de m’affirmer. Il s’agissait de m’écouter et de me respecter.

Je me suis souvenue d’une discussion avec une amie que j’avais appelée après avoir quitté l’armée. Elle avait l’habitude que je l’écoute, que je repère ses problématiques, que je reformule ses pensées, l’accompagne, la conseille, la guide. Ce jour-là, pour une fois, c’est moi qui n’allais pas bien. Rassurée par sa présence, je l’appelais pour lui conter mes peurs, mes angoisses. Je souhaitais simplement bénéficier d’une oreille empathique. Je précise que j’appelais, à l’époque, d’une cabine téléphonique. Au regard de mes économies déficitaires, le temps de conversation était plus que compté. À la fin de mon récit, cette « amie » me répondit : « Franchement Caro, je ne te savais pas égoïste comme ça. Il ne nous reste que cinq minutes de crédit, tu ne parles que de toi alors qu’en ce moment, moi, ça ne va pas, alors on va en rester là. » En effet en monopolisant le temps de parole, je lui avais en quelque sorte dit « Non je ne peux pas t’écouter car pour une fois c’est moi qui ai besoin de toi ». La conversation s’arrêta là. Je me suis sentie coupable pendant longtemps mais finalement je la remercie. Elle m’a permis d’apprendre avec le recul qu’en général les gens qui traitent les autres d’égoïstes sont ceux qui souhaitent qu’on leur fasse plaisir, qu’on satisfasse leurs besoins, en d’autres termes, leur égoïsme.

➩ Si une question m’était posée et que j’hésitais, je n’étais pas obligée de répondre tout de suite, je pouvais demander un délai de réflexion pour me laisser le temps de proposer une autre solution.

Je pensais par exemple à une excuse imparable : « Non, je ne peux pas aujourd’hui, j’ai aquaponey, mais si tu veux, demain je peux. » Ce qui me laissait assez de temps pour réfléchir à ce que je voulais, décider et préparer mon refus le cas échéant.

Je repartais plus confiante, grâce à ces nouveaux outils. Bien sûr, il ne s’agirait pas pour moi de tomber dans l’excès du non tout le temps et à tout le monde. Le but était de trouver un équilibre pour être heureuse sans laisser les autres profiter impunément de moi.

Ce que je ne savais pas encore, mais que j’allais apprendre quelque temps après, à mes dépens, c’est qu’au même titre qu’il existe des formations pour savoir dire non, ces mêmes instituts proposent, notamment dans le domaine du management professionnel des équipes, des formations enseignant des techniques pour contourner le non et parfois forcer autrui à accepter. Marketing, quand tu nous tiens !


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Comme je l’évoquais plus haut, commencez par dire non à des demandes qui ne comportent que peu d’enjeux et observez ce qui se passe en vous (sensations et pensées). Par exemple :

❏ L’une de vos copines veut toujours manger chinois et vous, vous voulez manger chez vous : osez proposer votre choix !

❏ Votre coiffeur vous propose le dernier soin capillaire qui fera de votre chevelure une arme de séduction massive : osez dire « Non merci » !

Avez-vous des difficultés à dire non ?

❏ Jamais

❏ De temps en temps

❏ Souvent

❏ Toujours

 

Pourquoi n’arrivez-vous pas à dire non ?

❏ Avez-vous peur de la réaction de l’autre (rejet, conflit, jugement, du fait de votre éducation…) ?

❏ À qui avez-vous du mal à dire non ? Est-ce à tout le monde ou à certaines personnes ? Est-ce plutôt dans le domaine professionnel et social (responsable hiérarchique, collègues, clients…) ou dans le domaine personnel (votre partenaire de vie, vos parents, vos enfants, vos amis…) ?

❏ Quand vous vous imaginez dire « non », quelles sont vos sensations ?

❏ Quelle réaction pensez-vous déclencher chez votre interlocuteur en disant « non » ?

❏ À quoi est due votre peur sous-jacente de dire « non » ?

Pour vous rendre compte de l’importance de savoir dire « non », listez quelques situations lors desquelles vous n’avez pas su le dire et qui vous ont causé du tort, mis dans une situation embarrassante…

❏ Avec le recul, cela en valait-il vraiment la peine ?

Entraînez-vous !

☑ Testez différentes techniques de non. Vous pouvez le faire devant une glace. Cela devient souvent un exercice très drôle. Plus vous le prononcez, plus vous vous habituez à l’entendre, plus vous devenez habile, plus vous trouvez ça facile !

 

Savoir dire non à autrui équivaut à savoir se dire oui à soi-même !

En effet, lorsque vous refusez quelque chose qui ne répond pas à vos objectifs, qui ne respecte pas vos valeurs, vous affirmez votre singularité, vous vous respectez.








Pour aller plus loin

Marie Haddou, Savoir dire non, Paris, Flammarion, 1999.

William Ury, Comment dire non, Paris, Seuil, 2007.

 

« Lorsque vous dites oui aux autres, faites en sorte de ne pas dire non à vous-même. »

Paulo Coelho









Le mot de l’expert


Enfant, entre 18 et 36 mois, nous passons classiquement par la phase du « non ».

Cette étape primordiale nous permet, entre autres, de comprendre que nous sommes un individu à part entière et que nos désirs ne coïncident pas toujours avec ceux de nos parents. Cela peut d’ailleurs être assez éprouvant pour les nerfs de nos parents, notamment s’ils perçoivent cette opposition quasi systématique comme un manque de respect… 

Cette période est également celle de l’apprentissage qu’un « non » doit parfois finalement devenir… très vite un « oui » !

Adulte, nous pouvons ensuite, ayant engrangé cette phase un peu douloureuse, vouloir éviter inconsciemment de la rejouer (par peur de la potentielle colère de l’autre, de ne plus être aimé, d’être rejeté…). Éviter de dire « non » permettant ainsi de plaire aux autres et donc inconsciemment à papa ou à maman. 

Alors pourquoi dire « non » ? Savoir dire « non » est avant tout un acte de respect envers notre personne (notre Moi). Il s’agit également d’éviter des pensées et émotions qui agissent de façon toxique sur nous (colère, déception, culpabilité, tristesse, rancœur…), qui finissent à la longue par agir sur notre moral mais également sur notre santé. Le « non » permet aussi d’équilibrer la priorité à respecter entre nos besoins et ceux des autres. Enfin, comme l’évoque Caroline dans sa « petite analyse », savoir dire non donne de la valeur à nos oui, car ils sont, de ce fait, considérés plus authentiques, l’entourage y est encore plus sensible, y accorde plus de valeur.

Il est donc grand temps de travailler notre capacité à dire non en apprenant à connaître nos propres besoins, désirs, en identifiant ce qui est juste pour nous.

Oser être enfin soi-même est une aventure fantastique. Et vous verrez qu’elle se révèle, une fois les croyances négatives dépassées, beaucoup plus facile qu’il n’y paraissait de prime abord !







Burn-out mode d’emploi

Identifier et éviter le burn-out  ?


Quel chemin j’ai parcouru après l’armée !

J’ai décidé de reprendre mes études, mais il me fallait absolument m’autofinancer. J’ai donc opté pour une formation en alternance. Solution qui me permettait de poursuivre mes études tout en travaillant pour une entreprise, d’être ainsi rémunérée et de vivre à mes propres crochets.

Chose incroyable, que mon tuteur d’apprentissage m’apprit à la fin de mon cursus : j’avais été engagée grâce à mon expérience dans l’armée. Mon maître de stage ayant lui-même, plus jeune, été dans les chasseurs alpins, mon CV l’avait touché. Cela m’amène aujourd’hui à confirmer que ce passage par l’armée a été pour la suite de mon histoire un véritable allié.

Ce parcours professionnel m’a permis d’obtenir un diplôme de niveau Bac+2 puis d’être embauchée. Quelques années plus tard, je repris mes études une seconde fois pour passer un Master. Je suis devenue cadre dans le marketing à 27 ans. Petite parenthèse, je me suis toujours demandé pourquoi la dénomination de cadre ? Est-ce parce que l’objectif principal est de cadrer ou plutôt d’être recadré ?

D’ailleurs, j’étais contente d’être dans le monde du travail « normal ». Après avoir fait l’armée à vouloir combattre des yétis avec des enclumes sur le dos par moins 126 degrés, je me disais que devenir cadre allait être physiquement beaucoup plus facile. Je ne suis pas n’importe qui, moi ! J’ai chassé des lapins dans le noir. Eh bien j’aurais mieux fait de rester dans mon chalet, car je me suis retrouvée à bosser pour Nadine.

Je crois que Nadine m’a fait vivre l’expérience professionnelle la plus marquante de ma vie. Dans ce cas précis, face à elle, je n’ai pas réussi à dire non et j’ai fini « burn-outée » !

Perfectionniste, un fort goût pour le travail proprement réalisé, une réelle passion pour les choses ajustées, j’étais la candidate idéale au burn-out. La mauvaise nouvelle est que j’ai été sélectionnée !

Pour ceux qui ne connaissent pas, le burn-out est un mot sexy pour dire que tu es en dépression parce que tu as trop travaillé. C’est comme si vous preniez une machine et que vous la faisiez fonctionner à fond non-stop, sans repos. Au bout d’un certain temps tu as une odeur de surchauffe mais tu n’en tiens pas compte. Tu te dis que c’était peut-être la fin du rodage. Puis les clignotants d’alertes passent au rouge et ça commence à sentir le plastique brûlé. C’est à ce moment précis que tu ne prends pas la bonne décision. Celle de t’arrêter pour te reposer. Tu te dis grillée pour grillée, je vais lui en remette un coup. Malheureusement c’est cramé et la machine peut te lâcher en une seconde. Dans un monde où règne l’obsolescence programmée, on peut comprendre une certaine dérive « terminatoresque ». Sauf que dans le cas du burn-out, la machine, c’est toi. Lorsqu’elle se fracasse et qu’elle part à la casse, tu pars avec.

Il me semble important de vous expliquer comment j’en suis arrivée là.

Alors comment vous décrire Nadine ? C’était le croisement entre Hitler et Hannibal Lecter qui bosserait pour Daesh. Tout ça dans le physique de la blonde de la matinale de BFM Business. C’était une femme qui n’avait d’angélique que sa voix et son physique.

Pour pouvoir arriver à ses fins, elle utilisait avec moi une technique très efficace. L’usage intensif de la culpabilité.

Elle te surcharge de travail pendant des mois. Elle ne t’adresse jamais la parole, mis à part des sourires genre poupée Chucky (la fameuse poupée tueuse). Et lorsque tu lui demandes un entretien pour adapter tes objectifs, réduire ta charge de travail, voilà ce qui se passe :

— Nadine : Bonjour Caroline. Comment vas-tu ?

— Caroline : Je suis tellement heureuse que tu me poses cette question. Justement, je souhaite t’alerter d’une surcharge de travail. On en avait déjà parlé il y a quelques mois. Aujourd’hui, ça devient plus que critique.

—  Nadine acquiesçant et ponctuant par des sourires mécaniques : Oui. Je suis à ton entière écoute.

— Caroline : Je souhaite qu’on puisse trouver une solution rapidement concernant la charge de travail. Je fais le boulot de quatre personnes. Je suis épuisée, 7 heures à minuit tous les jours, c’est plus possible.

—  Nadine : Oui. Tout à fait. Donc je t’écoute. Exprime-toi.

— Caroline : Je comprends les problématiques actuelles de l’entreprise : baisse des effectifs, augmentation des objectifs, mais je préfère tirer la sonnette d’alarme. Tu comprends ?

—  Nadine : Oui. Je suis tout ouïe !

— Caroline : Bah, c’est ce que je suis en train de te dire.

—  Nadine : Oui je comprends tout à fait Caroline. Je t’écoute.

— Caroline : Ok… Donc je te propose qu’on évoque des solutions.

—  Nadine : Tout à fait Caroline. Je t’écoute. Qu’est-ce que je peux faire pour t’aider ?

— Caroline : Adapter les objectifs ?

—  Nadine : Je comprends que tu aies des doutes sur tes capacités. Ça arrive.

— Caroline : Je n’ai pas de doute sur mes capacités.

—  Nadine : Alors que pouvons-nous faire pour que tu reprennes confiance en toi ?

— Caroline : Je n’ai pas de perte de confiance en moi.

—  Nadine prenant un paperboard : Que dois-tu faire pour atteindre tes objectifs ?

— Caroline ironique : Me cloner ?

—  Nadine : Te cloner ? Très bien. Je note.

— Caroline :… ? 

—  Nadine : Nous évaluerons bien entendu dans un deuxième temps l’ensemble des solutions en termes de faisabilité, de délai, de coût, etc.

— Caroline : C’était pour plaisanter, Nadine. Je n’ai pas l’intention de me cloner.

—  Nadine : Attention, tu n’as le droit qu’à trois vœux ! Je plaisante, bien entendu. C’est bon pour le team building.

— Caroline : Sérieusement, il est primordial que l’on trouve une solution. Je vais craquer, et je ne suis pas la seule dans ce cas dans l’équipe, pour ton info.

—  Nadine : Ok super. Je t’écoute pour les solutions.

— Caroline : Recruter une personne le temps d’assumer la charge de travail ?

—  Nadine : Caroline, connais-tu le Titanic ? J’ai l’impression qu’en ce moment tu es plutôt l’iceberg alors que j’avais vu en toi un capitaine. Je ne te cache pas ma déception. Mais si tu penses que tu n’en as pas l’étoffe.

Je pourrais terminer l’histoire en vous disant qu’on l’a fait sortir du service en camisole de force par deux infirmiers, pendant qu’elle riait et hurlait telle une folle à lier. Comme vous pouvez l’imaginer, ce n’est pas comme cela que cette scène à peine caricaturée s’est terminée. Ce qui n’est en revanche pas du tout caricaturé, c’est que la camisole, c’est à moi qu’on a essayé de la faire porter.

À l’écoute des derniers mots prononcés par Nadine, je me souviens avoir identifié plusieurs options afin de stopper cette situation.

La première option – je la qualifierais d’instinctive – aurait consisté à me lever et à donner une énorme gifle à mon interlocutrice. Dans un premier temps, cela m’aurait soulagée. Dans un second temps, ce geste d’affirmation aurait eu pour effet de réveiller l’individu concerné, la faire sortir de sa bêtise obstinée. Cette option très peu « corporate » n’était pas à retenir, bien entendu. Ça n’aurait pas été la meilleure solution pour garder mon emploi, d’autant que la boîte venait de me payer une formation en gestion des conflits et communication non violente à 2 000 euros la journée.


Ma petite analyse…

Pendant cet échange avec Nadine, j’avais pourtant pris soin de bien appliquer les principes de la communication non-violente (CNV) de Marshall B. Rosenberg, que j’avais appris en école de management. C’est un outil qui améliore la communication interpersonnelle avec les autres, quel que soit le cadre – professionnel, personnel, familial ou autre.

Le principe consiste simplement à émettre un message ou une demande avec sincérité et honnêteté, sans jugement et sans critique, en appliquant successivement les quatre points :

— O (observation) : je dis, sans jugement, ce que j’observe et qui impacte mon bien-être.

— S (sentiment) : je décris l’émotion ou sensation par rapport à ce que j’observe.

— B (besoin) : j’exprime le besoin que j’ai et qui est lié à mon sentiment ou à mes valeurs.

— D (demande) : je demande les actions concrètes qui pourraient satisfaire mon besoin.

Très objectivement, il me semblait avoir suivi les conseils prodigués par cette méthode. J’avais communiqué de manière factuelle la situation, avec respect, bienveillance et empathie. Qu’avais-je loupé ?

Il me semble, avec un certain recul, que l’efficacité d’une prise de position réside aussi dans sa résonance. Je venais de l’apprendre grâce à Nadine. Celle-ci dépend notamment de la personne à qui tu envoies ton message. Si toi, émetteur du message, penses avoir fait ton job en essayant de t’exprimer correctement, il faut aussi que le récepteur le reçoive mais surtout qu’il veuille l’entendre. Je l’ai compris le jour où je me suis souvenue que trônait sur le bureau de Nadine un best-seller qui lui avait, à mon avis, beaucoup servi : le Petit Traité de manipulation à l’usage des honnêtes gens, de Jean-Léon Beauvois et Robert-Vincent Joule.  Ou comment amener autrui à faire ce que l’on veut le voir faire tout en lui faisant penser que c’est lui qui décide pleinement de ses actions. Je venais de me faire manipuler. Je ne vois pas d’autre explication.



Suite à cet échange vain avec Nadine, je suis donc retournée à mon bureau et je me suis remise à travailler comme une acharnée chargée de culpabilité que j’étais.

Ma sonnette d’alarme intérieure a commencé à s’enclencher après quelques malaises vagaux au bureau et de graves problèmes cervicaux, mais le réel déclic a eu lieu un soir. J’étais en train de travailler sur le cadrage d’un projet demandé à 18 heures pour 8 heures le lendemain matin. Mon téléphone mobile sonna. C’était ma sœur, inquiète de mon état, qui m’appelait pour vérifier que j’allais bien et aussi que j’étais rentrée chez moi. Je lui répondis : « Oui, je m’apprête à aller me coucher. Je suis crevée. Je dois te laisser. » Je jetai un œil sur ma montre. Il était 23 heures et j’étais toujours au bureau. En l’espace d’une seconde, je me suis sentie comme figée. Je n’avais qu’une idée en tête, « arrêter, arrêter… ». Cette situation devait s’arrêter. Relevant le nez de mon écran d’ordinateur, je me suis fait très peur lorsque j’ai commencé à me demander, telle un robot, comment j’allais ouvrir la fenêtre du 27e étage de la tour où j’étais pour pouvoir m’y jeter. Je venais très froidement de me questionner sur la manière de procéder. Lorsque j’ai réalisé le propos de mes pensées, mes jambes se sont mises à trembler. Je décidai d’abdiquer et de vraiment rentrer.

Dès le lendemain matin, j’allai d’un pas fébrile, mais décidé, avertir un de mes responsables hiérarchiques. Ce comportement toxique devait être stoppé. Il me rassura et m’indiqua qu’il allait sur le champs en avertir la direction pour que les agissements de cette personne soient très vite arrêtés.

Deux jours après, c’est moi qui fut arrêtée par mon médecin, « burn-outée » que j’étais.

J’appris plus tard que les personnes de mon service qui avaient osé parler avaient toutes été mutées. L’entreprise ayant opté pour une issue sans conflit, ou plutôt sans bruit. La douce mélodie de l’entreprise s’est mise à résonner. Vous l’entendez ? L’entreprise a pris chacun des individus gênants par la main, tels des enfants, et les a tous envoyés dans différents services. Quand je parle d’individus gênants, ne vous y trompez pas, il s’agit bien des subordonnés et non pas de la personne qui a poussé un certain nombre d’entre-eux à craquer. Aussi étonnant que cela puisse paraître, ce qui semblait être gênant pour l’entreprise n’était pas la situation en elle-même, le mal-être ou l’injustice qu’elle pouvait provoquer. Ce qui était gênant, c’était son bruit désagréable. Le bruit horripilant que pouvaient faire ces petites choses fragiles qui déclaraient être malmenées. Ce qui gênait, c’était le bruit qu’elles émettaient.

À notre grande surprise, quelques semaines plus tard, la manager a elle aussi été mutée. Le problème n’avait donc pas été résolu ou éradiqué mais déplacé. C’était plus doux, sans tabou.

Je vous le confesse, petite chose bruyante que j’étais. La seule option qu’il vous reste face à ce type de manager consiste, si vous le pouvez, à prendre vos affaires et à vous casser très vite sans oublier d’avoir en poche un forfait thérapie illimitée car, pour terminer, c’est encore vous qui bossez pour vous déculpabiliser.


Ma petite analyse…

Moralité, il vaut mieux un « non » formulé, bien placé et bien dosé qu’un « oui » systématique et toxique.

À cette époque, je nourrissais probablement la croyance que si je refusais ce que Nadine me demandait, je serais détestée ou dévalorisée. Je me rends compte aujourd’hui que c’est le contraire qui s’est passé. En effet, dire « non » pousse à se faire davantage respecter, à sortir plus facilement de relations toxiques.

Plus tu sais utiliser les « non » et les « oui » à bon escient, plus ils ont de la valeur et donc de l’impact.

Certes, face à certaines personnalités, tu auras beau dire « non », ils pourront, grâce à la manipulation librement consentie, les travestir en « oui ».

J’ai eu longtemps, et j’ai encore, un fort sentiment de culpabilité, car je n’avais peut-être pas su gérer.

J’avais pourtant l’impression d’avoir essayé de m’imposer.

Je m’étais prouvé que j’avais su le faire dans ma sphère personnelle. Pourquoi n’avais-je pas réussi à davantage m’affirmer dans le domaine professionnel ?

Ce que je compris beaucoup plus tard c’est que, sans m’en rendre compte, un levier inconscient avait opéré. J’avais transféré le besoin de reconnaissance de mes parents sur mes pères professionnels, et c’est au moment de devoir leur dire non que ce transfert de parentalité s’était révélé.



Il m’aura fallu un burn-out pour comprendre cela.

Je décidais donc de me documenter afin de pouvoir identifier si un jour cette situation d’épuisement professionnelle se représentait.

Au gré de mes lectures, je découvris que j’avais été dans un déni complet. Je n’avais pas pu voir les manifestations progressives et insidieuses du burn-out. Je remplissais pourtant tous les critères de la parfaite « burn-outée » !

Une fois le burn-out identifié, je décidai d’entamer un travail thérapeutique afin de pouvoir m’en sortir et me reconstruire.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Pour communiquer en toute sécurité, commencez par vous amuser à tester la méthode OSBD !

 

À vous de jouer ! Êtes-vous concerné par le burn-out ?

Les manifestations émotionnelles, cognitives, comportementales et motivationnelles du burn-out sont souvent masquées par le déni. Vous pouvez donc aussi faire ce test avec un ami.

Si vous cochez 3 des manifestations émotionnelles listées ci-dessous, vous avez gagné le droit d’aller consulter ! Si vous en cochez plus de 3, vous pouvez en conclure qu’il est grand temps d’agir et de vous faire aider, car vous auriez dû probablement y aller depuis quelque temps !

❏ Émotionnelles : Fatigue psychique et émotionnelle, stress, anxiété, angoisse(s), hypersensibilité, irritabilité, culpabilité, variabilité de l’humeur, tension(s)…

❏ Cognitives : Troubles de la mémoire, de l’attention, de la concentration, de la compréhension, de l’organisation, de la planification et l’esprit de synthèse, fatigabilité…

❏ Comportementales : Impatience, repli sur soi, perte d’envie et de plaisir, réactions phobiques en lien avec le travail, impulsivité, hostilité, comportements addictifs…

❏ Motivationnelles : Perte d’entrain, baisse ou absence de motivation, désengagement progressif, doutes quant aux compétences professionnelles, dévalorisation…

❏ Physiques : Douleurs diffuses, symptômes variés, fatigue que le sommeil ne répare pas, maux de tête, vertiges, troubles du sommeil…

Quitte à vouloir être parfait, essayez dans ce cas d’être parfaitement imparfait !

❏ Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi vous vouliez être parfait ?

❏ Et si vous essayiez de ne pas être parfait ? Quelles seraient les conséquences ?

❏ Avec un peu de recul : seraient-elles aussi graves que ce que vous imaginiez ?








Pour aller plus loin

Anne Everard, Guide du burn-out , Paris, Albin Michel, 2017.

Michel Delbrouck, Comment traiter le burn-out  ?, Paris, De Boeck supérieur, 2011.

Sabine Bataille, Se reconstruire après un burn-out , Paris, InterÉditions, 2013.

 

« – Tu cours après quoi comme ça ?
 – Mon exigence… ou la sienne. Je ne sais plus, je ne sais pas mais je n’arrive plus à reculer d’un pas. »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Maintenant que la souffrance au travail est un concept reconnu, elle devrait être plus facilement diagnostiquée. Pourtant aujourd’hui encore, le mot burn-out est tabou pour beaucoup d’entreprises, d’institutions… Du fait notamment de la possible part de responsabilité que cela peut leur faire porter. Hôpitaux, Éducation nationale, entreprises du CAC 40, PME… aucun secteur, aucune fonction n’est épargnée (directeur, comptable, commerciaux, collaborateurs divers et variés). Dans le cas d’un burn-out professionnel causé par un manager abusif, il est important de garder à l’esprit que les victimes de ces abus de pouvoir sont quasiment toujours des personnes très reconnues (pas forcément officiellement) pour leurs compétences, leur droiture et leur courage mais également pour leur besoin de reconnaissance. Le talon d’Achille est dévoilé, le manque de confiance du salarié a été perçu et le processus s’est enclenché.

Pourquoi vous ?

Parce que vous avez toujours voulu bien faire, dès votre plus tendre enfance.

Parce que vous avez une confiance en vous vacillante depuis toujours.

Parce que vous êtes dans une quête de reconnaissance constante avec la souffrance qui l’accompagne et qui donne tout pouvoir à l’autre.

Parce que vous culpabilisez à outrance.

Parce que vous vous traitez de nul.

Parce que vous avez peur de l’abandon.

Parce que vous pensez que tout le monde va vous critiquer…

Qui peut être exposé à un potentiel burn-out  ? Si certains traits de caractère peuvent se dessiner dès l’enfance, tout le monde peut se trouver un jour concerné. C’est notamment le cas des personnes perfectionnistes qui auront une tendance à travailler toujours plus. Cela peut aussi être une personne dont l’entourage n’aura pas été suffisamment sécurisant ou qui n’aura pas été assez encouragée, félicitée ou encore qui aura été trop comparée négativement à un frère ou à une sœur et qui se retrouvera en quête affective et de reconnaissance. Elle travaillera dur et trop pour pouvoir s’estimer et être estimée.

Cela pourra également toucher une personne qui, sans pour autant avoir vécu des manquements dans son enfance, sera tout simplement trop engagée dans son travail, sa mission et qui n’arrivera pas à limiter son implication pour se préserver (prendre soin d’elle, se reposer, se changer les idées, trouver un équilibre entre vie de famille et professionnelle…). C’est le cas par exemple du whorkaholick (personne ayant développé une dépendance au travail). Nous pouvons aussi trouver des exemples parmi les étudiants qui, dans certaines filières de prépa, concourent sans cesse entre eux et fournissent pour cela un nombre d’heures de travail souvent déraisonnable.

Il est quoi qu’il en soit important de ne pas banaliser certaines attitudes pouvant être névrotiques, délétères et entraîner des conséquences sérieuses voire graves pour la santé (psychique/physique).

Le profil du burn-outé n’est pas celui de tout le monde : il est perfectionniste, en quête affective et de reconnaissance, avec un manque prononcé de confiance en soi, et un désir de plaire qui peut aller jusqu’à la soumission, voire le syndrome de Stockholm.

Le burn-out ne se limite d’ailleurs pas à la sphère professionnelle mais fait également son apparition dans la sphère familiale. Parents, enfants… tous les membres de la famille peuvent y être exposés. Il n’y a qu’à observer les plannings de « ministres en herbe » que certains de nos enfants ont à honorer (école, cours particuliers, poney, solfège, piano, danse, football…).

Alors soyez vigilants, et en cas de doute n’hésitez pas à faire le test dans « Mes trucs et astuces, au cas où ! » pages précédentes.

Une fois que le diagnostic d’épuisement est posé, un travail de reconstruction est nécessaire pour comprendre ce qui s’est passé, pour pouvoir s’en sortir et éviter la récidive.
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Faut qu’on parle
 deux minutes !

Apprendre à parler à son enfant intérieur


« Dès lors qu’il y a attachement entre notre Adulte et notre Enfant intérieur, nous avons accès à notre Moi supérieur. »

Margaret Paul








Le burn-out, ça, c’était fait !

Il était rassurant de savoir que tous les enseignements dont le burn-out m’avait fait bénéficier allaient me permettre d’être plus à même d’identifier une situation à risque et d’adopter les comportements qui m’aideraient à me protéger. Mais une question subsistait. J’avais réussi à dire « non » une première fois à l’armée, alors pour quelle raison m’étais-je retrouvée une fois de plus dans cette situation ? Je décidai donc de profiter de cet « arrêt au stand » (comprenez arrêt de travail) pour faire le point.

Le constat était clair : mes actions, mes décisions juste avant le burn-out n’avaient pas été les plus adaptées. Malgré mes différentes prises de conscience passées, je n’avais pas été capable de me protéger.

Je nourris donc l’idée que mes choix étaient très probablement animés par une part inconsciente que je n’avais pas encore explorée. L’enquête était relancée.

Il me fallait d’abord trouver comment y accéder. Comment allais-je pouvoir entrer en contact avec mon inconscient ? En faisant des recherches sur ce sujet, je remarquai qu’un concept revenait sans arrêt : celui de l’enfant intérieur. D’après la théorie, il était possible d’avoir accès à la source de nos principales blessures en dialoguant avec lui. Cet enfant logé, dans notre inconscient qui, faute de meilleures options, nous poussait, en voulant nous protéger, à faire toujours les mêmes erreurs, les mêmes comportements erronés, en réaction aux blessures du passé. Il suffisait de lui donner la permission de s’exprimer pour que les croyances se modifient.

Il m’était souvent arrivé d’imaginer qu’il y avait un petit passager posé au fond de mon cœur, notamment quand j’avais l’impression d’entendre ma petite voix intérieure.

Bizarrement, je visualisais une petite fille boudeuse, capricieuse et hautaine qui n’en faisait qu’à sa tête. À l’image de la petite fille que j’avais été, capable de se jeter par terre, de hurler en tapant des pieds jusqu’à ce que son souffle soit coupé et qu’elle ne puisse plus pleurer. Une chieuse, quoi ! Je ne comprenais donc pas vraiment ce que le fait de lui parler allait apporter au dossier.

Pour me convaincre de la démarche, je me suis souvenue de mes neveux, de mes nièces, des enfants que j’avais gardés et côtoyés. Quelle spontanéité ! Quelle désinhibition ! N’avez-vous jamais remarqué ? Ils expriment leurs émotions sans filtre, sans appréhension. J’ai toujours pris beaucoup de plaisir à les observer, à les écouter. D’ailleurs, je me rendais compte que même lorsqu’ils étaient très jeunes certaines de leurs réactions et de leurs paroles pouvaient trahir des blessures déjà profondes d’injustice, d’abandon, d’humiliation, de rejet et même de trahison (cf. Les Cinq Blessures qui empêchent d’être soi-même, de Lise Bourbeau).

Peut-être que ma petite fille intérieure avait des choses à me révéler.

Cette mini Caro tapie au fond de moi se demandait peut-être ce que je foutais de ma vie pour que l’on soit autant malmenées.

Peut-être qu’elle attendait, triste, agacée ou excitée à l’idée que je toque à sa porte pour discuter.

Les questions que je m’étais posées jusqu’ici n’étaient peut-être pas les bonnes. En tout cas, elles ne m’avaient pas permis d’accéder à mes blocages profonds, à mes blessures intérieures. Il était alors probable que cette petite fille puisse m’apporter quelques clés.

Je ne savais pas trop comment j’allais procéder. En théorie, c’est joli, mais dans la pratique, c’est plus la même histoire. Parler à son enfant intérieur ? Y a-t-il un numéro vert à appeler ?

J’avais lu et entendu que, pour contacter son enfant intérieur, il fallait être surtout à l’aise avec la forme employée. Pour ce speed dating avec moi-même, je décidai d’utiliser le canal courrier. Pour moi, c’est ce qui était le plus approprié. J’aurais certainement plus de facilité à me livrer.

Mais avant de commencer à écrire, il était important que je change de posture. Je ne devais pas la juger, mais l’accepter de manière bienveillante telle qu’elle était. Il était préférable que je sois dans l’accueil de tout ce qu’elle pourrait ressentir et même que je puisse lui donner confiance et la rassurer. Il me fallait être sincère et authentique pour qu’elle ait également à son tour l’envie de se dialoguer.

Il était temps à présent pour moi d’aller à sa rencontre, de lui parler et de la questionner.


« À toi, ma petite fille intérieure,


Je ne sais pas pourquoi, j’ai envie de te donner un prénom, je vais t’appeler Charlotte. Peut-être que cela me permettra de te personnifier et donc plus facilement de te parler.

Par quoi commencer ? Là, tout de suite, je me sens un peu ridicule, je l’avoue. Je suis devant cette feuille sans trop savoir quoi y déposer. Mais je décide de surpasser ce sentiment pour pouvoir peut-être te rencontrer.

Je ne sais pas pour quelle raison, j’ai d’abord envie de m’excuser. M’excuser de ne t’avoir jamais laissé de place pour t’exprimer, de ne t’avoir jamais laissée exister. J’ai même parfois l’impression de t’avoir abandonnée. Je voulais que tu saches qu’au fond, ce n’est pas ce que j’ai souhaité. Je m’y sentais obligée.

Je crois que je suis devenue adulte avant l’âge. Je n’ai pas eu l’impression d’avoir vécu cette période d’insouciance où l’on fait les choses sans se rendre compte du danger. Je ne cherche pas à me justifier, non. Je cherche juste à t’expliquer, à t’éclairer.

Dès que le plaisir frappait à ma porte, je le voyais comme un danger. J’ai toujours vu les choses avec un filtre qui s’appelle la responsabilité. Hier, j’avais l’impression d’être responsable de ma mère, aujourd’hui je dois encore gérer les conséquences de la dérive psychologique, financière et addictive de mon père. Maman a toujours fait preuve de courage. Elle a été très présente pour nous donner la meilleure éducation possible. Elle cumulait les emplois pour nous apporter tout ce dont nous avions besoin. Cela n’a pas été simple, mais aujourd’hui je pense qu’elle a débuté son chemin de résilience. Elle a tout en main pour accéder à une certaine sérénité. Papa, lui, ne s’est jamais occupé de moi, de nous. Il a même touché le fond et a continué de creuser. La mort a pourtant souvent frappé à sa porte, mais cela ne l’a même pas raisonné. Il poursuit sa descente aux enfers. Bref, c’est un boulet.

Pour en revenir à toi, et pour être honnête, j’ai parfois senti que tu voulais t’exprimer, lorsque quelque chose me blessait profondément et que ma poitrine se serrait, mais je te faisais taire, te considérant comme une petite chose inconsciente qui me mènerait à ma perte. Je m’excuse de t’avoir étouffée sans avoir d’abord appris à t’écouter, à te connaître.

Je crois qu’au fond j’ai besoin que tu puisses exister. Je sens qu’avec toi, je pourrais enfin m’amuser. J’ai cette sensation depuis longtemps, qu’il me manque une partie de moi. Je ne sais pas trop comment l’expliquer. L’impression de ne pas vivre vraiment pleinement. Certes, je ressens, avec l’expérience de la vie, un certain apaisement intérieur, de la gaieté, un optimisme intégré, mais je sais aussi qu’une partie de moi aimerait vivre avec un peu plus de légèreté. »





Je n’ai pas eu le temps de conclure ma lettre. Ma petite fille intérieure avait tellement besoin de s’exprimer qu’elle a enchaîné tout naturellement :



« Salut Caro,

Tu parles d’un boulet. Oui, c’est comme ça que tu peux également t’appeler.

J’attends depuis des années de pouvoir enfin te parler. Tu m’as fait fermer ma bouche (pour rester polie) peu à peu, puis tu as fini par carrément m’ignorer. Alors que je voulais innocemment juste m’amuser, t’aider à te faire un peu plaisir. Oui, tu souris à la vie comme tu dis, mais je suis la mieux placée pour savoir ce que tu caches sous ce sourire automatisé. Il t’aide à tolérer, à rebondir, mais également à te cacher, à me cacher. Ne t’inquiète pas, je ne veux pas prendre toute la place, mais j’aimerais juste avoir le droit d’exister.

J’aimerais aussi que tu saches que je suis triste car je me suis toujours sentie méchante quand je ne faisais pas comme maman voulait. Je me sentais sale. J’ai peu à peu eu l’impression d’être un vulgaire brouillon, un texte que l’on écrit sur une feuille au crayon à papier. Au début, la feuille est blanche, nette et propre. Puis il y a de nombreuses corrections, qui en font un morceau de papier raturé, gommé, tout taché. Auprès de toi j’ai eu la même sensation. J’ai eu l’impression que je n’en faisais jamais assez, alors j’ai eu honte et je me suis à mon tour cachée.

Je suis aussi en colère parce que je me suis sentie abandonnée par papa qui, après le divorce, promettait, promettait sans jamais que cela soit suivi de faits. Il promettait toujours de venir nous voir ou nous chercher. Je me vois encore au portail de notre maison, à attendre qu’il arrive. Quelle galère pour maman, qui devait gérer ses promesses avortées. On sentait bien dans son regard qu’elle ne savait même plus si elle devait nous prévenir de peur que nous soyons encore dans l’attente et surtout déçus par son absence. Je partage avec toi l’idée que, dans la catégorie père, il détient la palme d’or du boulet. À son actif, il détient d’ailleurs d’autres titres. Je t’entends déjà dire « Pardonne-le, l’alcoolisme est une maladie… ». Ok ! Mais a-t-il eu à un moment la volonté de s’en sortir pour nous, de se faire vraiment soigner ?! Je me souviens de mes vacances en Bretagne, à faire le tour des troquets. Il pensait sincèrement que du haut de mes 6 ans je ne comprenais pas ce qui se passait. Je crois que j’aurais pu m’inscrire dans un concours international de buveurs de diabolos menthe, vu le nombre que je me suis enfilé pendant que papa sirotait. Alors au lieu de t’évertuer à t’occuper de lui en vain, essaie s’il te plaît de t’occuper un peu plus de moi, de toi. N’use plus toute cette énergie pour lui. Prends du temps pour construire ta propre vie !

Résultat, moi je ne me sens pas écoutée. J’ai l’impression que l’on ne me croira jamais. J’ai pourtant tellement envie de m’exprimer, de t’aider.

Je ne me sens pas non plus protégée, alors que je sais que tu le pourrais. Il te suffirait de t’écouter, enfin de m’écouter.

Tu as beaucoup de force pour te sacrifier, alors pourquoi ne l’utiliserais-tu pas pour t’imposer ?

Ensuite, sans vouloir me la péter, je pense que quand tu as écouté ta petite voix intérieure et que tu as décidé d’arrêter l’armée, de commencer à te libérer de tout ça, c’était aussi moi que tu écoutais. Si tu me fais confiance à présent, cela veut dire que je t’ai aussi poussée à prendre de bonnes décisions. Ne t’es-tu jamais demandé où tu en serais aujourd’hui si tu m’avais laissée un peu plus te guider ?

Alors aujourd’hui je suis impatiente. Trop impatiente peut-être pour toi ? Tu m’étonnes Simone ! Mais ça fait trop longtemps que tu m’ennuies à mourir, à vouloir tout contrôler comme une championne du monde de la responsabilité. Je ne suis pas une petite irresponsable. Je dis juste qu’il faut aussi un peu s’amuser, se lâcher. Alors je peux comprendre tout ! Mais maintenant STOP s’il te plaît ! Tu veux de la légèreté ? Alors apprends à me/te faire plaisir pour commencer ! »





Ma réponse a été celle-ci :



« Charlotte, Je te comprends tellement. Je te crois complètement. Tes sentiments sont légitimes et totalement justifiés. Je m’excuse de tout le mal que cela t’a fait. Aujourd’hui j’ai décidé de tout faire pour avancer, grandir de ces blessures en allant les explorer. Je te fais la promesse, que je tiendrai, de m’améliorer. Je serai toujours celle sur laquelle tu pourras compter. Je vais tout faire pour te protéger, te préserver. Tu as été très patiente et conciliante mais il est temps. Il est temps que je te donne plus de liberté pour que tu puisses sereinement exister et t’exprimer. »






Ma petite analyse…

Je trouve que l’expérience de se parler à soi-même est très spéciale. Ce n’est pas un exercice si simple que cela, au début en tout cas. J’ai longtemps tourné autour de ma feuille avant de m’autoriser à me lancer. Pendant la rédaction, j’ai beaucoup pleuré.

C’est un peu comme lorsque l’on se place devant un miroir et que l’on se regarde vraiment dans le fond des yeux pendant un certain temps. Ne vous est-il jamais arrivé de le faire ? Personnellement, les quelques fois où je l’ai fait, cela m’a donné l’impression d’être en contact direct avec mon for intérieur, comme si je découvrais une autre personne. Je trouve cette sensation très intrigante. Je vous invite à essayer et à observer ce qui se passe.

Écrire à cette partie inconsciente de moi-même m’avait clairement déstabilisée. Je me sentais comme transpercée.

Mais c’est la réponse de cette petite fille qui m’avait laissée totalement bouche bée. Moi qui avais voulu être telle une mère chaleureuse, accueillante et bienveillante, la sagesse incarnée, c’est elle qui avait fini par me guider. Elle avait mis à nu certaines blessures de mon enfance, d’abandon, de rejet, d’humiliation, d’injustice et même de trahison. C’est cette petite qui finalement m’avait fait la leçon.

En même temps, ne dit-on pas que la vérité sort de la bouche des enfants ?



À la fin de cet échange, je me sentais apaisée. Je me disais aussi qu’il devait être réitéré, comme avec une super amie avec qui les discussions ne sont jamais terminées.

Grâce à cette nouvelle alliée, j’avais identifié certaines de mes blessures, et je n’allais pas tarder à découvrir comment j’allais pouvoir commencer à les panser.


« Mes trucs et astuces, au cas où ! »



Le petit pas

Et si vous preniez un instant pour mettre en contact avec votre enfant intérieur ?

 

Mettez-vous en condition !

☑ Soyez présent à lui, attentif et disponible. Vous pouvez utiliser la relaxation, la méditation, la visualisation…

☑ Soyez dans l’accueil et patient : acceptez-le tel qu’il est, comme le ferait un adulte bienveillant

☑ Acceptez de ressentir sa douleur et ses émotions sans jugement

Si vous souhaitez commencer par lui parler

☑ Choisissez la forme la plus confortable pour vous : orale, écrite, parole intérieure…

☑ Laissez ensuite votre cœur vous guider, lancez-vous sans jugement, lui seul sait ce qui est juste pour vous, ce qui résonne

☑ De quoi lui parler ? Vous pouvez commencer par raconter qui vous êtes aujourd’hui, quelles sont vos blessures…

☑ Vous pouvez également l’inviter à vous rencontrer, le reconnaître (« je sais que tu es en moi »), le rassurer (« je suis là pour toi »)… 

Si vous souhaitez commencer par l’écouter

☑ Faites silence

☑ Laissez-le s’exprimer : cela pourra être des mots, des larmes, une expression corporelle…

☑ Soyez compréhensif

Parlez-lui aussi souvent que vous voulez

C’est au fil des discussions que vous réussirez à l’apprivoiser et à le faire de plus en plus s’exprimer.

Dans la vie de tous les jours, lorsque l’on se sent blessé, en colère, intimidé, il est intéressant de se demander si c’est l’adulte ou l’enfant qui est touché.

 

Pour grandir avec votre enfant intérieur

Il me semble que reconnaître ses blessures, ses peurs, est une étape primordiale.

Ensuite, l’adulte que vous êtes pourra l’aider à les transformer en agissant entre autres sur les croyances familiales, en vous donnant la liberté d’être vous-même.








Pour aller plus loin

Margaret Paul, Renouez avec votre enfant intérieur, Gap, Le Souffle d’or, 1993.

Lise Bourbeau, Les Cinq Blessures qui empêchent d’être soi-même, Saint-Jérôme (Québec), Écoute ton corps, 2002.

Moussa Nabati, Guérir son enfant intérieur, Paris, Fayard, 2008.

 

« La confrontation avec sa propre histoire […] permet d’ouvrir les yeux sur l’enfant tel qu’il continue d’exister en chacun de nous. »

Alice Miller









Le mot de l’expert


Il peut nous arriver d’avoir des réactions non adaptées, surprenantes, disproportionnées par rapport aux situations sans en saisir la raison.

Si nous y regardons de plus près, nous pouvons nous rendre compte qu’il s’agit de manifestations présentes de blessures faites à notre enfant intérieur (un événement, une parole, un comportement qui a touché, blessé, laissé une trace). Ces blessures sont d’ailleurs souvent tues, car causées le plus souvent au sein de la famille, par des êtres qui nous sont chers et que nous ne souhaitons ni peiner, ni critiquer. La construction peut alors perdurer mais sur des bases de plus en plus fragilisées. Et si les affects peuvent être refoulés, ils peuvent aussi entraîner des symptômes psychiques (dépression…) et physiques (malaise, maladie…).

Puis un jour, l’enfant, devenu adulte, souffrant trop fortement, trop souvent de ces blessures, peut décider de mettre fin à ce malaise, de soigner ses blessures, de prendre soin de lui pour pouvoir avancer.

Il est alors important, respectueux pour soi-même, d’aller regarder dans le passé comment s’est construit cet enfant en nous, d’aller rencontrer notre part enfantine et d’identifier ce qu’il a éventuellement subi, ce qui lui a manqué… : Quelles ont été ses douleurs ? Qu’aurions-nous souhaité pour lui ? Quel mouvement ressentons-nous ? Voudrions-nous, par exemple, ouvrir nos bras et lui suggérer de venir s’y blottir, comme cela aurait dû être fait au temps de notre enfance ?

Ensuite il s’agit de nous apporter ce dont nous avons besoin, de devenir à présent l’adulte qui répare ses racines et décide d’être lui-même.

Imaginons un enfant qui a le droit de s’exprimer, qui est écouté, respecté, jamais moqué et accueilli tel qu’il est. L’adulte le guide, lui donne les moyens de vivre suivant sa personnalité : il est temps de le faire pour nous-même.

Prendre soin de notre enfant intérieur permet également de modifier nos réactions, d’améliorer nos relations aux autres de ne plus craindre que l’autre nous blesse, d’améliorer notre confiance en nous, de nous libérer de la charge émotionnelle liée aux blessures du passé, de nous sentir bien plus serein, joyeux, enthousiaste… Cela permet de nous reconnecter avec notre véritable Moi !
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Méthode presque Zéro déchet !

Faire le tri dans les croyances familiales


« Être écologique oui, d’abord avec soi-même ! »

Caroline Le Flour








Le fait d’avoir pu contacter mon enfant intérieur m’avait soulagée. Je me sentais comme libérée, mais pas encore tout à fait délivrée… J’avais vraiment la conviction d’être sur la bonne voie. Celle qui me mènerait peu à peu à mon être véritable. Je devenais capable d’accueillir mes blessures. À présent, j’espérais pouvoir les panser et même les transformer. Mais comment y arriver ?

Depuis le début de l’« enquête de ma vie », j’avais récolté un faisceau d’indices qui pouvaient m’aiguiller, m’aider à poursuivre mon avancée. Je prenais notamment conscience que toutes les phrases entendues commentant ma naissance, mon enfance, tous ces messages, toutes ces injonctions, ces blessures, étaient peu à peu devenues des croyances que je m’étais appropriées et qui avaient peu à peu contribué à me faire devenir la femme que j’étais.

Mais m’appartenaient-elles vraiment ? Ou appartenaient-elles plutôt à mes parents ?

Jusqu’alors, j’étais persuadée que ces croyances me protégeaient. Mais si certaines représentaient un socle sur lequel je pouvais m’appuyer pour m’élever, au regard des différentes situations difficiles dans lesquelles je m’étais à nouveau embourbée, je devais admettre que d’autres de ces croyances me limitaient, m’handicapaient et pouvaient même me pousser à me mettre en danger.

Je souhaitais vraiment continuer à avancer sur mon chemin de vérité, trouver ce qui faisait ma singularité, mon authenticité. Je souhaitais commencer à dessiner ma propre identité. Je décidais donc qu’il était temps de procéder au « tri des croyances de ma vie ». Pour cela, je me suis amusée à élaborer une « méthode presque zéro déchet » afin de pouvoir déposer ce lourd sac à dos nommé « croyances », le vider, le trier et repartir avec uniquement ce qui me convenait.

J’ai placé face à moi trois bacs qui allaient me permettre de procéder au tri sélectif des valeurs et croyances de ma vie.

 

Bac n° 1 : « à cultiver, à semer ». J’ai listé les valeurs familiales que je validais, que je souhaitais garder, semer et même cultiver. Les valeurs sur lesquelles j’allais pouvoir m’appuyer. Celles-ci m’apporteraient un cadre rassurant auquel je pourrais me référer en cas de doute, comme une sécurité, une protection, voire un pare-feu face aux emmerdes de la vie.

Elles pourraient aussi me servir de filtre, de tamis. En restant fidèle à mes valeurs, cela me permettrait, peut-être, d’éviter de rentrer dans des « relations-déchets », des relations toxiques (impliquant de la manipulation, de la soumission, de la souffrance…). En cas de naufrage, ces valeurs seraient un peu la bouée à laquelle je pourrai, me raccrocher pour ne pas me perdre et sombrer.

Dans la catégorie des valeurs familiales que je souhaitais garder étaient nominées : 

• Le respect d’autrui

• La bienveillance

• Le courage et la persévérance

• Le travail

• La tolérance

• L’altruisme, la générosité, la solidarité

• L’humour

Celles que j’ajoutais :

• Le respect de soi

• L’écoute active de l’autre (l’écoute authentique, la pleine présence à l’autre dans l’instant présent, ici et maintenant).

 

Bac n° 2 : « à recycler, à transformer ». Puis je décidais d’identifier mes croyances limitantes. Toutes ces pensées qui m’avaient été inculquées au travers de mon éducation, que j’avais intégrées à travers mes expériences, que je considérais comme vraies mais qui me bridaient ou me poussaient à renoncer à ce que je souhaitais vraiment. Je cherchais parmi les pensées du type : « j’aimerais bien mais… », « je suis trop… » ou « je ne suis pas assez… pour faire ça », « ce n’est pas pour moi », « c’est différent pour les autres »… Je pourrais ainsi répondre à ces croyances limitantes. Je souhaitais ouvrir le champ des possibles, être tel un parent bienveillant envers moi-même et me donner la permission de croire autre chose. Il s’agissait ainsi de m’autoriser à croire un peu plus en moi.



	
Les croyances inculquées


	
Les permissions associées





	
J’aimerais être féminine, mais j’ai l’impression que maman voulait un garçon


	
Je suis une fille et je peux être féminine





	
Je dois faire comme ma sœur


	
Je peux être différente





	
Ma sœur est parfaite


	
Je peux être imparfaite





	
Tout doit être fait parfaitement


	
Je peux faire les choses juste bien et je peux me tromper





	
Je dois sauver tout le monde


	
Je peux aussi être sauvée, aidée





	
On est tous des victimes


	
Je peux m’aider moi-même





	
On est victime, sauveur ou bourreau


	
Je peux aussi ne pas vouloir jouer à ce jeu





	
On ne se sort jamais des problèmes


	
Je trouverai toujours une solution





	
La vie est dure


	
La vie peut être douce et très heureuse





	
C’est trop beau pour être vrai


	
Le beau peut aussi être vrai !





	
Va vite !


	
Je peux prendre mon temps





	
Je n’ai pas le droit de pleurer


	
Je peux exprimer mes émotions





	
Souris !


	
Je peux être triste





	
Si tu es blessée, mets un masque et continue d’avancer


	
J’ai le droit de me sentir abandonnée, J’ai le droit de me sentir rejetée, J’ai le droit de me sentir humiliée, J’ai le droit de me sentir trahie, J’ai le droit d’avoir un sentiment d’injustice





	
Tu ne t’énerves jamais, toi


	
Je peux être en colère





	
Tu es si forte


	
J’ai le droit d’être fragile, protégée, de me sentir en sécurité





	
J’ai l’impression de ne pas avoir été un événement


	
J’ai le droit d’être un événement, Je peux exister





	
Je suis serviable et je dois aider


	
Je peux dire NON, m’affirmer





	
Je dois toujours être à l’écoute


	
Je peux m’exprimer et être écoutée





	
Je dois être très responsable et carrée


	
Je peux m’amuser, J’ai le droit à plus de légèreté, J’ai le droit de me faire plaisir





	
Je dois tout analyser et je trouverai la solution


	
Je peux me faire confiance et écouter mon intuition





	
On y va uniquement pour y arriver


	
Je peux échouer, Je peux ne pas être la première





	
Tu es mieux seule, toi !


	
J’ai le droit d’être aimée et accompagnée





	
Faut galérer pour y arriver !


	
J’en connais plein qui ne galèrent pas et qui vivent une vie très heureuse. À quel moment de sa vie elle a galéré Kate Middleton ? Quand elle a fait son premier créneau ? Blague à part, on ne sait pas si elle a galéré ou pas dans sa vie, la princesse.






Pendant ce processus, j’eus d’abord la désagréable sensation de désobéir à mes parents, de les trahir. En réalité, je venais de me donner la permission de leur désobéir, mais surtout je me donnais la permission de pouvoir choisir.

 

Bac n 3 : « à jeter, catégorie déchets toxiques ». Enfin j’eus envie de déposer une croyance que je souhaitais voir s’en aller complètement de ma vie : « Tu dois toujours aller au bout des choses et ne t’arrêter que lorsque cela est achevé. » Je traduisais cette pensée par : « Tu dois te sacrifier ! »

J’ai terminé ce processus en m’écrivant : « Tu peux arrêter. Tu peux te reposer. Tu peux te prioriser, te libérer, t’estimer, t’aimer. » J’ai posé la feuille et je me suis mise à pleurer. Je me sentais soulagée.


Ma petite analyse…

Je touchais du doigt cette estime de soi qui me permettrait d’être véritablement moi, signifiant que quoi qu’il arrive, je saurais être présente à moi-même, présente pour moi-même. Pour la première fois de ma vie, je ne me sentais plus seule. J’avais la sensation nouvelle d’être accompagnée. Oui, j’étais accompagnée par moi-même.



Évidemment, je savais que le chemin n’était pas terminé, mais j’étais heureuse de commencer à m’accepter.

Je pouvais remettre mon sac à dos, allégé de quelques boulets que j’avais décidé de ne plus porter.

Pour ancrer ce grand pas que je venais de faire vers mon for intérieur, je me suis placée devant un miroir, les yeux dans les yeux avec moi-même, les pieds posés bien à plat sur le sol, j’ai placé ma main sur mon plexus et je me suis écoutée respirer. Je me disais qu’en cas de fortes perturbations de la vie, je pourrais reprendre cette position et me dire : « Ça ira car je serai toujours là pour moi. »

Ce que je ne savais pas encore, c’est que l’aventure de la vie pour moi ne faisait que commencer !


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas

Faites le tri parmi les croyances familiales de votre vie ! C’est parti !

Positionnez 3 réceptacles (corbeilles, pots…) qui représenteront les bacs 1, 2 et 3.

❏ Bac n°1 : « à cultiver, à semer »

➩ Listez les valeurs familiales.

➩ Identifiez celles que vous souhaitez conserver, sur lesquelles vous souhaitez vous appuyer. Si des valeurs importantes pour vous manquent, ajoutez-les ! Ces valeurs vous serviront de protection, de sécurité !

❏ Bac n°2 : « à recycler, à transformer »

➩ Listez l’ensemble de vos croyances et essayez d’identifier leurs origines (père, mère, école, sociétale, culturelle…).

➩ Puis identifiez les fausses croyances (croyances limitantes) auxquelles vous n’adhérez pas et essayez d’y répondre en vous donnant la permission associée.

❏ Bac n°3 : « à jeter, catégorie déchets toxiques »

Si vous en éprouvez le besoin vous pouvez déposer les valeurs ou les croyances dont vous voulez vous débarrasser.

 

Comment vous sentez-vous après avoir fait ce tri presque zéro déchet ?








Pour aller plus loin

Jacques Lecomte, Guérir de son enfance, Paris, Odile Jacob, 2004.

René Kaës, Haydée Faimberg, Micheline Enriquez, Jean-José Baranes, Transmission de la vie psychique entre générations, Paris, Dunod, 2013.

 

« Nous sommes ce que nous pensons. Tout ce que nous sommes résulte de nos pensées. Avec nos pensées, nous bâtissons notre monde. »

Bouddha









Le mot de l’expert


Les croyances (culturelles, familiales, spirituelles, émotionnelles et religieuses…) sont, en général, définies par la foi, par la conviction ou par l’opinion de tout un chacun.

Ces dernières nous ont été transmises en premier lieu par notre entourage proche (famille, nourrice…) et contribuent à définir notre identité, nos capacités…

Si certaines sont positives et nous sont utiles pour avancer, nous estimer, prendre confiance en nous, nous dépasser (comme « Je suis capable de… », « Je mérite de… »), d’autres sont plus négatives, on les nomme « croyances limitantes ». Nous pouvons y trouver par exemple « Je ne dois pas pleurer, c’est pour les faibles », ou « On ne peut pas faire confiance aux autres ». Ce type de croyances brident notre potentiel, abaissent notre niveau de confiance en nous, peuvent nous empêcher d’évoluer, de nous accomplir, voire d’être heureux. En bref, elles nous sont toxiques.

Et comble de la situation, notre inconscient (qui veut à tout prix avoir raison) peut même nous pousser à nous mettre dans des situations qui donneront raison à nos croyances limitantes (finalement à nous-même). Elles seront par conséquent encore plus renforcées par les pensées qui en découleront, du type « Voilà, j’avais raison ! ».

Si l’éducation consiste à nous offrir des connaissances, nous apprendre à communiquer, stimuler notre créativité, nous aider à exprimer nos émotions, à partager, à aider et à se faire aider, à nous respecter et respecter autrui, elle est censée également nous donner les outils pour devenir peu à peu autonome et notamment développer notre sens critique, qui nous permettra de remettre nos acquis en question, étape incontournable pour nous approcher de notre Moi profond.

Nous pourrons ainsi nous confronter à nos diktats éducatifs, questionner nos certitudes, en nous disant « Je pense cela, je suis convaincu. Mais ai-je raison ? ». C’est une démarche nécessaire pour reconnaître ce que l’on trouve juste et que nous allons garder et ce dont nous devons nous débarrasser.

Il est d’ailleurs important de se rappeler que nous n’avons pas forcément la même opinion que nos parents, qui sont aussi subjectifs que nous, et qui peuvent, eux-mêmes, nous avoir retransmis certaines croyances limitantes héritées de leurs propres parents. De plus, gardons à l’esprit qu’ils appartiennent à une autre époque que la nôtre, et que leurs certitudes, ne sont plus forcément toutes en symbiose avec l’époque actuelle.

Faire ce travail d’introspection nous permettra de nous réapproprier notre vie, de lever nos inhibitions, d’oublier nos freins, et de tester la liberté, en nous ressourçant dans nos croyances positives stimulantes.
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La mal a dit !

Quand le corps et le mental sont des amis qui nous veulent du bien


« Ton esprit peut te trahir. Ton corps ne te trahit jamais. »

Auteur inconnu







Il y a un truc qui déconne !?

Savoir écouter son corps


Pour me rappeler qu’il y avait plus grave dans la vie que ma rencontre avec Nadine (vous vous souvenez ? c’est la « burn-outeuse » en série !), pendant mon arrêt de travail censé me soigner de mon burn-out, un cancer m’est tombé dessus !

Vous l’aurez compris, l’aventure cancer commence ici.

Je vous passe les détails de la période où tout le monde suspecte : qu’il y a un truc qui ne va pas. Toi la première d’ailleurs : moins 10 kilos en un mois c’est un peu louche, surtout si tu manges comme quatre, être essoufflée en montant les deux étages qui mènent à ton appartement, te faire doubler par la petite vieille du troisième que tu n’as jamais vue marcher avant, avoir le cœur qui palpite pour un oui pour un non. Tu te rends vite compte que ce n’est pas du fait d’un émoi insoutenable à la vue de ton chéri que ton cœur semble vouloir sortir de ta poitrine.

Tu vois trois médecins différents. Le premier médecin te dit que ça va passer. Le deuxième te dit de retourner voir le premier. Le troisième te dit que ça va passer mais, exploit, il pense à te prescrire un bilan sanguin. Il a eu du nez, le doc ! Toi, tu commences à te dire qu’en effet, si cela continue comme ça, c’est toi qui vas y passer. Comme disait Coluche : « Avec le temps qu’ils perdent, le mec il meurt d’autre chose. »

Étant donné que tu es en arrêt maladie, tu dois te rendre au rendez-vous fixé par la médecine du travail de ton entreprise. Cet entretien a pour objectif de vérifier la véracité de ton état. Malade sans diagnostic que j’étais, je me suis donc rendue au rendez-vous avec l’espoir non dissimulé de tomber sur un médecin qui allait enfin pouvoir m’aider.

Elle me fit rentrer dans son bureau, qui possédait une vue superbe sur la tour Eiffel, la classe ! À la vue du décor, je me disais que ça devait être une pointure !

— Médecin-conseil : Dites donc, vous êtes un peu pâlotte, vous !

Elle ouvrit mon dossier médical et commenta à voix haute.

— Médecin-conseil : Alors, voyons voir… burn-out, dépression…

Je lui précisai que la dépression était la conséquence du burn-out et non l’inverse.

Elle acquiesça vaguement d’un hochement de tête et poursuivit :

— Médecin-conseil : C’est quel code, ça ?!

— Caroline : Pardon ? Vous voulez le numéro de ma carte Vitale ?

— Médecin-conseil : Non, je cherche le code à préciser dans la case pour l’arrêt. La case n’est pas renseignée dans votre dossier.

Elle se mit à chercher activement sa grille de codes qu’elle avait visiblement beaucoup de mal à trouver.

— Caroline : Excusez-moi mais je suis très inquiète. Je ne comprends pas ce qui m’arrive. Je ne reconnais plus mon corps. Est-ce que vous pourriez jeter un œil à mes analyses, s’il vous plaît ? Je vous les ai apportées.

Elle s’empara de mes résultats sanguins.

Mes yeux restèrent accrochés à ses lèvres quand elle s’arrêta net et me livra un :

— Médecin-conseil : Ah, ça y est, j’ai trouvé !

— Caroline : Vous ne pouvez pas savoir comme je suis soulagée ! J’étais sûre qu’il y avait quelque chose qui déconnait ! Vous avez une idée de ce que j’ai ?

— Médecin-conseil : Non ! J’ai trouvé les codes que je cherchais ! Et ça rentre pile-poil dans les cases ! Parfait !

— Caroline :… 

— Médecin-conseil : Quand comptez-vous reprendre le travail ?

— Caroline : Il n’y a donc rien d’anormal ? Parce que je vous avoue que je ne sais plus quoi faire. Évidemment je souhaite reprendre le travail le plus vite possible, mais étant donné que je ne peux marcher que cinq mètres avant d’être totalement essoufflée, j’aimerais d’abord trouver ce que j’ai. Vous voyez ?

— Médecin-conseil me tendant une feuille : Pouvez-vous répondre à ce questionnaire, s’il vous plaît ?

À la quatrième question, je comprenais qu’il s’agissait d’un questionnaire visant à savoir si, à tout hasard, je n’étais pas anorexique.

— Caroline : Je vous assure que ce n’est vraiment pas le problème. Ce que je peux vous assurer, c’est que j’ai des sueurs nocturnes, des palpitations. Je suis épuisée pour un rien et j’ai perdu le poids de mon neveu de 8 ans en un mois ! C’est-à-dire 10 kilos !

— Médecin-conseil : Ça va passer. C’est psychosomatique tout ça !

— Caroline :…

En sortant de son cabinet, mon arrêt de travail validé en poche, comme un bon petit soldat que j’étais, je décidais d’explorer la piste psychosomatique qu’elle venait de m’indiquer. Je pris donc rapidement rendez-vous avec ma psychiatre pour investiguer sur la maladie que je venais de me provoquer ! C’était une femme franche du collier qui n’hésiterait pas à me dire de manière non détournée si elle pensait que je fabulais. Je me rendis tant bien que mal à son cabinet. Dès mon arrivée, elle me regarda attentivement et me dit, étonnée :

— Dr Gavard : Excusez-moi… Mais… Comment allez-vous ?

— Caroline : Très sincèrement, je suis au bout de ma vie. J’ai vraiment une sale gueule ! Si je puis me permettre !

—  Dr Gavard : Voilà ! C’est exactement ça ! Enfin… Je me permets d’acquiescer car je vous ai observée arriver dans la cour et je trouve votre silhouette fantomatique. Vous avez tellement maigri. Racontez-moi…

C’est alors qu’elle déploya une technique surnaturelle ! Elle s’assit à son bureau, m’écouta. J’ose dire qu’elle m’écouta vraiment.

— Dr Gavard : Avez-vous fait des analyses sanguines ?

— Caroline : Oui

Elle s’empara du document et le lut. J’ose dire qu’elle le lut réellement.

— Dr Gavard : Je souhaiterais demander l’avis d’un médecin que je connais qui travaille aux hôpitaux de Paris. Êtes-vous d’accord ?

— Caroline : Oui merci infiniment.

C’est alors qu’elle réalisa un exploit digne de grands sportifs. Elle se leva de son bureau et faxa mes résultats. Quasi instantanément, le téléphone sonna. Elle décrocha et j’entendis : « Il faut qu’elle se rende aux urgences très rapidement. »

Je me suis donc présentée aux urgences. On m’a fait passer une radio des poumons. Juste après, on m’a fait rentrer dans le box des résultats. Et là, je vois un cliché parmi d’autres et je me dis : « Oh ! Putain, je n’aimerais pas être à la place du gars. » Tu n’as pas besoin d’avoir fait médecine pour voir qu’il y a un truc qui déconne. Il y avait un deuxième cœur, un troisième poumon, bref une grosse masse. Genre tu joues au Docteur Maboule mais il a une pièce en plus. Et là, le radiologue, pendant que je regarde ça, se pointe avec un verre d’eau et un mouchoir. Pour moi ! D’un coup, tu prends conscience qu’ils ne t’ont pas fait venir pour te demander ce que tu pensais de la photo !

Je n’ai pas eu le temps d’imaginer quoi que ce soit. Le radiologue était déjà assis face à moi : « Cela ressemble à un cancer des poumons. »

Bref, le soir même j’étais hospitalisée en urgence et prise en charge par, j’ose dire, de vrais médecins.


Ma petite analyse…

Lorsque je repense à cet épisode, je me dis toujours : « Heureusement que j’ai écouté mon corps. »

Certes, les symptômes étaient plus que présents et difficiles à nier. Ils indiquaient clairement que mon corps employait les grands moyens pour me communiquer qu’il y avait un problème.

Mais au regard du fonctionnement « kamikaze » que j’avais tendance à adopter, si je n’avais pas observé et noté toutes ces manifestations, l’origine de tout cela aurait pu ne pas être identifiée à temps.

En effet, à cette époque, mes décisions étaient encore majoritairement dictées par mon mental, qui était très structuré. Je pesais factuellement le pour et le contre dans chacune de mes décisions, ou plutôt indécisions. C’est essentiellement mon mental qui me régissait.

Mon mental et mon corps étaient loin de faire un. Je parlais d’ailleurs toujours de ce dernier à la troisième personne du singulier : « Il me gave », « Qu’est-ce qu’il peut avoir ? », « Je ne le reconnais plus ». Je ne le considérais pas comme un allié mais comme un poids qu’il me fallait subir, voire traîner. Il me semble que j’étais très dissociée. Certes, la dissociation avait été utile lorsque j’étais à l’armée, notamment pour supporter certaines douleurs qu’il me fallait tolérer. Mais celle-ci avait aussi des limites et j’étais en train de l’expérimenter. En effet elle fonctionnait comme un verrou de sécurité qui visait à me protéger, mais elle m’empêchait parfois de pouvoir être alertée.

Aujourd’hui je suis persuadée que notre corps est un messager de première classe qu’il faut apprivoiser, dorloter et surtout écouter, sans tomber dans l’hypocondrie aiguë, bien entendu !

Notre corps peut nous renseigner sur nos besoins conscients (ex. : manger, boire) et inconscients (ex. : besoin de repos que l’on ne s’autoriserait pas, nécessité de sortir d’une situation toxique, émotions refoulées).

Peu de temps après, en m’intéressant à ce sujet, je découvris qu’en médecine, la prise en compte du symptôme diverge en fonction des approches. La médecine occidentale fonctionne de manière totalement inverse à la médecine chinoise. La première s’occupe essentiellement du symptôme (douleur, gêne). Elle l’identifie pour le supprimer ou l’inhiber. La seconde voit le symptôme comme un indicateur, et cherche à en trouver l’origine pour pouvoir nous aider à la soigner en profondeur.

Dans cette dernière vision, le symptôme est un allié, un messager qui peut nous guider.

Je partage la vision de la médecine chinoise, mais là j’avais conscience que je ne pouvais pas faire l’impasse sur la médecine traditionnelle française. Elle disposait de tous les équipements (radios, scanners, IRM…) qui me permettraient d’être plus précisément diagnostiquée, et des traitements médicaux qui, je l’espérais, me permettraient d’être soignée.

Il y avait urgence, je devais être hospitalisée, mais cet événement m’avait confirmé que je commençais, consciemment, à prendre de bonnes décisions. En m’écoutant vraiment, j’avais fait ce qui me semblait juste : écouter mon corps, accepter ses symptômes et vouloir comprendre ce qui se passait. J’étais fière de m’être fait assez confiance pour insister auprès des médecins, continuer à chercher et pouvoir être enfin sur le point d’être diagnostiquée.




Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Et si vous preniez un instant pour écouter votre corps ?

Pour écouter votre corps, plusieurs techniques peuvent vous aider :

☑ Méditez en faisant un balayage corporel (body scan en anglais) : c’est une méditation qui vous permet de reprendre contact avec vos sens et de parcourir votre corps afin de pouvoir lui octroyer un moment privilégié pour l’écouter. Les sensations sont souvent là, mais non identifiées. Le balayage consiste à se concentrer, à observer ce qui se passe dans son corps (sensations agréables ou non, blocages, tensions, émotions) en commençant par les pieds, puis en remontant le long du corps. Prenez le temps de vous arrêter sur chaque partie en terminant par le haut de la tête.
 Vous pouvez le faire seule chez vous au calme, en écoutant une musique douce. N’hésitez pas aussi à regarder sur Internet, vous y trouverez des séances guidées. Personnellement, je suis abonnée à l’application Petit BamBou qui propose des méditations et body scan guidés.

☑ Pour comprendre l’origine des maux, de nombreux ouvrages existent (je vous en propose quelques-uns plus bas). Ils ne remplacent pas la consultation chez votre médecin, mais ils peuvent vous aider à comprendre l’origine d’une douleur ou d’une maladie.

☑ N’hésitez pas à consulter un thérapeute corporel (somatothérapeute, pour retrouver le lien à soi, grâce à une intégration du corporel à la psychothérapie, sophrologue ou bio-énergéticien pour rétablir la circulation énergétique et débloquer les tensions musculaires, psychiques ou émotionnelles…). Il pourra vous accompagner pour écouter votre mouvement intérieur et les blocages existants. Vous permettre d’identifier les zones de blocages, de tensions, vous aider à les libérer. De nombreuses pratiques comme le yoga peuvent vous permettre d’être connecté à votre corps.

☑ N’avez-vous jamais entendu : « j’en ai plein le dos », « j’en ai ras la casquette », « j’ai du mal à avaler la nouvelle », « ça me tape sur le système (nerveux) », « je ne sais plus où donner de la tête », « j’ai le cœur en miettes », « ils vont avoir ma peau », « ils sont sans arrêt sur mon dos », « je dois garder mon sang-froid », « cette situation m’a coupé le sifflet »… ? Vous les utilisez ? Ce sont peut-être des indices à creuser.








Pour aller plus loin

Jacques Martel, Le Grand Dictionnaire des malaises et des maladies, Escalquens, Éditions Quintessence, 2007.
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« Prends soin de ton corps pour que ton âme ait envie de l’habiter. »

Proverbe Chinois









Le mot de l’expert


Dans la culture judéo-chrétienne, le grand perdant a été le corps. Tout émoi corporel était fustigé et la découverte de son corps, son observation, qualifiée de vice et de péché. Pour l’empêcher de s’exprimer par peur de ce qui pouvait émerger, il a été muselé, réprimé, asphyxié. La sexualité notamment, a été réduite à sa seule fonction tolérée, la reproduction.

Le mépris du corps a été appelé du courage, son expression dans les larmes, de la faiblesse, ses douleurs, de l’hypocondrie, ses maladies, des malédictions qu’il fallait expier.

Aujourd’hui les choses ont certes évolué, mais il est important que cette empreinte culturelle très ancrée dans les inconscients soit comprise dans ses intentions premières pour pouvoir être ensuite corrigée.

En effet, l’automaltraitance, voire l’autodestruction sont arrivées de façon transgénérationnelle jusqu’à nous avec les dérives qui peuvent certainement en être rapprochées : les addictions physiquement délétères comme l’alcool, le tabac, les drogues, les mutilations, les troubles du comportement alimentaire, les troubles de la sexualité.

Auraient-elles émergé avec cette force si le corps avait été reconnu dans sa réalité, respecté et bien traité ?

Avec une objectivité récente, le corps a enfin été étudié dans ses ressentis, ses expressions, ses besoins, ses innombrables compétences. Il a alors été abordé de façon douce et respectueuse (yoga, gymnastique douce, massages, tai-chi…), dans la compréhension du dialogue corps-esprit.

Oui le corps parle à l’esprit ! Et s’ils sont en harmonie, l’un aide l’autre en s’aidant lui-même, principe de l’investissement positif d’une équipe gagnant-gagnant.

Leur « dialogue » est d’ailleurs passionnant : notre corps envoie un message, un symptôme qui doit attirer notre attention. Comme dans tout bon travail d’équipe, notre esprit le note, s’interroge sur sa signification et corrige ce qui peut l’être : repos si le symptôme est la fatigue, diminution de l’alcool si l’état général s’altère (fatigue, irritabilité, troubles de la concentration et du sommeil), toux pour le fumeur…

Il peut également être utile de repenser à l’enfant inhibé du passé et d’essayer d’identifier les conséquences psychiques et physiques sur l’adulte actuel pour trouver l’harmonie corps-esprit. Par exemple, si pendant son enfance une personne a eu le corps bafoué réduit au silence, elle aura, d’abord, à le réveiller en douceur, à lui demander de s’exprimer, à le dorloter pour qu’il ose prendre sa place et reprendre sa fonction salvatrice grâce aux symptômes offerts comme des signaux d’alerte.

Certaines personnes ayant décidé de se lancer dans cette démarche en pratiquant la relaxation, la méditation, tentant d’offrir une place bienfaisante au corps, s’entendent dire « ça m’énerve », « ça fait l’inverse », « je ne supporte pas ». Ce type de réaction signifie qu’elles sont très certainement en proie à ce que l’on appelle une résistance. Cette non-considération du corps est alors si ancrée en eux qu’un changement les angoisse. L’enjeu sera alors de surpasser cette angoisse pour ne pas se priver d’un bien-être nécessaire et juste.

L’expression du corps, le symptôme est un cadeau, mais attention, s’il n’est pas pris en compte, il va s’amplifier jusqu’à ce que l’inconscient aux « oreilles » duquel il hurle, accepte de l’écouter ! Et la personne concernée risque de le payer très cher (dépression, burn-out, infarctus, obésité…).

Alors écoutons notre corps qui nous veut du bien ! Nous le méritons !







L’attente du verdict

Gérer ses angoisses


Alors attention, c’est la séquence suspense, où tout peut arriver.

Après un scanner, je me retrouve dans une chambre d’hôpital individuelle. C’est un gros indice. En général, pour avoir une chambre individuelle, il faut pleurer deux jours à l’accueil ou avoir une bonne mutuelle.

Tu as un médecin et six étudiants qui rentrent dans ta chambre. Toi, tu te dis que ça sent le sapin, cette histoire.

— Médecin : Bon, nous n’allons pas tourner autour du pot. Selon vos examens, vous avez une masse de la taille d’une orange.

— Étudiant : Chef ? Moi je dirais de la taille d’un pamplemousse, non ?

— Médecin : Ah oui, dites donc. Ce n’est pas faux. Ou plutôt d’une pastèque ? Ou d’un melon ? Oui, c’est ça, le melon !

La circonférence d’une orange, d’un pamplemousse, d’une pastèque ou d’un melon ne t’aura jamais autant intéressée qu’à cet instant précis de ta vie.

— Caroline : Et donc ?

— Médecin : C’est une masse tumorale.

— Caroline : On dit « tu as le moral » !

— Médecin : C’est un cancer.

— Caroline : Oui ça va, j’ai compris, j’ai un cancer, mais à part ça ?

— Médecin : C’est un cancer mais nous ne savons pas s’il est malin ou pas.

— Caroline : Malin ? Eh bien, je peux vous dire qu’il doit l’être car je ne l’ai pas vu venir !

— Médecin : Ne vous inquiétez pas, il en existe plus de trois cents différents.

— Caroline : Super ! Donnez-moi le catalogue que je choisisse.

— Médecin : Nous allons donc procéder à une ponction de cette masse pour en déterminer sa nature.

Bing, tes réflexes de collège te reviennent direct. Quand ton professeur de français te disait : « Tumoral du latin tumora, qui signifie que tu mourras, ou pas, on verra ! »

Vous entendez le son du mot ponction. Ce mot est d’une douceur à l’oreille, comme une caresse sur la main, une fleur de coton. Il existe plusieurs types de ponctions. Il y en a une qui perd de sa caresse quand tu as le médecin avec son « pistolet » – je vous assure que c’est comme ça qu’il l’appelle – qui se positionne juste au-dessus de ta cage thoracique et te dit : « Je me mets à genoux au-dessus de vous pour être bien dans l’axe. Surtout ne bougez plus ! » D’un coup, tu entends le « clac-clac » froid et perçant. Puis vient la chaleur des larmes qui coulent sur ton visage.

— Médecin : Une fois ponctionné, nous mettrons cet échantillon en culture.

— Caroline : Je ne suis pas sûre que ce soit une bonne idée de le cultiver. Si ?

— Médecin : Ainsi nous pourrons l’analyser.

C’est alors qu’a commencé une période de dix jours d’attente insoutenable, cloîtrée dans ma chambre d’hôpital, pendant laquelle je me suis sentie tel un lapin pris au piège. Un petit animal inoffensif, caché, tout apeuré dans une forêt. Un petit lapin qui serait traqué sans savoir par qui, où, et quand il serait exécuté. Est-ce un chasseur ? Ce chasseur est-il armé ? Son fusil est-il chargé ? Le chasseur sait-il où il est ? Ce petit lapin a-t-il une chance de s’en sortir indemne ? A-t-il une chance de s’en sortir tout court ?

Les sentiments se mélangeaient, une alternance d’angoisse, d’espoir, d’impatience.


Ma petite analyse…

Cet épisode de ma vie restera gravé à jamais.

Après que le mot « cancer » avait été lâché, il me fallait attendre pour connaître son niveau de gravité. Dix longs jours et dix longues nuits devaient alors s’écouler avant d’être enfin fixée.

L’angoisse que je vivais n’était pas sans objet. Ma peur était légitime et aggravée par le fait que l’ennemi que j’allais devoir probablement combattre n’était pas encore tout à fait identifié. J’étais également tétanisée par l’incertitude de ne pas savoir s’il y aurait ou pas un après.

Je me revois allongée sur mon lit d’hôpital, fixant le plafond de ma chambre, essayant de gérer cette énorme tempête intérieure.

J’allais devoir vivre avec cette crainte quelques jours encore. Comment pouvais-je vivre cette attente en étant mon meilleur allié ?

J’observais au fil des heures que l’intensité de mon angoisse variait en fonction de mes pensées. Mon mental virevoltait. Plus je tentais de projeter la suite de ce qui pouvait m’arriver, de la scénariser, plus l’angoisse se réveillerait !

Je devais faire en sorte que mon mental puisse enfin s’arrêter. J’avais l’option somnifère mais celle-ci était temporaire, dès le réveil mon angoisse se réveillerait.

D’un bond je me suis levée, et j’ai pris une feuille et un crayon.

À cet instant, je me souviens qu’une infirmière de nuit est entrée dans la chambre pour savoir si tout allait bien. Je m’entends encore, lui répondre rapidement, pour m’en débarrasser : « Oui oui merci ! J’essaie de faire mon plan d’action ».

Je me suis alors mise à dessiner une ligne du temps sur le papier : « Ça, c’est ma vie. » Puis je me suis représentée machinalement par un point au milieu de la ligne : « Je suis ici. » Je scrutais avec attention la première partie de la ligne, qui correspondait à mon passé. Pour le moment, l’urgence n’était pas là. Je ne souhaitais pas me demander ce que je devais ou non regretter, l’heure de la culpabilité n’avait pas sonné. Figée face à cette ligne, je regardai sa deuxième moitié sans trop savoir où j’allais la faire s’arrêter. Je décidai arbitrairement de faire une croix en son centre en me disant : « Peu importe ce qui arrivera d’ici là ! Ça, c’est la ligne d’arrivée ! »

------------------ . --------------------- X

Mon passé Je suis ici Mon futur Arrivée

Tout s’éclaircissait. Ce qui avait potentiel à m’angoisser se situait dans mon futur, dans la zone de ma vie dont j’étais finalement moins sûre. Cette angoisse, cette peur était donc liée à l’incertitude du futur que je ne pouvais d’évidence pas connaître et encore moins maîtriser.

La seule chose qui me rassurait était de regarder ce point qui me représentait. J’étais ici au présent. En me concentrant sur ce point, le passé, le futur ainsi que les peurs et les angoisses qui y étaient associées n’existaient plus. Dès qu’une angoisse montait, je fermais les yeux et je me concentrais sur ce point en me répétant : « Aujourd’hui tu es ici. Puis tu avanceras un pas après l’autre. »

Je décidai ensuite que j’allais pouvoir agir par ordre de priorité en prenant soin de rester toujours connectée au présent pour ne pas m’éparpiller.

Pour commencer, étant donné que j’allais devoir très certainement engager un combat, même si je ne savais pas duquel il s’agissait, je décidai que l’important pour moi « ici et maintenant » était de récupérer un maximum d’énergie pour me préparer. Je décidai de me concentrer sur mon corps pour pouvoir me préserver et restée connectée au présent. Je décidai de ne plus penser et de me reposer.



Vous le croirez ou non, dès l’instant où ce point fut acté avec moi-même, je respirai profondément et m’endormis à poings fermés.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Testez quelques techniques pour gérer vos angoisses

☑ Respirez carré. Cela consiste à inspirer par le nez sur 4 secondes, bloquer la respiration pendant 4 secondes, expirer par le nez sur 4 secondes et bloquer à nouveau sur 4 secondes. Faites cela pendant quelques minutes, vous casserez ainsi le processus d’hyperventilation qui entretient et accélère l’angoisse. Et surtout vous serez tellement concentré à devoir respirer et compter que vous n’aurez plus l’occasion de penser !

☑ Imitez votre héros préféré. Prenons l’exemple de Wonder Woman : debout, le dos bien droit, les pieds écartés un peu plus que la largeur des épaules, les mains sur les hanches avec les coudes écartés vers l’extérieur, fixez le regard légèrement au-dessus de la ligne d’horizon pendant 2 minutes. En bonus : vous pouvez vous répéter des phrases de super héros, par exemple : « Vers l’infini et au-delà », « Tu vas tout déchirer », « T’es un winner », « Ce qui compte, ce n’est pas le nombre de coups que tu peux donner, mais c’est le nombre que tu peux encaisser et continuer à avancer ! » bon, cette dernière, de Rocky, sortie du contexte, demande à ce qu’on se l’approprie un peu !
 Le fait de se mettre dans cette position de héros modifie le taux de sécrétions hormonales, selon Ngub Nding, pharmacien et praticien de TFT (thought field therapy, thérapie du champ mental). Le cortisol (hormone du grand stress) va baisser de manière significative, tandis que la testostérone (régulateur de l’humeur) va augmenter.
 Une posture idéale au réveil pour affronter la journée !

☑ Rappelez-vous que le mental n’aime pas le moment présent. L’angoisse provient d’une construction mentale qui se cristallise, qui se fige en nous jusqu’à devenir, maladie, blocage. Ces peurs sont reliées à des croyances obsolètes, qui se transforment en sentiments parasites. Ce n’est pas parce qu’il m’est arrivé un accident de vie dans le passé que cela va à nouveau arriver. C’est une croyance erronée, une projection du mental du passé sur le futur. Il est urgent d’arrêter la projection de ce film qui n’existe pas, dont vous êtes spectateur et non acteur. Vous devez vous repositionner dans l’ici et maintenant, où tout est possible, seul moment où vous pouvez agir.

❏ Pour vous positionner dans l’ici et maintenant en étant présent à vos cinq sens, vous pouvez utiliser quelques méthodes corporelles :

➩ Percevez-vous l’odeur ambiante ?

➩ Quel goût avez-vous dans la bouche ?

➩ Sentez-vous le papier sous vos doigts, le contact du sol sous vos pieds… ?

➩ Observez la couleur du papier, de l’encre imprimée ? Levez les yeux et observez autour de vous.

➩ Qu’entendez-vous ? Des bruits lointains, une musique, des discussions, la rue… ?

Il faut pratiquer, pratiquer et pratiquer encore. Petit à petit, vous pourrez ainsi apprendre à déjouer certains pièges du mental.

❏ La prochaine fois que vous angoissez. Observez avec conscience d’où proviennent vos angoisses. De quelles expériences passées proviennent-elles ?

Et si vous les laissiez dans le passé afin de donner libre cours à un nouveau futur ?








Pour aller plus loin
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« Ne demeure pas dans le passé, ne rêve pas le futur, concentre ton esprit sur le moment présent. »

Bouddha









Le mot de l’expert


Dans le contexte de la maladie, que ce pour soi ou pour un de ses proches, l’attente d’un diagnostic qui s’étale souvent sur plusieurs jours, voire plusieurs semaines, est d’une intensité dramatique angoissante difficilement supportable.

Si nous sommes le patient concerné et que nous devons être hospitalisé pendant cette période, malgré notre anxiété, nous n’osons pas forcément interroger l’équipe sur les mots techniques employés, ce qui peut alors augmenter notre inquiétude.

Le terme « patient » s’il fait référence à la patience, est dans ce cas particulièrement inapproprié tant nous pouvons être impatient, fébrile de savoir : si nous sommes malade ou non, gravement ou non, si nous allons guérir ou non… si nous allons mourir ou non.

Les paroles voulues rassurantes de nos proches, du type « ça va aller », peuvent alors parfois nous exaspérer, car en réalité personne ne sait.

Les personnes qui ne sont pas hospitalisées peuvent décider quand cela est possible, de continuer à travailler, ce qui peut aider à moins penser de façon obsessionnelle et oppressante. Cependant, cela n’évite pas à l’inconscient de tourner en boucle, les angoisses aiguës surgissant comme des lames de fond.

Un espace de parole, d’expression des peurs, est une nécessité. Il existe des associations dédiées à l’écoute des patients qui sont très fréquemment connues des médecins et/ou des autres soignants.

Les angoisses peuvent également se manifester en dehors du contexte de la maladie. Elles peuvent, être liées, par exemple, à une peur consciente et/ou inconsciente.

D’ailleurs les angoisses peuvent aussi être considérées comme un symptôme positif, un avertissement de l’inconscient que quelque chose est nocif, doit être changé.

Elles peuvent se traduire par des symptômes physiques et psychologiques aussi nombreux que différents : tension, malaise, flou, inconfort, vision pessimiste de la vie, isolement, mal-être, sensation d’étouffement, maux de ventre, palpitations, maux de tête, tremblements, nausées…

Lorsque ces symptômes apparaissent de façon répétée avec une peur intense, sans que l’on puisse les relier à un événement précis, c’est qu’il s’agit d’une crise d’angoisse ; voire d’une attaque de panique si l’intensité est à son maximum (on pense alors que l’on va mourir).

L’origine de ces crises est un trouble qui peut provoquer un refoulement de nos affects, de nos émotions et souvenirs.

À l’aide d’un professionnel (psychiatre, psychologue, thérapeute…), nous pouvons alors explorer notre histoire de vie afin de trouver l’origine de l’angoisse, dans le but de prendre conscience de nos peurs et de nous en libérer.

Un psychiatre ou un médecin peuvent également proposer de vous prescrire des anxiolytiques pour vous aider à vous apaiser en gommant, ponctuellement, l’anxiété.

Quelle que soit la situation, pratiquer la méditation peut aussi nous aider, car elle permet une certaine mise à distance des angoisses.







Le verdict final

Cheminer vers l’acceptation : sortir du déni


L’information était tombée : j’avais un cancer. Mais j’attendais la suite du diagnostic.

Qu’allait-il advenir de moi ? Est-ce que j’étais condamnée ? Et comment allais-je pouvoir réagir ?

Je n’ai pas vraiment eu le temps de me préparer au verdict final. J’ai très rapidement été accaparée par le traitement qu’on venait de m’administrer. Les médecins m’avaient injecté une grosse dose de cortisone pour freiner l’évolution de la masse. Le problème avec la cortisone, c’est qu’elle n’agissait qu’au niveau de ma tête. J’avais le visage tout gonflé et le corps tout maigrelet. On aurait dit une sucette Chupa Chups sur pieds !

Pour remédier aux effets secondaires, on m’a donné d’autres médocs, eux-mêmes accompagnés d’effets secondaires. Au bout d’une semaine, il n’y avait plus de place sur ma nuisette de compétition pour afficher le nom de tous mes sponsors.

— Infirmière : Faut qu’elle me prenne toutes ses pilules, la p’tite demoiselle.

— Caroline : Oui mais celui-là, c’est pour quoi ?

— Infirmière en hurlant : C’est pour vous détendre un peu ! Si vous vous réveillez cette nuit en hallucinant, c’est normal !

— Caroline : Ce n’est pas la peine de hurler ! Je n’ai pas un cancer des oreilles !

C’est lors d’une crise d’hallucination nocturne que je me suis mise à fantasmer sur le concept de la roue qui tourne. Quand la peur est là mon cerveau regorge de créativité.

Ce concept signifie qu’après une période de galère, tu récolteras un bonheur à la hauteur de ce que tu en as chié. Moi, ça m’a beaucoup aidée.

Je m’étais d’ailleurs tellement conditionnée que le jour du verdict, je me disais : « Vas-y ! Amène ! Après un burn-out, un cancer ! Ça va être la folie, je vais tout péter ! » Limite je me voyais arriver en chimio en mode crâneuse : « On en reparle après. Moi j’ai une réserve de points bonheur de dingue. Si j’en ai trop je t’en donnerai un peu. Elle est où la chimio ? Je suis chaude, là ! »

C’est comme dans ces jeux vidéo où on te donne un objectif, et quand tu l’as atteint, tu gagnes des vies.

Alors quand le professeur est entré dans ma chambre pour m’annoncer le verdict final, j’étais prête. J’étais passée d’étudiant à chef de clinique dans le week-end. J’avais déjà gagné trois niveaux.

— Professeur : Mademoiselle Le Flour, comme qui dirait, nous sommes contents. Vous avez tiré la bonne pioche !

— Caroline : C’est-à-dire ?

— Professeur : Vous avez le moins mauvais, si je puis dire. Disons que si vous aviez eu à tirer au sort, il valait mieux avoir celui-là, vous voyez ! Alors attendez voir… Pronostic vital : C’est pile ou face ! 50/50 quoi ! Taux de récidive : Mmm %.

— Caroline : Combien ?

— Professeur : Mmm %. Temps de traitement : neuf mois de chimio. Alors il faut savoir que ce type de cancer touche exclusivement les jeunes de votre âge.

— Caroline : Yes ! Moi qui commençais à angoisser avec l’arrivée de la quarantaine, ça me remonte le moral dites donc.

— Professeur : Donc neuf mois de chimio ! Et si tout se passe bien, on en parle plus. Enfin je veux dire on vous revoit plus. Enfin je veux dire c’est terminé. Enfin vous vous en sortez quoi.

Le verdict final était enfin tombé : un lymphome B grandes cellules primitif du médiastin.

Ça claque non ? Tu as tout de suite l’air intelligent quand tu dis ça. Bon a priori tu peux mourir sous peu mais tu as l’air intelligent. À chaque fois que je sortais le nom de mon cancer, j’avais toujours droit à : « Ouais, rien que le nom il fait peur ! »

Voilà, je savais enfin contre quoi j’allais me battre.


Ma petite analyse…

Vous l’aurez noté, à l’annonce du premier verdict – « C’est un cancer » – puis du verdict final – « C’est un lymphome B… » –, ma réaction immédiate a été de tourner les choses en dérision, de rire.

Est-ce normal de répondre à l’annonce d’une telle nouvelle par « Oui ça va j’ai compris, j’ai un cancer, mais à part ça ? », « Malin ? Oh bah moi, je ne l’ai pas vu venir ! », « Super ! Donnez-moi le catalogue, que je choisisse ! » ?

Avec un peu de recul, j’en conclus raisonnablement qu’il s’agissait d’une réaction spontanée de protection, d’un réflexe inconditionné face au choc de la nouvelle, un état où les émotions semblaient absentes.

J’étais en plein déni.

Avant cette annonce, j’avais toujours considéré le déni comme quelque chose de négatif, qui empêche de voir la vérité en face. Je n’y voyais qu’une forme de lâcheté, de fuite éveillée.

Or le déni dit quelque chose ! Il renseigne sur la souffrance extrême vécue par l’individu. Il s’agit d’un mécanisme inconscient qui exprime une incapacité à accueillir ce qu’il se produit, un besoin d’espace et de temps pour accepter une situation difficile.

Le déni pouvait donc être également un ami qui me laissait simplement un peu de temps pour intégrer, même inconsciemment, ce qui se passait. Il me protégeait, juste un temps, de cette réalité qui me frappait de plein fouet.

Aujourd’hui, je me rends compte que, au même titre que l’oubli peut préserver certaines personnes suite à des situations traumatiques, le déni est un peu le système immunitaire de l’esprit.

Tout comme la culpabilité, la colère, le combat, la dépression et la reconstruction, le déni est une étape pour arriver à celle de l’acceptation. Et c’est en quittant ce stade du déni que la réalité peut commencer à se dessiner.




Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Observez votre mécanisme de déni ou celui d’un ami.

Identifiez une situation où l’un de vos proches s’est réfugié dans le déni.

Le propre du déni étant le refus de voir la vérité, la réalité en face, il est donc souvent difficile de s’en rendre compte par soi-même avant que la situation ne devienne trop pénible, insupportable… pour soi ou pour son entourage.

❏ Quelle situation cette personne vivait-elle ? Quel était le sujet, la problématique… ?

❏ Quel était son comportement ? Qu’est-ce qui vous a amené à penser qu’elle était dans le déni ? trois positionnements peuvent être observés dans le cas d’un déni : la banalisation, l’isolement ou la projection. Adoptait-elle l’un d’entre eux ? Ex. de banalisation : « Je bois comme tout le monde » ; d’isolement : « Personne ne peut me comprendre » ; d’attribution de la faute à autrui : « C’est à cause de mon boulot », « C’est à cause de ma femme »… 

❏ Comment avez-vous réagi ?

Identifiez une situation où vous vous êtes réfugié dans le déni.

❏ Quelle était la situation ?

❏ Quel a été votre comportement ? Quel a été votre positionnement (banalisation, isolement ou rejet de la faute sur l’autre) ?

❏ Quels en ont été les bienfaits à court et à long terme ?

❏ Quelles en ont été les conséquences négatives à court terme et à long terme ?

❏ Qu’est-ce qui a fait que vous en avez pris conscience ?

❏ Comment vous en êtes-vous sorti ?

Essayez d’identifier si vous êtes actuellement dans le déni.

❏ Pour cela, vous pouvez identifier des sujets récurrents de votre vie dont les conséquences vous provoquent une honte, une culpabilité, une colère…

❏ Si vous ne savez pas si vous êtes dans le déni, rien de tel que des personnes de confiance pour vous aider à l’identifier ! Cela peut aussi se caractériser par des remarques récurrentes qui vous sont faites. Ex. : « Tu bois beaucoup », « Tu es toujours en retard », « Tu n’es jamais content, on le sait bien »…

Une fois ces observations posées, vous connaîtrez mieux votre mécanisme de déni, ce qui vous permettra plus aisément d’en sortir à l’avenir.

 

Comment faire prendre conscience à un proche qu’il est dans le déni ?

☑ Adoptez une posture bienveillante et empathique.

☑ Évitez de la confronter de manière abrupte à sa réalité. Vous pouvez plutôt lui poser des questions qui l’amèneront à se rendre compte progressivement de la situation. Ex. : Vous observez qu’un proche a beaucoup maigri : « Comment vas-tu en ce moment ? Il me semble que tu as perdu du poids ? T’es-tu pesé récemment ? »…

☑ Vous pouvez aussi lui en parler, de manière indirecte, en exprimant les inquiétudes qui vous animent.

☑ Si vous estimez que vous pouvez lui en parler directement, restez factuel, en exposant des faits établis. Préférez : « Nous avions rendez-vous à 14 heures mais il est 16 heures. Tu es donc en retard de deux heures » plutôt que « Tu es toujours en retard ! Il y en a marre ! ».

 

À présent, comment réagir avec une personne qui est dans le déni face à la maladie ou une autre épreuve traumatique de la vie ?

☑ Faites preuve de patience ! Le déni a une réelle utilité, celle de protéger.

☑ Si être témoin de ce déni vous est intolérable, vous pouvez vous faire accompagner afin de pouvoir être écouté.

☑ Soyez simplement présent, à l’écoute et patient pour accompagner la personne et l’aider à accueillir ce qui lui arrive quand elle se sentira prête.

☑ Quand la douleur sera plus tolérable, cette personne saura que vous êtes là pour la soutenir sur son chemin vers l’acceptation. Vous pourrez alors lui proposer de répondre aux questions ci-dessus afin de l’amener à comprendre la situation.








Pour aller plus loin

Victoria Bedos, Le Déni, Paris, Plon, 2007.

Anne Bouferguène, Un mal qui ne se dit pas, Paris, Robert Laffont, 2011.

Philippe Abastado, Le dernier déni, Paris, Albin Michel, 2018.

 

« Mieux vaut parfois un petit déni que de tomber direct au fond du puits. »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Enfin savoir ! L’attente du diagnostic est terminée.

Le côté inattendu de la maladie rend l’annonce d’un verdict, du « couperet qui tombe » douloureux et marque une frontière entre un avant et un après.

La réaction face à l’annonce varie : accablement, sidération, angoisse, désespoir, révolte extériorisée, déni, maîtrise avec chaos interne mais désir de gérer pour avoir la sensation de garder les rênes de sa vie en mains.

Débutent alors les questions, un point d’interrogation succédant à un autre : « Vais-je guérir ? », « Combien de temps le traitement va-t-il durer ? », « Ensuite y aura-t-il risque de récidive ? »…

Ce qui diffère entre l’avant et l’après verdict, c’est la mise en action du patient : sa participation est alors requise pour prendre le traitement, participer aux soins, dire ce qu’il ressent.

Si le premier concerné peut avoir une réaction de déni face à la nouvelle, le déni de ses proches peut être également une situation particulièrement pénible pour lui qui peut ne pas se sentir compris ni soutenu.

Qu’est-ce que le déni ? C’est un refus inconscient, involontaire de prendre acte de la réalité d’une situation vécue. En effet, face à un événement traumatisant (maladie, accident, deuil, séparation, maltraitance…) notre psyché (le Moi) est agressée ; si cela est trop difficile pour elle, elle peut vouloir se protéger en mettant en place une/des défense(s), dont le déni fait partie. Notre psyché peut même provoquer des amnésies visuelles, auditives, sensorielles, émotives pour nous préserver. C’est une protection qui a une utilité.

Il est important de noter qu’une personne qui nie une situation pour se protéger d’un événement inacceptable, inavouable, insupportable, réagit donc d’une manière finalement active. En effet, lorsqu’il y a déni, il y a gêne profonde et reconnaissance implicite.

Dans le cas de la maladie, le déni, qui peut être une étape dans la prise de conscience lorsque le patient est déjà dans le circuit médical, laisse ainsi le temps à l’inconscient d’apprivoiser la nouvelle, de mûrir une stratégie et de réunir l’énergie nécessaire pour commencer le travail d’acceptation, de réalité.

Lorsqu’il y a urgence, il est difficile de laisser du temps au temps, mais la douceur et la bienveillance aideront le patient à avancer progressivement vers l’acceptation de la réalité.







Attention, j’ai l’intention !

Utiliser le pouvoir de l’intention


Très rapidement, la réalité m’a rattrapée, le médecin est venu m’expliquer que j’allais devoir débuter les traitements qui pouvaient me soigner.

J’ai écouté le nom des produits du protocole que j’allais suivre, RNX… je ne sais pas quoi.

Je n’ai pas tout de suite compris de quoi il s’agissait.

Bizarrement, ce qui m’a le plus intéressée, ce fut l’énoncé des prochains effets secondaires qui m’attendaient.

Quand le professeur est venu pour m’annoncer la liste des réjouissances, il a dû halluciner :

— Professeur :… Évidemment, pour finir, je vais vous prescrire des antinauséeux parce que sinon vous allez revivre vos plus belles cuites à chaque session de chimio.

— Caroline : Non merci, je ne prends pas. J’ai décidé de ne pas avoir la nausée.

— Professeur : Comment ça, vous ne prenez pas ?

— Caroline : Non merci. Je vous assure, ça ira.

— Professeur : Désolé mais pour les effets secondaires, c’est un package intégral. Il n’y a pas le choix.

— Caroline : Je vous dis Non. Merci bien.

J’ai toujours cru pouvoir choisir les effets secondaires de chimio que j’aurais et ceux que je n’aurais pas. Comme lorsque l’on choisit des options pour un forfait mobile.

Personnellement, je déteste avoir la nausée et encore plus vomir. En même temps je ne connais personne qui aime ça. Sauf peut-être quand tu as vraiment trop bu. Dans ce cas tu peux éventuellement entendre un gars plus saoul que toi te crier par-dessus ton épaule : « Vas-y vomis, ça te fera du bien j’te jure ! »

Je crois qu’en effet, j’ai décidé que je ne serais pas nauséeuse. J’y ai cru tellement fort, j’étais tellement décidée et convaincue que cela n’arriverait pas, je nourrissais tellement cette conviction que, pouvoir de l’intention ou non, je n’ai jamais eu la nausée.

J’ai eu l’impression que la décision que j’avais prise, de manière totalement consciente, était tellement claire et motivée que mon inconscient avait mis en place toutes les ressources dont mon corps avait besoin pour que cela n’arrive pas.

Je m’en souviens très bien, c’est également à ce moment-là que j’ai acté que mon autre intime conviction, que mon autre intention serait la guérison. Une phrase revenait en boucle dans ma tête : « Y a pas moyen ! » Comme pour la nausée, il me semblait que, quel que soit le pronostic, mon cerveau serait en mode warrior et ne dérogerait pas ! Quelle que soit l’énergie que cela me prendrait, il n’y aurait pas moyen, je ne lâcherais pas !


Ma petite analyse…

C’est grâce à ces prises de décision que j’ai découvert et expérimenté le pouvoir de l’intention.

Le pouvoir de l’intention, j’y crois !

Pour pouvoir l’utiliser, il faut être en mesure de donner une direction précise, un objectif clair à notre conscient. Il s’agit dans un premier temps de décider clairement. Ensuite, de manière consciente ou inconsciente, tout se coordonne et se transforme pour atteindre l’objectif escompté. Cela signifie que mon intention présente (ma pensée, ma posture, ma prise de décision) conditionnera la réalisation de mon futur.

Comme si tous les astres se coordonnaient pour me faire atteindre mon but.



À cette époque, je me disais que ça avait « un côté magique, ce truc-là ». En réalité, je découvrirais plus tard que le fait d’être en mesure de poser une intention signifiait aussi que j’étais peut-être prête à lâcher prise et à commencer à faire confiance à la vie !


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Commencez par « avoir l’intention d’avoir l’intention »

Quelques questions pour vous aider à définir votre intention ainsi que son niveau de maturité :

❏ Quel est votre but, votre objectif, votre intention ?

❏ Votre objectif est-il réaliste, réalisable ?

❏ Devez-vous prendre une décision pour l’atteindre ?

❏ Avez-vous pris cette décision de manière claire et engagée ?

Quelques conseils pour vous mettre dans la meilleure posture pour favoriser sa réalisation :

☑ Le but est de savoir dans le présent ce que l’on se souhaite sans savoir comment cela va arriver : il s’agit donc également de faire confiance aux éléments.

☑ La patience est également primordiale. Plus je suis patient, plus je permets à chaque élément de se mettre en place pour faire se réaliser mon intention. Ainsi je ne deviens pas le grain de sable qui enrayerait le rouage vertueux de sa réalisation.

☑ Commencer par se satisfaire de ce que l’on a déjà est également une des clés. Faire preuve de gratitude sur ce qui est au présent alimentera positivement chaque jour et facilitera la réalisation d’un futur harmonieux.

☑ La difficulté réside dans le facteur clé de la réussite de l’intention : avoir la capacité à induire le futur souhaité tout en lâchant totalement prise sur le résultat.

☑ Vous pouvez également vous imaginer en train d’atteindre votre but (en écrivant le scénario, en dessinant la scène ou en la visualisant…)








Pour aller plus loin

Dr Wayne W. Dyer, Le Pouvoir de l’intention, Paris, J’ai lu, 2006.

Dr Wayne W. Dyer, Vos vœux sont exaucés. Les lois spirituelles pour réaliser ses désirs, Paris J’ai Lu, 2015.

 

« L’intention dirige mon attention sur ce que je souhaite développer. »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Décider de ce qui est bon pour soi semble un mouvement logique et naturel.

En fait, nous y serions toujours enclins si nous n’étions pas bloqués par nos freins et nos inhibitions.

Les croyances positives sont pourtant le fil conducteur de la réussite.

Connaissez-vous la méthode Coué ? Il s’agit de mobiliser son énergie pour atteindre un objectif positif, méthode qu’a systématisée le précurseur Émile Coué, et qui s’apparente à l’autosuggestion, à l’autohypnose.

Les pensées limitantes et les croyances négatives, au contraire, empêchent ou retardent la réalisation souhaitée.

Et lorsque l’on fait en sorte que l’esprit et le corps puissent communiquer, leur alliance peut faire des « miracles ».

Le développement personnel et toutes les approches allant dans ce sens sont donc bénéfiques pour découvrir des outils, des méthodes utilisables au quotidien, comme la méditation, la visualisation, la projection positive…
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Pourquoi tu me fais ça ?

L’annonce et l’accueil d’une nouvelle difficile


« Nous sommes responsables de ce que nous disons mais pas de ce que cela va provoquer. »

Caroline Le Flour







Comment je vais annoncer ça ?

Annoncer une nouvelle difficile


Après l’annonce de la nouvelle de la maladie par les médecins, c’est à toi de l’annoncer à la famille, aux amis, aux proches.

Bon, à moi de jouer !

Comment je vais annoncer ça ?

J’ai réfléchi un long moment à la manière de m’y prendre.

Je ne savais pas trop comment procéder.

Je me suis plantée devant un miroir et j’ai testé différentes approches :

— Le style hésitant : J’ai… Hum… Euh… un cancer ?

— Le style factuel : J’ai un cancer !

— Le style de l’annonce qui ne sort jamais : J’ai…

— Le style non-événement : J’ai un cancer. Tu me passes le sel s’il te plaît ?

— En riant : Tu vas rire ! J’ai un cancer ! Ah non, peut-être pas en fait.

— Le style Julien Lepers : Top ! Responsable de la mort de nombreuses stars depuis plus de cinquante ans, je suis souvent représenté par un crustacé dit parfois violoniste. Je suis également un signe astrologique… Qui suis-je ? Je suis, je suis… Un cancer ! Oui !

J’ai finalement opté pour le style naturel, simple et authentique : J’ai un cancer.


Ma petite analyse…

C’est le genre de nouvelle que personne n’a envie ni d’annoncer ni d’entendre.

Y a-t-il un bon moment pour le faire ? Y a-t-il une bonne manière ? Quel ton faut-il employer ? Quels mots faut-il utiliser ? Je pense qu’il y a autant de réponses que de cas particuliers.

Selon moi, la règle c’est qu’il n’y a pas de règle pour annoncer une telle nouvelle.

Si l’on peut essayer de se préparer à l’annoncer, on ne peut pas maîtriser ce que cette nouvelle aura comme effets chez l’autre. La seule chose que l’on puisse faire, c’est essayer d’adapter l’annonce aux différentes personnalités auxquelles on est confronté.

Me concernant, le fait d’annoncer la nouvelle m’a également aidée à l’intégrer.




Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Vous pouvez commencer par vous préparer !

Si vous avez déjà eu une nouvelle difficile à annoncer, essayez de vous en souvenir et répondez aux questions suivantes :

❏ Quelle était la nouvelle ? Maladie, séparation, échec à un examen… ?

❏ Pour quelle raison était-ce difficile ? Était-ce du fait de la nouvelle en elle-même ou du fait de la personne à laquelle vous deviez l’annoncer ?

❏ Quel a été votre cheminement pour y arriver ?

❏ Et si c’était à refaire, est-ce que vous changeriez quelque chose à votre manière de l’annoncer ?

Si vous avez pu répondre à ces questions, cela signifie que vous avez déjà une expérience sur laquelle vous allez pouvoir vous appuyer. Évidemment, la nouvelle à annoncer sera probablement différente, ainsi que la personne à laquelle vous allez l’annoncer.




Quelques astuces pour vous y préparer

☑ Dites-vous que nous sommes responsables de ce que nous disons, mais que la manière dont l’autre accueille les choses lui appartient.

☑ Ne vous concentrez pas sur ce que vous ne pouvez anticiper : la réaction des autres en fait partie !

☑ La première personne à laquelle vous devez vous adapter, c’est vous ! Respectez votre état personnel (fatigue, nombre d’annonces déjà faites dans la journée, niveau de sensibilité…).

☑ Osez passer le relais ! Vous pouvez vous faire accompagner par un allié pour l’annoncer : un médecin, un ami…

☑ Libre à chacun de choisir de l’annoncer ou pas. Vous pouvez ne pas souhaiter en parler. Cette décision est juste et vous appartient.








Pour aller plus loin

Martine Ruszniewski, Gil Rabier, L’Annonce. Dire la maladie grave, Paris, Dunod, 2015.

Don Miguel Ruiz, Les Quatre Accords toltèques. La voie de la liberté personnelle, Genève, Éditions Jouvence, 1999.

 

« Parfois, la règle, c’est qu’il n’y en a pas ! »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Il y a un avant et un après l’annonce d’une situation difficile, voire très difficile.

Certaines questions peuvent alors se poser, comme « Faut-il annoncer la nouvelle ? » ou « Quand faut-il l’annoncer ? ».

Retarder la divulgation de l’information peut répondre à une crainte de s’écrouler soi-même devant la compassion, la bienveillance émouvante parfois pesante, voire étouffante de l’autre.

Puis, nous pouvons nous demander « Comment annoncer la nouvelle ? » avec notamment la peur d’attrister l’autre.

Il n’est évidemment pas possible d’empêcher ceux qui nous aiment de souffrir, nous souffririons aussi s’ils étaient à notre place. Ce sont les aléas inévitables de la vie.

Il est également important d’avoir à l’esprit qu’imaginer la réaction de l’autre tient souvent de la projection de sa propre vision des choses.

Pour que l’annonce ne fasse pas l’effet d’un uppercut sur notre interlocuteur il est alors idéal que notre prise de parole soit plus développée qu’une annonce rapidement envoyée, du type « J’ai un cancer, allez j’te laisse, bonne journée ! ».

Voici une trame d’une grande utilité qui explicite la situation, donne le nouveau « mode d’emploi », prend en considération la difficulté de celui qui apprend la mauvaise nouvelle et accompagne avec bienveillance et compréhension :

« Voilà, j’ai quelque chose à te dire qui est une mauvaise nouvelle.

Je te demande d’écouter tout ce que j’ai à dire. Tu pourras m’interroger après.

J’ai appris que je suis malade, gravement : j’ai [maladie…] dont la forme ne sera pas simple à soigner. Je vais avoir un traitement difficile pendant [x] mois.

Je suis désolée pour moi et pour tous ceux qui m’aiment, car cela va être pénible.

Je vous dirai à tous ce que j’attends de vous au fur et à mesure pour que vous puissiez m’aider et pour que notre relation ne subisse pas la gêne du non-dit. Je ne voudrais pas que, par peur de me blesser, tu t’écartes de moi.

Voilà, c’est triste mais je vais lutter pour m’en sortir. Je sens que j’ai besoin de l’énergie de tous.

Si je me plains, écoute-moi.

Je n’aimerais pas les phrases qui se veulent rassurantes, du type « Ne t’inquiète pas, ça ira », car personne ne le sait.

Et surtout, sache que je veux continuer à parler de tout. Tu pourras toujours me demander comment je vais : je te le dirai mais je voudrai ensuite parler d’autre chose, évidemment. »

L’autre est alors invité à poser des questions, que ce soit maintenant ou plus tard.

Ces mots permettront notamment à notre entourage de ne pas se sentir totalement passif.







Comment je dois prendre ça ?

Réagir à une nouvelle difficile


Les réactions ? Il y en a pour tous les goûts.

— Tu as les maladroits : « Oh Caro j’ai appris. Pas toi. Fais chier, t’étais trop sympa. »

Il y aurait donc des gens qui mériteraient de mourir plus que d’autres ? Ça me fait penser aux reportages sur les serial killers. Les proches de la victime parlent toujours d’elle comme si c’était l’incarnation de Jésus : « Dès qu’elle rentrait dans une pièce, celle-ci s’illuminait. Elle riait tout le temps. S’il y a quelqu’un qui ne méritait pas de mourir, c’est elle. »

Je vous rassure, si je le puis, je ne souhaite pas de cancer au con de base, aussi con soit-il.

Tu as d’autres styles de maladroits : « J’étais posé chez moi sur ma terrasse au soleil avec un petit cocktail… » C’est comme ça qu’il me l’a dit, mot pour mot, je vous jure. « … Et là, d’un coup, je me suis dit, c’est dingue, t’as tout eu avant moi, ton brevet d’école, ton baccalauréat et même le cancer ! Tu ne me lâcheras pas, toi ! Tu me devanceras toujours, toi ! »

En effet, c’est une manière de percevoir la situation. Cela m’a fait rire, je peux l’avouer.

— Les analystes : « Caro, ça va aller, j’ai regardé sur Internet, t’as 5 % de chances de survie. »

Avais-je besoin d’expliquer à cette personne pourquoi je n’allais jamais sur Internet à cette période ? ! C’était justement pour ne pas entendre ce type de pronostics non personnalisés tirés de sources souvent incertaines et donc peu fiables. « Il ne faut jamais essayer de se diagnostiquer ou de se rassurer sur son pronostic vital en cherchant les réponses sur Internet ! » Voilà ce que je lui ai dit gentiment mais que j’aurais aimé oser lui hurler !

— Les spirituels : « Réfléchis Caroline, la maladie, la “mal a dit”, le mal a dit… » Ferme ta gueule.

— Les scientifiques : « En fait à la base, le corps est bien fait, enfin sauf le tien en l’occurrence. Normalement, les cellules qui ont une anomalie, donc les cancéreuses y compris, s’autodétruisent toutes seules. Un cancer, c’est donc à la base une cellule qui n’est pas morte d’elle-même, mais le comble c’est que du coup, c’est toi qui meurs. C’est drôle, non ? » Oui, drôle à mourir !

Puis il y a eu l’annonce à mon ami d’enfance Juju :

— Caroline : Salut mon Juju. Bon bah voilà, j’ai un truc à te dire.

— Juju : T’es enceinte ?

— Caroline : Non.

— Juju : Tu vas te marier ? Fais pas ça en juillet, on est en Australie !

— Caroline : Non ! Bon… J’ai un cancer.

Je n’ai plus eu de nouvelles pendant trois semaines. Puis un jour, il m’a rappelée :

— Juju : Bon bah je ne t’ai pas rappelée, parce que… Bah je ne t’ai pas rappelée. Je serais bien venu te voir mais on est partis en vacances avec mon chéri. Il est super crevé en ce moment, son boulot le pompe. Être fatigué comme ça, tout le temps, c’est dangereux pour la santé, tu ne peux pas t’imaginer. Enfin si… Enfin bref… Oui bah, j’ai fait un déni, ok ? C’était plus facile pour moi. J’étais effondré. T’es bien placée pour comprendre tout de même.

Et enfin il y a eu ma frangine qui, dans cette épreuve, est devenue mon pilier.

— Caroline : Bon, Cathy, tu avais compris avant moi que le mot tumoral employé par le médecin voulait dire cancer et qu’ils ont identifié qu’il est malin.

— Cathy : Oui, j’ai parlé au médecin, mais on va lui défoncer sa gueule, hein p’tite sœur !

— Caroline : À qui ?

— Cathy : À cette pétasse de tumeur !

— Caroline : Oui voilà !

— Cathy : Il va falloir te reposer pour avoir la force de l’éclater. Tu me promets ?

— Caroline : Oui.

— Cathy : J’ai apporté des magazines. Tu veux un thé ?

Ce rituel est resté. Dès que ma sœur venait me voir à l’hôpital, c’était ambiance salon de thé entre filles à commérer.


Ma petite analyse…

Je vous ai fait partager un échantillon de réactions triées sur le volet afin de vous montrer à quel point il peut être impossible de les anticiper, d’autant plus quand elles sont aussi… colorées !

Si l’on souhaite dire la vérité, le mot cancer sera inévitablement lâché à un moment ou à un autre.

Me concernant, quand le médecin l’a prononcé, j’ai tout de suite pensé à mon beau-père, qui est décédé d’un cancer à 55 ans, lorsque j’en avais 23. J’ai donc instantanément associé le mot cancer à une mort rapide dans d’atroces souffrances. Puis, dans un second temps, j’ai pensé à ma tante, qui a eu un cancer elle aussi, et qui est toujours en vie. Enfin, je me suis répété les mots de ma cancérologue : « Gardez à l’esprit qu’il y a autant de types de cancers que de personnes sur terre. La différence réside dans les singularités physiques et psychologiques de la personne qui le subit. »

Il me semble que, quelle que soit la nouvelle, chacun met de son propre vécu dans sa manière de l’appréhender.

De plus, le mot cancer (et la maladie de manière générale) confronte les personnes à leur propre mort et à la peur que celle-ci peut engendrer. De ce fait, les ressorts qui régissent et animent la personne qui réagit sont, de mon point de vue, très intimes.

Parfois, l’annonce d’une nouvelle est un choc tel que la personne qui la reçoit met en place un mécanisme de défense qui lui fait adopter une attitude étonnante, inédite. Chacun élabore sa propre stratégie d’intégration ou de négation amenant à différents types de positions : la fuite, la culpabilisation, l’apitoiement, l’acceptation ou l’adaptation.




Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Commencez par vous demander comment vous pouvez réagir

Souvenez-vous d’une mauvaise nouvelle que l’on vous a annoncée.

Répondre à ces questions vous permettra de prendre du recul sur la manière dont vous pouvez fonctionner.

❏ Rappelez-vous comment vous avez réagi. Fuite, culpabilisation, apitoiement, acceptation, adaptation… ?

❏ Pour quelle raison avez-vous réagi de cette manière ? Émotions, vécu, fatigue…

❏ Si c’était à refaire, comment réagiriez-vous aujourd’hui ?

Il est important de se rappeler qu’il est difficile d’anticiper la manière dont tout un chacun peut réagir à une mauvaise nouvelle. De plus, nous n’avons pas forcément conscience des mécanismes de défense que nous mettons en place et qui nous font parfois avoir des réactions surprenantes.

 

Si un jour vous avez l’impression d’avoir mal réagi, voici quelques conseils à garder à l’esprit :

☑ Si le chemin vers l’acceptation de la personne qui vous annonce la nouvelle est entamé, le vôtre ne fait que commencer.

☑ Si cette personne réagit mal, demandez-lui de faire preuve d’empathie ! À votre place, comment aurait-elle réagi ? Nul ne le sait.








Pour aller plus loin

Xavier Cornette de Saint Cyr, L’Empathie, un chemin vers la bienveillance, Genève, Jouvence, 2017.

Lise Bourbeau, La Puissance de l’acceptation, Paris, Pocket, 2017.

 

« Les actions parlent plus que les réactions. »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


À situation exceptionnelle, réaction souvent imprévisible.

Une nouvelle difficile peut être un vrai « raz de marée », un « tsunami » si rien ne nous y a préparé (accident, décès brutal, maladie…).

La capacité d’adaptation, de trouver la réponse juste, dépend de la personnalité de chacun : stupeur, colère, accablement, rejet, humour, gêne, apparente indifférence… Celle-ci peut prendre toutes les formes, même les plus surprenantes, aussi bien pour celui qui l’énonce que pour celui qui la reçoit.

L’annonceur qui a lui-même eu peur de blesser, attendant d’être compris, voire soutenu, peut aussi craindre les réponses inadaptées qui vont ajouter à sa douleur. Si nous sommes la personne qui vient de recevoir la mauvaise nouvelle, nous pouvons, sous le coup de la surprise, de l’émotion, avoir réagi maladroitement, décontenancé par l’annonce tout juste posée.

Nos réactions peuvent dépendre de plusieurs facteurs : notre disponibilité psychique du moment, la gravité (selon nous) de la situation, la peur/les blessures que cela peut réveiller en nous, les conséquences réelles et/ou imaginaires que cela pourrait engendrer…

Cette situation peut nous renvoyer à notre impuissance réelle face à des événements non contrôlables ; cette perte de contrôle peut être une source d’angoisse profonde ; nos peurs sont réactivées, dont celle de notre propre mort.

Si cet événement concerne l’un de nos proches, notre réaction va également dépendre du lien, du rapport qui nous lie à lui… Nous pouvons avoir tendance à nous identifier à la personne qui est directement concernée, comme si cela nous arrivait personnellement.

Il est, quoi qu’il en soit, souvent difficile de savoir comment réagir face à notre interlocuteur, entre nos propres peurs et le fait de ne pas savoir ce que l’autre attend de nous.

Force est de constater qu’il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réactions et que, de toute façon, elles ne sont pas, dans ces circonstances particulières, « anticipables ». En revanche il existe une réponse adaptée à de nombreuses situations : « Je suis désolé d’apprendre cette nouvelle, si tu as besoin de quoi que ce soit, je serai là, n’hésite pas. »







Les phrases toutes faites !

Petite liste de phrases bateau à utiliser à souhait


En veux-tu, en voilà de la phrase qui « momo », de la phrase qui « titive », de la phrase qui motive ! C’est donné ! C’est cadeau !

J’en ai entendu, des phrases toutes faites ! Vous savez, ce sont ces phrases faciles, utilisables en de nombreuses circonstances. Pourquoi les utilise-t-on ? Pour soutenir la personne concernée, pour la motiver, pour essayer de positiver ? Admettons. Lorsque je les entendais, je m’en amusais car j’avais surtout l’impression qu’elles étaient utilisées pour essayer de meubler !

Voici une petite liste que je vous ai soigneusement concoctée :

• « Le doute n’apporte que lui-même. »

Bon ça, déjà, ça ne veut rien dire. Que veux-tu répondre à ça ? Rien, je suis d’accord. En revanche, ça avait le don de mettre mon cerveau sur repos, de stopper le flux incessant de mes pensées, de mes questionnements, sur le sens de ma vie…

Je me suis même amusée à inventer des proverbes qui ne veulent rien dire, par exemple :

• « Nul n’est à chacun qui l’écoute. »

Vous pouvez essayer, ça ne veut rien dire. Ça fait proverbe à l’oreille, mais ça ne veut rien dire ! Je l’utilise souvent en réponse à des phrases entendues qui m’agacent.

• « Autant en emporte qu’il se remet. »

• « Se rendre à l’évidence d’une évidence est aussi juste qu’à l’absence d’une absence. »

Sinon, il y en a des vrais :

• « Il faut prendre la vie du bon côté. »

Quand tu y réfléchis deux secondes, cela te dit clairement que tu dois en choisir un, de côté, mais ça ne te dit pas lequel il faut que tu prennes, si ? C’est lequel, le bon côté ?

Alors je me suis mise à imaginer les deux côtés :

Le côté des gens observateurs de leur vie. Ceux qui la subissent et en sont les victimes et qui parfois découvrent leur rêve, l’approchent timidement, peut-être le côtoient, pour enfin le regarder s’éloigner en se disant : « Tant pis, trop tard, pas vraiment sûr de te revoir… »

Ou le côté des gens qui s’y risquent, s’y aventurent, au risque d’y arriver.

En revanche, certains mantras auxquels je croyais avant la maladie ont perdu d’un coup tout leur sens :

• « On s’enrichit de ce que l’on donne, on s’appauvrit de ce que l’on prend. » Bernard Werber

Quand tu commences à calculer en chimiothérapie, ce n’est plus la même philosophie.

Et la petite cerise sur le gâteau :

• « L’important n’est pas de gagner mais de participer. »

Celle-là, je peux vous assurer qu’elle m’a clouée !


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Êtes-vous adepte des phrases bateau ?

Dans votre vie quotidienne, amusez-vous à observer le nombre de phrases « bateau » qui sont employées ! Face à une situation compliquée, le cerveau les emploie un peu comme des bouées !

 

Rappelez-vous de la dernière fois où vous avez utilisé, vous-même, une phrase toute faite

❏ Quelle était-elle ?

❏ Dans quelles circonstances l’avez-vous utilisée ?

❏ Était-ce pour rassurer l’autre ou pour vous rassurer ?

❏ Vous rappelez-vous quel effet elle a provoqué ?

❏ Enfin, essayez de vous amuser à en inventer !

❏ Plutôt que de vous vexer de phrases malheureuses qui pourraient vous être dites, notez-les et complétez la liste. Elle aura, au moins, le mérite de vous faire rire.








Pour aller plus loin

Jean-Claude Istre, Dictionnaire des phrases toutes faites et des mots impromptus, Paris, Maison du Dictionnaire, 2010.

 

« Allez… Ça va passer. »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Face à une personne en difficulté, on peut vouloir la réconforter, et en même temps se sentir désarmé. C’est là que les phrases toutes faites peuvent faire leur apparition.

Ces phrases qui nous permettent d’un ton sentencieux d’exprimer notre pensée de façon synthétique.

Nous en avons tous un réservoir dans lequel nous pouvons puiser sans avoir besoin de réfléchir ! C’est bien de ça dont il s’agit lorsqu’on les utilise : nous n’avons pas besoin de réfléchir à ce que l’on a à dire. Cela peut être par réflexe de protection, une manière de dédramatiser, une mise à distance de l’événement, de la situation… Cela peut être également par manque d’écoute, d’empathie, d’investissement dans la relation… Dans tous les cas, y avoir recours nous permet de répondre, de réagir rapidement sans avoir à élaborer notre pensée.

Cependant, une phrase mal choisie peut faire mal, elle peut même mettre en colère la personne qui la reçoit ; cette dernière peut avoir l’impression de ne pas être écoutée, ni prise en compte… Heureusement, si l’on se rend compte du côté inopportun de notre intervention, il est tout à fait possible d’y revenir, même après quelque temps, pour expliquer que ce qui a été dit ne correspondait pas tout à fait à notre pensée…

Alors, même si elles ont un relent de sagesse universelle, il est tout de même bon de passer au crible la phrase a priori sélectionnée, pour voir si elle est toujours d’actualité, opportune dans la situation donnée et surtout ce qu’elle va ajouter : va-t-elle apporter à l’autre matière à penser, à ressentir, à communiquer ?

Le second conseil serait pas de plutôt choisir d’exprimer avec des mots simples son amitié, son affection et son écoute auprès de l’intéressé ?
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Prendre la vie du bon côté, mais lequel ?

L’acceptation


« Tout bon matelot a commencé par faire un stage en Optimist. »

Caroline Le Flour







Le protocole de la vie

Lâcher prise


Dans ces jeux olympiques de la vie, la première épreuve dans le traitement de mon cancer a été la chimiothérapie.

Je précise pour les non-initiés que la chimiothérapie n’est pas, même si ce mot contient le mot « thérapie », un nouveau type de psychothérapie où on se retrouverait en soirée entre copines pour se raconter nos vies et se faire des cocktails en mode « chimio t’es happy ! ». Non. Il s’agit d’un protocole de traitement médicamenteux qui vise à éradiquer le mal qui vous attaque en l’attaquant encore plus fort par l’injection d’un cocktail de produits. C’est un peu comme si l’équipe de Grey’s Anatomy rentrait dans une boutique de porcelaine, sortait une mitraillette et dézinguait tout sans distinction cellules saines, cancéreuses : tout y passerait.

Quand tu arrives pour ton protocole de chimio, parfois, tu n’as pas besoin de revenir à l’hôpital à la date de la convocation car tu es déjà là en aplasie profonde du fait de ta précédente chimio. Aplasie profonde, ça veut dire que tu es complètement à plat. Aucune défense immunitaire. Quand je disais aux gens que je revenais d’aplasie, ils croyaient que je revenais d’un trek dans un pays lointain. Genre Koh-Lanta avec des épreuves de survie ou d’immunité. Quoique…

Dans ces phases-là, tu sais que tu n’as pas gagné le totem. C’est retour direct aux épreuves, sans passer par la case confort. Tu ne gagnes même pas en espérance de vie. La seule chose que tu gagnes, c’est qu’on te file direct le passe VIP. Aux urgences, quand tu arrives avec un masque sur la bouche et ta tête de déterrée, les infirmiers t’ouvrent les portes en grand direct. Ils commencent même à lâcher les paris pour savoir si tu vas passer la nuit. Tu es ce fameux cas « plus urgent que les autres ». Que personne n’a jamais vu. Il y a un gars dans le couloir qui a un bras qui tient juste avec un ligament. Il a déjà perdu quatre litres de sang et on lui dit : « Non monsieur, il y a plus urgent. Oui, vous allez mourir, mais plus tard ! »

Pour en revenir à la chimiothérapie, quand tu arrives, on te relie via un boîtier placé sous la peau à une machine qui te diffuse tes produits. Ça fait un peu X-Files… Déjà, quand tu aperçois la couleur du produit qu’on va t’injecter : « Mademoiselle ? Ça n’est pas légal ça, vu la couleur ! J’ai des copains aux stupéfiants, ils ne connaissent pas. Ah si, ça a la même couleur que mon produit détergent haute efficacité pour le sol. Ah, ça aussi, c’est pour tout type de tâche  ? Parfait. » Je questionnais les infirmières sur chaque nouvelle poche de médicaments qui arrivait : « Celle-ci sert à quoi ? », « Et celle-là ? ». D’un protocole à l’autre, je me rappelais l’ordre du défilé, alors je vérifiais : « poche orange puis bleue, verte, transparente, orange… » Je pense que j’ai dû les saouler. J’ai même commencé à les compter. Puis, au regard du nombre de poches consommées, j’ai décidé d’arrêter. Ça m’a trop déprimée. J’ai plus l’impression que c’est le traitement qui m’a rendue malade. J’avais l’impression d’être une poche de médocs, j’en avais le goût et l’odeur.

Pendant ces périodes-là, je ne me mélangeais pas aux autres malades. Je nous observais tous, les uns à côté des autres, j’avais l’impression qu’on était en barquette. Comme si nous étions tous devenus ce que nous mangions. Horrible constat de la chaîne alimentaire cancéreusement vôtre. Je peux vous assurer que, depuis, je ne vois plus les barquettes de viande de la même façon.

Lorsque les médecins venaient dans ma chambre pour mes consultations, je sortais mon bloc-notes. J’étais très factuelle. J’ai rapidement enrichi mon vocabulaire de termes médicaux dont j’ignorais l’existence une semaine avant : ponction céphalorachidienne, myélogramme… Je pense qu’ils me laissaient parfois l’illusion d’animer une réunion. Je me sentais un membre à part entière de l’équipe médicale. C’était une manière pour moi de trouver une place active dans ce combat. Je faisais de mon mieux pour être un bon petit soldat. J’avais la même implication pendant les traitements ou les examens éprouvants. Je pense d’ailleurs que l’on aurait pu me décerner la palme de la souffrance en silence !

Très rapidement, tu comprends que tu viens de te faire une nouvelle copine, la maladie. Mais pas la copine sympa, cool ; non, la copine « reloue » qui te réveille plusieurs fois par nuit pour te raconter sa vie, ses doutes, etc. La copine qui t’impose ses activités. Et notamment son jeu préféré, « Jacques a dit » :

— La maladie : La maladie a dit allonge-toi ! La maladie a dit ouvre la bouche ! La maladie a dit lève les bras ! La maladie a dit mets-toi ça ! La maladie a dit tourne-toi ! Le mal a dit prends-toi ça ! Le mal a dit bois ça ! Le mal a dit mange pas ça ! Vomis ! Tu te sentiras mieux après !

— Caroline : Non ! Tu n’as pas dit la maladie a dit !

Dans mes tribulations, j’avais souvent l’impression qu’elle me parlait.

— La maladie regardant dans le couloir de l’hôpital : Ouais bah en tout cas, moi je dis que vu la tête de ton médecin… Attends voir… Tout ce petit monde a l’air inquiet. J’en connais une qui va en chier. La question est : combien de temps ?

— Caroline : Qu’est-ce que tu entends exactement ?

— La maladie : Je ne peux rien te dire… Secret médical.

Cette saloperie venait souvent me tenir la jambe. Je n’étais plus toute seule dans ma tête, comme vous pouvez le constater.

Et puis je m’en suis fait une amie. J’ai même parfois dansé le tango avec la maladie. C’était une alternance de moments intenses, de douleurs extrêmes, provoquées par les traitements et de moments plus doux, cotonneux, presque gracieux, notamment lorsque la chimio était passée et que la fatigue l’emportait. Pendant les périodes de turbulences douloureuses, je rêvais très souvent que j’étais dans le cockpit d’un avion et que, malgré mes manœuvres de pilotage, aucune des commandes ne répondait. En général, je me réveillais en sursaut au moment où je m’entendais dire : « Mayday ! Mayday ! Je perds le contrôle ! »

Je perdais le contrôle. Ma vie était rythmée par les actes médicaux, les protocoles. J’étais désinfectée, piquée, perfusée, injectée, contrôlée, injectée à nouveau, contrôlée, injectée à nouveau, contrôlée… désinfectée, déperfusée, désinfectée, contrôlée…

En effet, j’ai vite compris que mon corps ne m’appartiendrait plus vraiment pendant quelque temps. Quand on me le rendait, après les examens ou les traitements, je le renfilais vite et j’essayais de le chouchouter, du moins de le réapprivoiser, comme je l’aurais fait avec un animal blessé. Après chaque session de chimio, je passais une journée à me faire des soins bien-être. Je me passais de la crème sur tout le corps. Je me faisais des masques. Je me massais.

Comment devais-je réagir à tout cela ? Devais-je essayer de reprendre le contrôle ? C’était impossible. Devais-je au contraire lâcher prise ?


Ma petite analyse…

Avant la maladie, j’avais une forte tendance à vouloir tout contrôler, enfin du moins j’essayais. J’anticipais, je planifiais, je prévoyais, je calculais. Cela me rassurait. L’inconvénient, j’en conviens, est que dès que quelque chose ne se passait pas comme je le voulais, cela me faisait un tantinet paniquer. Je ne le montrais pas vraiment car même mes réactions, j’essayais de les maîtriser.

Mais depuis le pronostic de la maladie, j’avais la sensation que tout m’échappait.

Je ressentais un stress, une anxiété face à l’impuissance dans laquelle je me trouvais. Je ne maîtrisais pas ce qui m’arrivait.

La solution était-elle d’accepter de ne pas pouvoir tout contrôler ?

Ce contrôle qu,i jusqu’alors, semblait me protéger, n’était plus un allié. À présent, je devais accepter de le lâcher et d’être soignée.

Je me disais que la meilleure manière de combattre, de résister à tout cela était peut-être, justement, de lâcher. Si je voulais être mon meilleur allié, je devais m’en remettre à l’équipe médicale, faire totalement confiance aux médecins sur la manière dont j’allais pouvoir être soignée. Même si je ne savais pas ce qui pouvait encore m’arriver.



Ce que je ne savais pas encore, mais que je découvrirais plus tard, c’est que ma puissance allait résider dans ma manière d’affronter les choses. Ma force allait s’exprimer dans la façon dont j’allais percevoir ce qui m’était arrivé.

Mais pour le moment je devais accepter et lâcher.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Et si vous faisiez le point sur votre capacité à lâcher prise ?

❏ Dans un premier temps, essayez d’identifier s’il existe un comportement, un sujet, une situation, sur laquelle vous n’avez aucun contrôle possible et qui vous fait souffrir, mais que vous ne semblez pas prêt à lâcher.

❏ Quel(s) sont les bénéfices de cette volonté de contrôle ? Échapper à une situation désagréable, avoir l’impression d’avoir du pouvoir, obtenir l’attention des autres… ?

❏ Pour quelle(s) raison(s) souffrez-vous de cette situation ? Cela nuit à votre santé, vous prend trop d’énergie, vous isole des gens que vous aimez, vous place dans une situation financière compliquée… ?

❏ Pour quelle(s) raison(s) avez-vous du mal à lâcher ? 
 Que ressentez-vous lorsque vous vous imaginez lâcher ? De la culpabilité, l’impression d’être faible, d’échouer, d’avoir tort… ?

❏ Et si vous lâchiez prise, que se passerait-il ? Les conséquences seraient-elles si graves que vous vous l’imaginiez ?

❏ Enfin, notez les bénéfices que le fait d’accepter de lâcher prise pourrait vous apporter.

Rappelez-vous que lâcher prise, c’est simplement accepter que nous ne sommes pas tout-puissants, que nous ne sommes pas parfaits. C’est s’accepter avec ses forces et ses faiblesses ! On s’autorise alors à supporter moins de responsabilités. Quelle légèreté après !

 

Parlez des peurs qui sont associées à ce lâcher-prise pour mieux les raisonner !

Rien de tel que de les exprimer avec des proches (choisir ceux qui ne sont pas trop flippés !) ou des tiers de confiance (psy, groupe de parole…) pour les déposer, les relativiser et les désactiver : peur de ne plus tout contrôler, de se sentir faible, de se sentir jugé…

 

Poursuivez la discussion avec votre nouvel ami, « l’ici et maintenant » !

Notre seul pouvoir s’exerce dans le présent, celui-ci nous aide à préparer les conditions du futur. Avec le lâcher-prise, on décide d’être bien, peu importe ce qui arrive.

 

Détournez votre regard sans pour autant fuir ! Voici quelques techniques :

☑ Respirez consciemment ! À chaque expiration : imaginez que vous rejetez les émotions négatives, les peurs… À chaque inspiration : imaginez que vous respirez la confiance, la joie…

☑ Visualisez ! Fermez les yeux et imaginez l’horizon ou des paysages ouverts et verdoyants… Tout ce qui vous permet d’imaginer le champ des possibles. Ce qui vous permet de vous visualiser libéré des problèmes.

☑ Séparez-vous symboliquement de ce qui vous fait mal : en écrivant puis en jetant la feuille, en en parlant…








Pour aller plus loin

Rosette Poletti, Lâcher prise. Dire oui à la vie, Genève, Jouvence, 2017.

Cindy Ghys, J’arrête d’être parfaite ! 21 jours pour lâcher prise, Paris, Eyrolles, 2018.

 

« Lâcher prise, c’est accepter ce que nous ne pouvons pas changer et se donner ainsi l’opportunité d’apprécier ce qui peut l’être. »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


Dans le cas de la maladie grave, les questions existentielles se posent de façon fulgurante. La vie dans son ensemble est reconsidérée d’un œil nouveau, celui de l’éventuelle proximité de sa fin qui n’est pas une promenade mentale, mais s’ancre pourtant dans une possible réalité.

Ce coup de massue imprévisible peut laisser le patient groggy un temps, choqué. Conscient et inconscient faisant un travail de confrontation au présent et au futur incertain.

Ce type de situations qui cassent la routine quotidienne, le mode automatique, peuvent interroger sur les fondamentaux et demandent une grande capacité d’adaptation.

Plonger en urgence dans un domaine inconnu et effrayant demande en effet courage et mobilisation d’une énergie peu sollicitée en temps ordinaire et parfois peu disponible dans ces phases de grande fragilité.

Un nouveau positionnement émerge et peut osciller d’un moment à l’autre.

Pouvoir lâcher prise et passer en partie les rênes de sa vie à une équipe médicale par exemple, peut alors s’avérer nécessaire, même si cela peut être un cheminement à l’opposé de la gestion personnelle et rassurante de sa propre vie. Ce qui est d’ailleurs d’autant plus troublant que la personne est habituellement dans le contrôle.

Grâce à ce lâcher-prise, le patient peut pourtant se reposer sur l’expérience et les compétences de l’équipe soignante. Et si certains échanges peuvent avoir lieu en dehors du strict protocole médical, une alliance apaisante et efficace pourra s’instaurer. Le patient en confiance interrogera, aura des réponses et pourra ainsi être rassuré.

Ce lâcher-prise nécessaire un temps est alors d’autant plus facile que le climat de confiance est établi.

De plus, son moral, qui a chuté de façon vertigineuse le plus souvent, peut grâce à cette alliance remonter, malgré la pénibilité du traitement et autres examens douloureux.

Cette qualité de cohésion de l’équipe patient/personnel médical au moment du traitement est également un facteur important dans le processus de résilience du patient.

Il ne s’agit donc pas de ne pas être acteur de sa guérison, de sa vie, mais de simplement accepter que nous ne soyons pas tout-puissants, que la vie puisse nous le rappeler de temps à autre, et que, pendant ces moments difficiles, nous puissions compter et prendre appui sur des personnes bienveillantes.







La mort, et alors ?

Accepter l’inacceptable


Pendant un temps, j’ai été comme sidérée. J’avais presque l’impression que ce n’était pas à moi que cela arrivait.

Et puis un jour où j’étais en train de bouquiner en attendant mon traitement de chimiothérapie, synchronicité oblige, je suis tombée sur cette phrase qui est devenue depuis lors l’un de mes principaux mantras : « Que la force me soit donnée de supporter ce qui ne peut être changé et le courage de changer ce qui peut l’être mais aussi la sagesse de distinguer l’un de l’autre. » Il s’agit de la Prière de la sérénité de Marc Aurèle (empereur romain, 121-180). Je trouve que cette pensée est très actuelle. Quand tu penses que le gars en question philosophait et écrivait sur les champs de bataille, tu te dis qu’en effet les grandes prises de conscience peuvent naître au cœur d’un combat, quel qu’il soit. Lorsque je l’ai lue, elle a instantanément résonné avec ce que je vivais.

Je me suis sentie en accord parfait avec cette pensée, proche de ce guerrier. Tout comme lui, je devais accepter ce qui m’arrivait.

Pour lors, ce n’était pas super compliqué de savoir de quoi il s’agissait. Quoique… Que devais-je accepter ? La maladie ? Oui en effet. Mais me fallait-il également accepter la mort ? Ou plutôt la nier ? Fallait-il m’y préparer ? L’apprivoiser ? Fallait-il lui parler sans l’inviter à rester ! Fallait-il que je m’en fasse une amie pour mieux la détourner ?

J’avais déjà identifié que la peur de la maladie est intimement liée à la peur de la mort, qui y est associée. Si j’acceptais l’idée de mourir, cela m’aiderait peut-être à mieux appréhender la maladie.

J’ai donc décidé de regarder la mort en face pour essayer de l’exorciser. En même temps, j’étais aux premières loges, car c’était de la mienne dont il s’agissait.

Ce n’est pas la même chose lorsque l’on est simple spectateur. En effet, j’avais vécu la mort d’une demi-sœur, Céline, partie subitement à 19 ans dans un accident de voiture, lorsque j’avais 9 ans. Le choc de la nouvelle est resté un souvenir très poignant. Je me souviens très bien que tout le monde pleurait même si c’était, pour moi, un peu abstrait.

Puis il y a eu la mort de son père à 55 ans, qui était également mon beau-père, Daniel. Il m’avait élevée dès l’âge de 6 ans. Je l’ai accompagné les derniers jours de sa vie. C’est un souvenir très clair et déchirant puisque j’ai dû lui demander, du haut de mes 23 ans, s’il souhaitait arrêter de souffrir, décrypter sa réponse approximative à peine soufflée, faire le tour des pharmacies pour trouver LA dose de morphine qui le soulagerait de ses douleurs. Je ne vous détaille pas le choc lorsque j’ai compris, au moment où le médecin est arrivé pour la lui injecter, que ce serait également la dose qui l’emporterait.

Enfin il y a eu la mort de mon joli papa, Michel, le père de mon précédent conjoint, j’avais la trentaine. C’était un cancer foudroyant. Il est parti en deux mois. Il n’a même pas eu le temps de se rendre compte de ce qu’il se passait qu’il nous quittait déjà.

À présent c’était peut-être de moi dont il s’agirait. Je repensais souvent à ce que ma grand-mère disait : « Faut bien mourir de quelque chose un jour ! » Alors oui, sur le principe je suis d’accord. On doit mourir… mais « un jour ». Je crois que tout cerveau normalement constitué traduit cela par « un AUTRE jour », « PAS aujourd’hui ». Personnellement j’ai toujours tellement de choses à faire que je ne trouve jamais le temps de mettre la mort au planning de ma vie ! Pas vous ?

Je me suis alors mise en mode « projet ». Je devais, en quelque sorte, traiter le dossier : prévenir le médecin traitant, mon employeur, monter mon dossier auprès de la sécurité sociale… Tout devait être organisé dans les meilleurs délais.

Je me souviens aussi avoir passé beaucoup de temps à culpabiliser de faire vivre cela à ma famille. Je les imaginais tous dans leur cuisine, en train de faire à manger, à se dire de manière très bienveillante : « Décidément, la Caro, elle nous aura tout fait ! »

Très rapidement j’ai donc décidé de m’occuper de la case « décès » ! J’ai mis en ordre mes affaires, formalisé mes souhaits et organisé ma cérémonie. Je vous laisse imaginer la tête du croque-mort lorsque je lui ai demandé si l’on pourrait mettre des bouteilles de champagne dans leur chambre froide vide pour gérer le stock de boissons fraîches lors de la veillée funèbre. Une fois que tout serait calé je pourrais me dire : « voilà c’est fait. » Il me semble avec le recul que, ce tourbillon de l’organisation me permettait de réaliser peu à peu que c’était de l’organisation de la suite de ma propre mort dont il s’agissait.

En organisant ma cérémonie de fin de vie, je commençais à m’y préparer, au cas où. Je me disais qu’au moins si je devais partir, ce serait en toute sérénité. Je l’avais fait aussi pour que personne n’ait trop de choses à gérer. Toujours ce souci de ne pas gêner. On ne se refait pas en effet !

En me voyant réfléchir à cette question, certains amis se sont mis à me confesser leurs états d’âme, comme si je devenais qualifiée en « mortologie » ! « Tu sais Caro… Si on me disait que je vais mourir… Je crois que je voudrais ne rien regretter… » Cela avait tendance à un peu m’agacer. J’avais envie de leur crier : « Alors je vais t’annoncer une nouvelle extraordinaire ! TOI aussi tu vas crever !!! Quelle exclusivité ! La seule chose qui diffère entre toi et moi, c’est le potentiel délai ! »

Ensuite je me suis mise à considérer la mort sous différents aspects : sa vitesse d’arrivée, la manière dont je pouvais décéder et l’après. Je m’explique.

Je voulais avoir le temps de dire au revoir. Oui un petit mot personnalisé à chacun, c’est important, et ça fait son effet. Je n’ai pas travaillé quinze ans dans la communication pour rien !

Je me souviens de cette sensation déchirante d’abandonner mes proches et de leur laisser un petit paquet de douleur, nommé Caro, à gérer. Je ne voulais pas leur rajouter une mort que je qualifierais de « moche », transie de douleur, le brushing dégommé par la sueur… Je souhaitais, si je puis dire, une belle mort. Au point où j’en étais, il me semblait que je pourrais au moins demander cela.

J’ai aussi développé une peur irrépressible : mourir bêtement. Si je meurs assommée par un pot de fleurs ou un truc du genre ? Vous imaginez sur ma pierre tombale : « Ci-gît Caroline, a mené une lutte acharnée contre un cancer et est finalement morte en avalant un os de poulet. » Trop dommage !

Dès que j’imaginais la vie après la mort, une certaine impatience se réveillait. Comme si j’assistais au spectacle de ma vie avec tous mes proches et amis, que la fin de l’entracte sonnait et que je n’avais pas le droit d’assister à la deuxième partie du spectacle. Je pouvais juste les observer à travers une vitre au fond de la salle, les entendre réagir au loin. Je n’avais plus le droit d’être au cœur de la salle, sentir la vibration de leurs émotions et leurs rires. J’avais encore tellement de choses à vivre.

En effet, dès que je songeais à la mort, je pensais surtout aux motivations que j’avais pour rester : ma famille, voir mes neveux et mes nièces grandir, mon bien-aimé. Et mes ami(e)s ? Je ne pouvais décemment pas tous les quitter ! C’est en pensant au fait de devoir quitter mes proches que la mort est devenue pour moi une réalité.

Puis est arrivée, la question fatidique des regrets. La réponse était : non, aucun regret sur la manière dont j’avais vécu ma vie en tout cas. Si c’était à refaire, je revivrais ma vie telle qu’elle avait été, tellement riche de rencontres et d’enseignements. Elle m’avait tellement apporté.

En revanche, il me restait deux choses essentielles à faire dans la « to-do list de ma vie » : m’accomplir et transmettre ! Je n’avais pas vécu toutes ces galères pour que cela se termine ainsi.

Oui, j’avais peur de ne pas avoir l’occasion de m’accomplir, de trouver ma mission de vie, celle qui lui donnerait un sens profond.

J’avais également peur de pas avoir le temps de transmettre. Non pas que je pensais détenir un savoir exceptionnel, mais avec toutes les épreuves que j’avais vécues, je me disais que je bénéficiais peut-être, en contrepartie, d’un peu de sagesse que je pourrais avoir la chance de partager. Il paraît que le besoin de transmettre est, au même titre que celui de se reproduire, un instinct qui vise à calmer la peur de la mort. En effet c’est un moyen de perdurer pour l’éternité ! À défaut d’avoir des enfants, j’écrivais pour graver les choses et peut-être avoir la chance un jour de les partager.

Je décidais que je ne pouvais pas vraiment accepter la mort mais que je pouvais tout à fait accepter la peur qui y était associée. Je décidais même que ma peur de la mort allait plutôt devenir un moteur. Je me disais que si mon heure avait sonné, je devais tout faire pour pouvoir me dire que j’avais au moins tout fait pour me réaliser.


Ma petite analyse…

Je comprenais peu à peu qu’accepter la maladie consistait à faire le deuil de ma vie d’avant (et peut-être de ma vie tout court) pour trouver une certaine sérénité dans l’épreuve que je devais affronter.

Lors de mes recherches sur les étapes de l’acceptation de la maladie, je trouvais qu’elles ressemblaient en effet à celles du deuil.

Vous pouvez d’ailleurs les retrouver assez schématiquement représentées dans les films à l’eau de rose de l’après-midi à la télé ! (Mais plus sérieusement Elisabeth Kübbler-Ross et David Kessler, dans leur livre Sur le chagrin et le deuil, reconnaissent cinq étapes de deuil, le déni, la colère, le marchandage, la dépression et l’acceptation)

— Le choc, le déni : la sidération de la nouvelle, le refus de la réalité.

— La culpabilité : envers soi ou envers les autres, les possibles remords, « pourquoi moi ? », « qu’ai-je fait pour cela ? ».

— La révolte, la colère : l’impossible retour à l’état d’avant.

— Le combat : se mettre en action face à l’épreuve.

— Le marchandage : la période de négociation pour essayer de compenser la situation.

— La dépression, la douleur : la tristesse.

— La reconstruction : la mise en place d’actions pour échapper à la douleur.

— L’acceptation : le retour à la réalité et à l’espoir de la vie.

Très bien, le mode d’emploi était donné. Je n’avais qu’à suivre le processus. Pourtant, je n’arrivais pas bien à identifier à quel stade j’en étais.

Avec le recul, je pense que je naviguais plutôt d’une phase à l’autre sans vraiment suivre un ordre particulier. La difficulté était pour moi de savoir quand ce tumulte allait bien pouvoir s’arrêter, d’autant qu’il y a des phases par lesquelles je n’étais pas encore passée, la colère par exemple. Fallait-il passer par tous les stades pour me sentir enfin sereine ? Je ne le pensais pas. J’étais sur le chemin de l’acceptation de la maladie. J’avançais pas à pas.

Concernant l’idée de la mort, je réalisais surtout que celle-ci cachait une envie de vivre redoutable. Je me suis mise à ressentir une urgence de vivre incroyable. Je devais d’abord consacrer mon énergie à combattre la maladie avec l’impatience de vivre l’après.



Pour l’heure, je savais ce que je ne pouvais pas changer : la maladie et l’ombre de la mort qui planait. Au fil du temps, je devenais peu à peu sereine à l’idée que la mort décide de venir frapper. Tout était en ordre. J’étais parée. Même si je préférais le plus souvent penser que mon heure n’avait pas encore sonné. Je poursuivais donc régulièrement la liste des choses que je souhaitais faire après. Je crois d’ailleurs que je n’ai jamais fini de la compléter.

Je me disais également que si je n’avais pas de prise sur la fatalité de ce qui m’arrivait, j’avais en revanche la possibilité de choisir dans quel état d’esprit j’allais pouvoir l’affronter. Là était la clé pour avancer.

Ce que je ne savais pas encore, c’est qu’un jour j’arriverais même à la sublimer.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Avez-vous déjà songé à votre mort ?

Voici quelques questions pour vous lancer

❏ Et si vous imaginiez votre cérémonie funéraire (type de cérémonie, musiques…) ?

❏ Il peut être utile d’interroger les croyances que vous avez concernant l’après ! Y a-t-il un après ? Ai-je des croyances (religieuses, spirituelles…) qui me permettraient de concevoir la mort avec une certaine sérénité ?

❏ Et si vous vous demandiez ce que vous souhaitez faire avant de mourir ?

☑ Dites-vous que la conscience de la mort est nécessaire à la vie !

Elle nous rappelle que nous ne sommes pas éternels et nous pousse à avancer dans la vie et notamment à vouloir lui donner du sens.

☑ Y penser, c’est pouvoir l’organiser !

Même si cette dernière démarche est plutôt taboue dans notre société, elle n’est pourtant pas une éventualité. Sans que cela devienne une obsession, y penser permet parfois d’apprivoiser l’idée. Le fait d’en parler, à vos proches par exemple, et de rendre l’événement concret permet de relativiser et de faire baisser l’angoisse qui pourrait y être associée.

☑ Parler de la mort ne va pas l’attirer !

☑ Si vous n’êtes pas prêt à y penser ou à en parler : Commencez par accepter qu’il va falloir cheminer et donc patienter.

Repérer où vous vous situez dans les étapes du deuil ou de l’acceptation peut vous y aider.








Pour aller plus loin

Elisabeth Kübbler-Ross, La Mort est un nouveau soleil, Monaco, Éditions du Rocher, 1988.

Dr Christophe Fauré, Vivre le deuil au jour le jour, Paris, Albin Michel, 2004.

Elisabeth Kübbler-Ross, David Kessler, Sur le chagrin et le deuil, Paris, Pocket, 2011.

 

« Vis chaque jour comme si c’était le dernier. »

Marc Aurèle









Le mot de l’expert


La gestion de ce moment si particulier qui est celui de la maladie grave sans pronostic clair est un cheminement personnel imprévisible, angoissant… difficilement descriptible.

Penser à sa propre mort lorsque rien ne l’annonce comme éventuellement proche est une démarche très compliquée. Mais il est tout aussi difficile d’imaginer quelle serait la réaction de chacun face à l’annonce d’une possible fin, arrivant bien plus tôt que « prévu » à notre « planning », tout en sachant qu’il n’est pas tout à fait certain que la mort soit l’issue et que les statistiques d’espérance de vie donnent une vision globale et non personnalisée de notre situation. Il s’agit là d’un véritable jeu d’équilibriste psychologique lors duquel nous pouvons nous sentir balancés entre espoir et peur, voire terreur.

L’angoisse existentielle est alors démultipliée, et toutes les réactions pour la diminuer se mettent en place, aussi bien consciemment qu’inconsciemment.

La façon dont on vit les différents stades, du déni à l’acceptation, et la gestion de la situation, dépendent de multiples facteurs, comme le point de vue personnel religieux et philosophique sur la vie et sur la mort, la difficulté à supporter physiquement la maladie, la famille, l’âge des enfants, l’implication sociale et professionnelle… Ces étapes demandent du temps et peuvent s’accélérer si la situation l’impose.

Penser intensément à ce qui se passe, prendre des décisions, nous permet, en tant que patient, d’avoir la sensation d’être encore acteur de notre propre vie et d’orchestrer notre mort si tant est que nous en soyons proche. Il s’agit, en quelque sorte, d’être présent autant que possible tant qu’il en est encore temps.







Le prisme de lecture de ma vie

Rire est bon pour la santé


Vient le jour où toute ta famille est au courant de ta maladie. Vient ce moment où toutes les questions plus ou moins techniques ont été posées et traitées. Je pensais aussi souvent au sentiment d’impuissance que les proches peuvent ressentir. Pour eux, c’est le moment où il ne reste plus qu’à espérer. Je me souviens plus particulièrement de l’un d’entre eux. J’étais dans ma chambre d’hôpital et j’ai reçu la visite de mes frères et sœur. Ils étaient tous là. Les « Jackson Five » étaient dans la place. J’aime nous appeler comme ça car nous avons toujours été soudés comme les cinq doigts de la main. En général, lorsque l’on se retrouvait tous, c’était plutôt pour rire ensemble et nous déhancher sur la piste de danse… Alors là, vous imaginez ! L’ambiance était un tantinet plus glacée par la nouvelle qui venait de tomber.

Il y a une chose que je m’étais amusée à noter, lorsque les gens passaient pour la première fois la porte de ma chambre d’hôpital. Je veux dire avant qu’ils aient l’habitude de mon cancer. Ils avaient quasiment tous la même expression sur le visage. C’est-à-dire une expression de désolation à mourir. Je l’appelle le « regard Calimero ». Cela me déprimait trop. Toi tu es déjà au bout du rouleau, mais lorsqu’en plus une personne te regarde comme ça, tu te prends un sac de deux cents kilos sur le dos. Mes frères et sœur, tous sans exception, avaient fait cette tête-là.

J’ai eu besoin de contrecarrer cette atmosphère un peu morbide, si je puis dire.

J’étais posée sur mon lit et ils étaient tous assis devant moi. L’aide-soignante venait de m’apporter mon super plateau-repas.

— Caroline : Oh, mon plat est presque froid…

— Fred (mon frère aîné) : Tu veux que je te le fasse réchauffer ? J’ai vu un micro-ondes dans le couloir en arrivant.

Alors j’ai pris la même expression désolée qu’eux et j’ai répondu :

— Caroline : Oh, non merci Fred ! C’est cancérigène on ne va pas en rajouter !

J’ai eu le droit à des têtes effarées l’espace de quelques secondes. Je crois qu’ils se demandaient si je me rendais compte de ce que je disais. Ensuite on s’est tous regardés et on a éclaté de rire.

C’était tellement bon de rigoler.


Ma petite analyse…

Sans le savoir consciemment, je venais de choisir le mode de protection, le mécanisme de défense, l’exutoire principal qui allait dorénavant me permettre de tenir : le rire !

Je fis des recherches sur les bienfaits du rire sur la santé. Les bénéfices sont constatés scientifiquement au niveau psychologique, physiologique, social, spirituel… On lui reconnaît même une « valeur thérapeutique ».

Connaissez-vous le récit de Norman Cousins ? C’est son histoire, dans les années soixante, qui a conduit à des recherches sur ce sujet. Alors qu’il était atteint d’une maladie chronique dégénérative, les médecins ne lui laissaient que peu d’espoir quant à sa guérison et étaient persuadés qu’il finirait ses jours en fauteuil roulant. Souffrant de douleurs physiques terribles, il décida de se battre depuis son lit d’hôpital en visionnant toute la journée des films comiques afin de pouvoir rire aux éclats. Il était convaincu que des émotions positives pouvaient rééquilibrer le corps.

Jour après jour, il parvint à maîtriser sa douleur, constatant que dix minutes de rire authentique lui permettaient un sommeil de deux heures sans souffrance. Il guérit complètement de sa maladie. Par la suite, il écrivit son expérience. Il souhaitait ainsi transmettre aux malades le pouvoir de guérison que nous avons tous au fond de nous.

À l’heure actuelle, il est scientifiquement impossible d’affirmer que le rire permet la guérison (en remplacement de traitements médicaux classiques), mais les chercheurs l’envisagent comme une solution complémentaire en médecine préventive et curative.

J’ai également appris au détour d’un atelier de rirothérapie (un moment d’anthologie, dont je vous parlerai au chapitre « Thérapies ») qu’il y a plusieurs types de rires :



— Le rire spontané : J’imaginais deux enfants éclater de rire à la lecture d’une blague sur TOTO.

— Le rire forcé : Je pensais au rire jaune à la suite d’une blague bien nulle lancée en plein repas par un collègue de boulot.

— Le rire pathologique : Est-ce celui d’une sorcière en pleine recette pour envoûter son ennemie jurée ?

— Le rire sans raison : Alors là, je sèche. C’est un peu bizarre de rire sans raison, non ? Peut-être s’agit-il du fou rire, souvent nerveux, que l’on a dans des situations extraordinaires, comme lors d’un enterrement par exemple, ou lors d’un autre moment, lors duquel le rire est à éviter.


Personnellement, je préférais opter pour le rire authentique à la moindre occasion.

Avant la maladie, j’avais toujours eu ce réflexe d’utiliser l’humour face aux situations trop pesantes ou aux choses graves. Je sentais bien que cela avait tendance à faire se relâcher les tensions ambiantes, à dédramatiser, à libérer certaines situations.



Toutes ces trouvailles me confirmaient que l’humour et le rire étaient donc la bonne option.

Je choisis de continuer à rire de tout, jusqu’au bout.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Et si vous preniez un instant pour observer les bienfaits que le rire peut vous apporter ?

Pourquoi rire est bon pour la santé  ?

Rire rend positif !

☑ C’est un antistress naturel car il permet la libération des endorphines (hormones du bonheur). Cela diminue la dépression et l’anxiété.

☑ Il renforce les liens ! Plus il y a de rires entre deux personnes, plus il y a de complicité. De plus, le rire est contagieux, donc plus on rit, plus on fait d’heureux.

☑ Rire aide à lutter contre la peur ! Cela permet de dédramatiser.

☑ Rire stimule la sexualité ! On est plus compétent. Cela veut-il dire pour autant qu’il faut toujours se marrer en faisant l’amour ? Là, vous faites comme vous le sentez !

☑ Rire rend plus fort ! Même s’il n’est pas scientifiquement prouvé que le rire guérit, il est prouvé qu’il stimule le système immunitaire.

☑ Rire soulage de la douleur ! Il est observé qu’il peut aider à apaiser la douleur grâce aux substances hormonales qu’il libère.

☑ Rire est bon pour le cœur ! Il stimule la circulation du sang et le muscle cardiaque.

☑ Rire des sujets graves permet également de les dédramatiser ! Cela a pour effet de libérer la parole. Certaines choses sont difficiles à dire, et il est parfois plus facile de les dire avec le sourire.

 

À présent, rappelez-vous de la dernière fois où vous avez ri aux éclats

❏ Quelles étaient les circonstances ?

❏ Pour quelle(s) raison(s) avez-vous ri ?

❏ Rappelez-vous de ce que vous avez éprouvé (sentiments, pensées, sensations…).

❏ Quels en ont été les bienfaits ?

La prochaine fois que vous déprimez, repensez-y, revivez la scène. Vous souriez ? C’est gagné !

Pour les moins inspirés : faites-vous un stock de blagues à sortir en toutes circonstances. Rien de tel pour détendre l’ambiance !








Pour aller plus loin

Jean Veidly, Une idée pour rire par jour, Paris, Éditions du Chêne, 2008.

Christian Tall Schaller Samuze, Rire c’est la santé, Paris, Éditions Vivez Soleil, 1992.

 

« N’attendez pas d’être heureux pour sourire. Souriez plutôt afin d’être heureux. »

Edward L. Kramer









Le mot de l’expert


Comment augmenter sa dépression ?

En tenant des propos dépressifs, en recherchant autour de soi tout ce qui est triste à commencer par l’inéluctable misère du monde.

Comment égayer sa vie quelles que soient les circonstances ? En tenant des propos amusants, par l’humour léger, le sarcasme désopilant tourné vers soi, la blague idiote qui surprend, la dérision sympathique, l’humour noir qui stupéfie, la caricature de la grande sagesse philosophico-métaphysique qui monte sur ses grands chevaux, enfin, par toutes ces attitudes décalées qui visent un seul but : la dédramatisation.

Lorsque nous faisons face à un événement douloureux, notre psyché peut mettre en place une défense telle que l’humour, le déni, la dissociation, la rationalisation, l’isolement…

Ce mécanisme de défense peut permettre à la personne de se détourner, de fuir l’angoisse (par exemple de la mort, dans le cas de la maladie), grâce aux rires, à l’ironie. Il peut également être une façon de mieux supporter, de résister et même de s’affirmer envers et contre tous : « Je suis blessé, mais je ne me laisse pas abattre ! »

Même si faire preuve d’humour n’est pas toujours à la portée de tous, en des circonstances graves, le rire qu’il pourra provoquer représentera pourtant une halte, une respiration bienfaisante, un soulagement ponctuel précieux, un fil d’Ariane que chacun pourra saisir, trop heureux de cet intermède complice.

De plus, le rire, si souvent contagieux (on croirait parler d’une maladie !), a un effet thérapeutique avéré, ne serait-ce que parce qu’il permet d’oublier momentanément une situation pénible. C’est sur ce principe qu’agit l’association Le Rire médecin dont les clowns s’occupent des enfants hospitalisés, tout comme dans le film Docteur Patch, où Robin Williams incarne un interne en médecine d’une grande humanité qui amuse tant les enfants avec son nez rouge.

Ne dit-on pas que chaque adulte porte toujours en lui sa part d’enfant ? Le rire est en effet un formidable outil qui permet de se reconnecter à l’enfant libre, heureux qui est en nous, de ressentir la joie de vivre, la légèreté. Il serait donc temps de le faire rire, lui qui supporte une situation si pénible !

En dehors du contexte de la maladie, l’humour permet également d’aborder certains sujets qui peuvent être dérangeants ou tabous, comme la sexualité, l’argent, la mort… Ou encore de dénoncer une situation absurde, incompréhensible.







Kung-Fu Panda

Être l’auteur et l’acteur de sa vie


Quand on m’a annoncé que j’allais devoir me battre contre un cancer, j’imaginais bien le planning des réjouissances qui m’attendaient : la mort – il me restait peut-être un an à vivre. Mais ce qui a été vraiment traumatisant, c’est que j’ai visualisé très vite que j’allais devoir devenir chauve. J’avais questionné ma cancérologue qui me l’avait très clairement confirmé. Ils tomberaient tous le jour du pic de toxicité ! Et ça, ça m’a fait vraiment flipper. Quand j’avais 6 ans, je m’étais familiarisée avec l’idée de la mort mais je n’avais jamais imaginé que j’allais avoir besoin d’accepter l’idée d’être chauve. On n’apprend pas aux petites filles à être chauves. Vous prenez Raiponce par exemple, le dessin animé de la fille avec une tresse de quinze mètres de long coincée en haut de sa tour. Dans cette histoire, sans cheveux, il n’y a plus de « scénar » !

Qui est chauve dans un film ? Alors ? Le méchant ! Dark Vador – si, quand il enlève son casque, il est chauve –, Lex Luthor, Voldemort ou dans Mars Attacks !… Le pire, c’est d’être chauve je vous dis !

Quand j’ai su que j’allais perdre mes cheveux, je me suis dit : « Oh putain merde fait chier bordel de cul à queue de pine de zobe de merde » – et encore je suis polie.

Et en général, c’est à ce moment-là que tu croises une personne qui minimise ton problème :

– Stéphanie : Non mais les cheveux… Ce n’est rien.

— Caroline : What ? Non mais c’est une blague. Et c’est toi qui me dis ça ! Tu veux que j’approche une tondeuse de ta chevelure Boucle d’Or ? Moi mes cheveux, c’est mon seul capital féminité, meuf. Et ce n’est pas avec mon bonnet A que je vais compenser le manquement capillaire.

Blonde aux yeux verts. Sans cheveux, ça fait : « Euh… aux yeux verts ». Sur Meetic, en photo de profil, même cadrée de très près, ça ne marche pas. Même si ça passe, faudra bien aller au premier rendez-vous. Ça risque de se voir.

Même s’il est pas futé le mec, il va se douter de quelque chose.

D’ailleurs, j’en ai rêvé. Je travaillais en open space. Ce sont des bureaux ouverts où cent personnes travaillent autour de toi toute la journée. D’un coup, tous les regards virent à la pitié. Vraiment limite. Et ce n’est qu’à la fin de la journée, dans mon rêve, qu’une de mes collègues me regarde désolée et me dit :

— Christine : Oh, Caro, ta perruque…

— Caroline : Quoi ?

— Christine : Elle est totalement de travers depuis ce matin. On dirait un Playmobil® mal clipsé.

J’entends encore le slogan d’ici, « Playmobil® en avant les histoires ! »

Je me suis réveillée de ce cauchemar avec un sentiment de honte profonde et intégrale. Ce fut un grand moment de « chauvitude ». Moi, la perruque dans une main, et ce qui me resterait de cheveux dans l’autre.

Est-ce que j’allais les regarder tomber par poignées ? Non. Pas moyen que je ressemble à Gollum. J’ai plutôt décidé d’adopter la boule à zéro.

J’ai donc organisé une rasage party. On peut dire que l’on a des soirées à thème chez les cancéreux ! Le principe, c’est que tu invites quelques potes, tu débouches une bouteille et c’est parti mon kiki, relooking party !

Ma sœur s’est chargée d’organiser la soirée chez un ami barbier. Mon petit frère, Seb, était de la partie. Par solidarité, il s’est fait raser la tête lui aussi. Ce fut un moment de rires et de partage d’amour intense ! Pour cela, je leur dis un merci infini.

Ensuite, un coup de tondeuse et c’était fini, ou plutôt c’était parti pour la nouvelle coupe de ma vie.

En revanche, lorsque j’allais voir des enfants, je prenais soin de mettre un turban. Et pourtant… À la vue de ce nouvel ornement, mon neveu, Maxime, du haut de ses six ans, s’arrêta net devant moi, me fixa, s’approcha timidement. Je lui dis : « Maxou, c’est moi, c’est Tata. » Je m’agenouillais. Il m’enlaça. D’un geste très naturel, il enleva mon turban, posa sa petite main sur ma tête et me livra : « Tu as un beau crâne, tata. Tu ressembles à Kung Fu Panda. » Si j’avais eu le moindre doute, en entendant cette phrase et en voyant le regard plein d’amour qu’il me lança, ça n’aurait plus été le cas.

Une fois que tu as résolu ce problème, tu peux vraiment profiter pleinement de ton cancer. Une fois qu’il n’y a plus rien qui te défrise, tu es fin prête pour le coiffer au poteau… Blagues capillaires !


Ma petite analyse…

Pourquoi avais-je décidé de me faire raser ? Je crois qu’au fond je ne voulais pas voir mon image se dégrader. Au moment où je l’ai fait, je ne savais pas exactement quand mes cheveux allaient se mettre à tomber. J’aurais pu décider de laisser les choses se faire, sans bouger. J’ai décidé d’être proactive et de gérer ce que j’avais l’illusion de pouvoir encore un peu maîtriser. Je ne souhaitais pas subir totalement ce qui se passait. Je devenais, à travers cette décision, cet acte fort et symbolique, actrice de ma maladie.

Je voulais également que mes proches aient toujours une belle image de moi, nette et positive. C’était ma manière d’essayer de les préserver.

Le soir de la rasage party, j’avais pris soin d’être superbement maquillée. Le barbier a souhaité me raser dos au miroir. Après la tonte, lorsque je me suis retournée, j’ai été estomaquée. Alors que mes cheveux avaient toujours représenté une part importante de ma féminité, très étonnamment, sans cheveux, je me suis trouvée plus féminine que jamais. Au regard de ma réaction, tous mes proches et amis présents étaient rassurés. C’était parfait.

Évidemment, il s’agissait également d’une nouvelle étape vers l’acceptation de la maladie.

J’ai donc décidé d’ancrer cette soirée de rasage party comme l’une des plus grandes décisions de ma vie.

Avec le recul, je me dis que le fait de me raser la tête représentait pour moi une grande action d’affirmation. De plus, au moment où je l’ai décidé, je pouvais me dire que cela faisait peut-être partie des dernières décisions que j’allais avoir l’occasion de prendre, si je ne m’en sortais pas. Je m’y suis risquée et j’en ai été ravie !

Depuis ce jour, je me suis promis de toujours rester actrice de ma vie.



Au fond, j’ai abordé cette nouvelle épreuve comme une opportunité pour avancer, pour me développer, pour continuer à évoluer.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Devenez acteur/actrice de votre vie !

Pour commencer, identifiez une situation passée où le fait d’être spectateur vous a fait rater quelque chose.

Exemple : Vous êtes en couple avec quelqu’un avec qui vous êtes très malheureux. En ne le quittant pas, vous manquez, peut-être, de rencontrer un homme qui vous rendrait heureuse !

❏ Quelle était la situation ?

❏ Pour quelle(s) raison(s) n’êtes-vous pas passé à l’action ?

❏ Identifiez et rayez les raisons qui sont des excuses :

❏ « je n’ai pas le temps »

❏ « je n’y arriverai pas »

❏ « je ne sais pas faire »

❏ « je ne suis pas assez… »

❏ « je suis trop… »

❏ « je le ferai quand je serai… »… 

❏ Quel(s) avantage(s) avez-vous tiré de ne pas bouger ?

❏ Mais, en contrepartie, à côté de quoi êtes-vous passé ?

❏ Si vous étiez devenu acteur de la situation, qu’auriez-vous fait ?

☑ Quels en auraient été les bienfaits, les conséquences positives ?

Avec le recul, ne vous dites-vous pas « Finalement, j’aurais peut-être dû me lancer » ?

 

Préférez le risque de l’action au confort de l’inaction !

Le confort est plus sécurisant mais se risquer à agir vous permet de faire preuve de créativité pour construire votre vie. Exemple : Vous décidez de passer un examen pour évoluer. Vous risquez de ne pas réussir et de le retenter, mais vous risquez surtout de réussir et de progresser.

 

Et si vous considériez les épreuves comme des opportunités ?

Les coups durs de la vie peuvent agir comme un réveil à notre condition de mortel et nous donner l’énergie de nous bouger.

 

Commencer à vivre dès maintenant permet de vivre sans regret !

Plus la somme de non-actions s’alourdit, plus l’avenir devient difficile et plus les choix s’amenuisent.

 

Quelle serait votre prochaine action, votre prochain choix ?

En reprenant l’exemple cité plus haut, avant de décider de vous séparer, vous pouvez commencer par choisir de vous octroyer plus de temps de faire une activité qui vous fait du bien…

 

Si vous hésitez encore, vous pouvez observer des personnes qui vous inspirent.

Avoir un modèle inspirant peut vous donner l’élan. Il peut s’agir d’une personnalité publique (un athlète, un personnage politique, un Prix Nobel de Paix, un artiste, un auteur, un philosophe, un sage…), d’une personne de votre entourage…

 

Attention ! Parfois agir consiste à ne rien faire.

En effet, parfois, ne rien faire est une action à part entière. Si je prends l’exemple des personnes en surmenage, le défi sera de ne rien faire et de comprendre que cela est bénéfique : mise au repos du cerveau, du corps…








Pour aller plus loin

Alexandre Lucas, Être acteur dans sa vie, Alexandre Lucas, 2005.

Dominique Chapot, Et si on choisissait d’être heureux ?, Paris, Le Seuil, 2006.

 

« Si tu cherches encore cette personne qui va changer ta vie, regarde-toi dans le miroir. »

Roman Price









Le mot de l’expert


Lorsque l’inéluctable est inscrit dans un avenir proche et promet un vaste champ désagréable, avoir le courage de « devancer l’appel » peut soulager les angoisses de l’anticipation morbide et donner l’impression de reprendre le contrôle sur ce qui nous arrive.

Choisir de se raser la tête plutôt que d’observer fébrilement son oreiller tous les matins pour voir combien de cheveux y resteront est un acte courageux qui évite les angoisses répétitives de l’inspection matinale.

Cette décision qui coupe le souffle, semble impressionnante à première vue, mais elle permet en fait, de respirer ensuite plus librement.

Cet acte est d’autant plus courageux qu’il nous rappelle culturellement des images difficiles : dans la culture judéo-chrétienne, par exemple, la femme chauve est soit malade soit a été rasée pour des raisons historiques moralement répréhensibles.

A contrario, dans d’autres cultures, cette coupe permet de révéler la beauté, la féminité en soulignant les lignes sublimées du nez, du cou, des pommettes et l’éclat des yeux intensifié.

Durant une épreuve telle que la maladie, la séparation, le deuil, une agression, il y a donc des actions que nous pouvons mener, des choix que nous pouvons faire, qui nous permettront de ne pas subir mais plutôt de reprendre possession des événements.

Pouvoir participer à ce qui nous arrive nous permet ainsi de ne pas nous sentir dépossédé moralement et/ou physiquement. Il peut s’agir dans le cas de la maladie de choisir de finir sa vie chez soi, dans le cas d’une agression de déposer une plainte, ou encore de créer une association…







Les trucs de bien dans le cancer

Tirer le positif des situations


Après cette « rasage party », je me sentais très motivée pour affronter ce combat en mode happy !

Chaque matin, à l’hôpital, j’avais mon petit rituel. Je me réveillais. Je regardais le lever du soleil. Je prenais mon petit déjeuner. Je prenais le temps de respirer l’odeur adorée de mon café. Je goûtais au bonheur total d’une tranche de pain beurrée – si je vous précise que j’adorais même le petit déjeuner servi à l’hôpital, vous allez probablement vous dire que j’étais vraiment cinglée, et pourtant c’est vrai. Juste après, je faisais ma toilette. Et enfin je me maquillais. Ce dernier moment était vraiment mon préféré. Après, je me sentais prête à tout affronter. J’entrais sur la scène de ma vie, où se jouait ma propre pièce, la maladie. Non pas que je jouais un rôle. Mais ce maquillage me donnait l’impression d’enfiler un costume qui me protégeait des choses négatives qui pouvaient arriver. Il agissait comme un protecteur, comme une sorte de bouclier.

Une fois que tout cela était fait, je chaussais les lunettes de la positive attitude pour la journée !

Je riais beaucoup avec les soignants, qui étaient mon principal auditoire d’alors. Il y avait bien entendu des moments difficiles où mon sourire était plus timide. Il servait parfois, je l’avoue, à détourner mes larmes de leur course pour qu’elles coulent plus vite et se cachent sous mes joues. Mais dès que ces instants étaient passés, le rire revenait systématiquement.

Rire, sourire, être optimiste me rendait positive. Ça peut sembler évident dit comme ça, mais quand on est pris dans le tourbillon de la maladie, ce n’est pas un réflexe que l’on a forcément. Pourtant cela apporte tellement. Tel un cercle vertueux, être positive me rendait optimiste et me faisait sourire et rire !

Cela me fait penser à l’effet que peut avoir un film ou une chanson. Il y a des mélodies, des rythmes, des paroles qui te reboostent, qui te donnent envie de danser, de bouger, même de faire du sport alors que tu n’en aurais jamais eu l’idée ! Je vous mets au défi de ne pas remuer les hanches sur « Respect » d’Aretha Franklin. Alors que d’autres musiques te font instantanément remettre toute ta vie en cause et te donnent envie de pleurer. Je vous laisse écouter « Calling you » par Jevetta Steele dans le film Bagdad Café pour tester. Elles te connectent direct à tes émotions, te communiquent leurs vibrations. Un bon exemple est la musique d’ambiance utilisée pour les publicités ou dans les magasins qui souhaitent nous mettre dans les meilleures dispositions pour acheter. Ne vous êtes-vous jamais fait berner ?! Rassurez-vous, je crois que cela nous est arrivé à tous. Marketing sensoriel, quand tu nous tiens. En revanche, à l’hôpital, pour la théâtralisation du lieu de vente, ça n’était pas gagné. De plus nous n’étions pas des clients mais des patients ! Quoique…

Être positive en toutes circonstances était le moyen que j’avais trouvé pour être mon meilleur allié !

Je tenais même une liste que j’ai nommée « Les trucs de bien dans le cancer ».

Il m’a fallu du temps avant de la divulguer. J’avais peur qu’elle soit mal interprétée, mais le simple fait de la compléter me reboostait.

Je ne résiste pas à l’envie de vous en faire partager un petit échantillon.

Quelques « trucs de bien » dans le cancer :

— Déjà, au niveau du look, moi qui voulais perdre un peu, là au moins, un bon petit cancer et hop ! moins dix d’un coup. Lorsque je me regardais dans la glace, j’imaginais Christina Córdula en mode relooking à côté de moi : « Ma chérie tu es magnifique ! » Inutile de vous dire que la photo avant/après aurait très bien fonctionné avec moi. J’aurais pu être embauchée pour une publicité pour le régime sans hésiter !

— Autre avantage : j’ai vu tous les épisodes des Feux de l’amour. Comme ça, je pourrai faire autre chose à la retraite.

— Je vous défonce tous au scrabble, même version danoise ! Avec le nom des produits qu’on m’injectait, j’étais incollable : Xerotorax, Astrocitox. Prends-toi ça dans ta face ! 248 points lettre compte triple mot compte double… Tu me fais pitié avec ton petit KIWI.

— Autre exemple : tu es plus souvent invitée en soirée. C’est la loi de la rareté. Tu prends plus de valeur d’un coup. Avoir un ami homosexuel ? Ça devient classique. Un transsexuel ? Ça se banalise. Alors qu’un cancéreux, ça, c’est la grande classe !

— Ta résistance à l’alcool est vraiment très faible. Tu es bourrée en deux verres top chrono. Enfin, ne faites pas les malins parce que sur la résistance à la morphine, je vous éclate tous, les gars.

— Et si, au dernier moment, tu n’as plus envie d’y aller, à ta soirée, bah, tu dis que tu es malade !

Je me suis beaucoup amusée, à écrire ces pensées. Certes je faisais preuve d’imagination pour pouvoir écrire ce genre d’idées. J’ai commencé à les écrire pour ne pas les oublier. Puis je les relisais à chaque fois que je souhaitais positiver et me remotiver !

Un jour, j’ai osé les faire lire à ma sœur et à mes amis.

À chaque lecture, je riais et je les regardais rire aux éclats. Quel plaisir c’était !

Je crois que, dans ces moments-là, toute cette énergie partagée nous portait. Lorsque tout le monde partait et que je me retrouvais seule, je puisais dès que j’en avais besoin dans cette réserve d’images de petits bonheurs.


Ma petite analyse…

À cette époque je me disais que, quitte à ne pas avoir beaucoup de temps, je préférais le consommer en riant. C’était aussi évidemment une belle manière de dédramatiser et d’accepter la maladie en essayant de la voir comme une opportunité et la première était de pouvoir en rire. Je ne voulais pas m’en moquer. Mais ce n’est pas parce que je commençais à l’accepter que je souhaitais pour autant m’en faire une pote pour la vie. Rire de cette nouvelle amie était aussi une manière de lui faire un joli pied de nez et de, quelque part, la faire gentiment s’éloigner ! Je pouvais lui reconnaître également une qualité, celle de me pousser à profiter de chaque jour qui se levait à sa juste valeur. Avec elle à mes côtés, je ne pouvais pas l’oublier.

J’avais aussi l’intime conviction qu’être toujours optimiste agirait comme un talisman.

Dès qu’une pensée négative arrivait, j’y faisais face et j’essayais de la transformer.

Peu à peu, mon vocabulaire a également évolué ; par exemple, « impossible » est un mot que je n’ai jamais plus utilisé.

Je me disais que voir systématiquement le côté positif de la situation allait me permettre d’utiliser le peu d’énergie dont je disposais à bon escient. J’espérais même qu’être dans une énergie positive me permettrait d’en générer à nouveau. Je crois que c’est ce qui s’est passé. Après une discussion gorgée de belles pensées positives et de rires à foison, je me sentais toujours au taquet. J’avais la sensation que mes batteries étaient rechargées !

J’étais convaincue qu’en semant du positif, j’allais pouvoir à mon tour en récolter.

Ce prisme de lecture me permettait aussi de m’enrichir de toutes les situations. Et si, quand bien même, elles ne se déroulaient pas ou ne terminaient pas comme je le souhaitais, j’arrivais toujours à voir l’ironie de la situation, le côté positif. J’en tirais toujours au moins une leçon.

Nos pensées ont un pouvoir ! J’en étais déjà persuadée. Cela m’avait été d’ailleurs très bien démontré lorsque j’étais en Master en marketing quelques années auparavant. Nous avions eu la joie de participer à des ateliers de développement personnel. Lors de l’un d’entre eux, l’animatrice nous avait alors raconté l’expérience d’une Japonaise qui avait vu les travaux sur l’eau de Masaru Emoto. Cette expérience consistait à montrer concrètement l’influence de l’esprit sur la matière, en observant les effets de mots ou de phrases prononcés, écrits ou pensés sur du riz, tels que « je t’aime » ou « je te déteste ». Les résultats m’ont totalement stupéfaite. Les bocaux sur lesquels une intention négative était orientée pourrissaient plus vite. C’est incroyable ce que la pensée peut produire !

Notre vie serait donc le reflet de nos pensées qui, avec l’aide des émotions, agiraient pour atteindre un but escompté.

Certes nos pensées sont le fruit de notre prisme mental influencé par l’éducation, la culture, la religion, les relations familiales, les origines, le savoir, l’idéologie, les superstitions, les croyances, les certitudes, les tabous, les préjugés, les a priori… mais ce que nous faisons est de notre responsabilité !



Ce que je ne savais pas encore, c’est que mon optimisme n’allait pas tarder à être mis à rude épreuve.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Et si vous décidiez, dès maintenant, d’essayer de percevoir le côté positif des situations ?

Pourquoi penser positif ?

☑ Vous devenez ce que vous pensez ! Croyez au pouvoir de la pensée.

☑ Penser positif est bon pour le moral ! Cela permet également de moins stresser.

☑ Penser positif crée des opportunités ! Cela vous amène à vous concentrer sur les choses agréables, stimulantes, et donc à adopter une réflexion orientée vers la solution plutôt que sur le problème. Vous êtes également plus attentif, donc plus ouvert aux signes extérieurs positifs et aux opportunités éventuelles.

 

Comment penser positif ?

☑ Mettez en place un rituel positif dès le matin ! Il vous connectera au positif pour le reste de la journée.

☑ Rappelez-vous que le positif est dans toute chose ! Nous pouvons toujours voir le côté positif d’une situation. Cultivez l’optimisme ! On peut toujours trouver une opportunité cachée.

☑ Visualisez les choses de manière positive ! Il s’agit de pratiquer la projection positive afin de l’inscrire dans votre inconscient. Comme une prophétie autoréalisatrice, il y a de ce fait plus de chances qu’elle se réalise.

☑ Pensez à la loi d’attraction ! Plus vous pratiquez la positivité, plus vous l’attirez !

☑ Vos pensées négatives persistent. Transformez-les ! Souvent, votre pensée négative est déclenchée de manière très rapide par l’émotion que vous ressentez. En acceptant cette émotion, vous pourrez la laisser s’exprimer et ensuite décider de transformer la pensée négative en pensée positive. Exemple : la pensée peut être « Je ne vais jamais y arriver » ; l’émotion est la peur ; en l’accueillant, je peux ainsi lui répondre : « Et pourquoi ne pas tout de même essayer ? Au minimum j’en tirerai une expérience. »

 

La pensée positive fonctionne comme un muscle qu’il vous faut entraîner !

❏ Vous pouvez noter chaque jour 3 pensées positives que vous attribuez à la journée qui vient de s’écouler. Pour cela, faites preuve de gratitude ! C’est une bonne manière de souligner le positif que vous avez déjà dans votre vie au lieu de vouloir trouver et vous concentrer sur ce dont vous manquez. De plus, faire preuve de gratitude, c’est aussi en recevoir en retour. Par exemple : remercier des amis d’un bon moment partagé. À vos crayons, c’est parti !








Pour aller plus loin

Norman Vincent Peale, La Puissance de la pensée positive, Paris, Marabout, 2013.

Doreen Virtue, Positivez chaque jour de votre vie, Paris, Exergue, 2018.

 

« Un pessimiste voit la difficulté dans chaque opportunité, un optimiste voit l’opportunité dans chaque difficulté. »

Winston Churchill









Le mot de l’expert


Une nouvelle dramatique peut assommer, écraser, être un coup, faire tomber dans un gouffre, être perçue comme un tsunami, un tremblement de terre ou tout séisme géologique exprimant la fulgurance de l’événement.

Une fois l’implosion sidérante ou l’explosion extériorisée, nous réagissons selon notre caractère.

Être objectif nous permet de voir la situation dans sa réalité.

Être pessimiste noircit encore plus le tableau, consomme de l’énergie mais peut nous permettre d’être étonné ensuite par une bonne surprise : il s’agit en fait, dans une certaine mesure, de lutter contre une certaine noirceur en ayant déjà imaginé le pire.

L’optimisme, en se focalisant plus fortement sur les choses positives, dope, mobilise, vise le succès, calme les angoisses et réduit le stress. Cette posture influence directement notre perception de l’environnement, et de notre propre image, qui elle aussi sera par conséquent plus positive. Notre qualité de vie sera de ce fait améliorée. Les moments difficiles seront alors plus facilement vécus.

Si en plus, en adhérant à cet état d’esprit, nous pratiquons la visualisation positive (imaginer, projeter la situation future de manière positive), nous permettons alors à certaines de nos potentialités inhibées d’émerger.







10

Il faut de tout
 pour faire un monde !

Le pouvoir des autres


« Être là est le plus important, même maladroitement. »

Caroline Le Flour







L’auberge espagnole

Savoir être tolérant


Tu as beau avoir compris comment chaque jour faire l’effort de mettre les lunettes du bonheur force est de constater que tout le monde n’est pas chaussé du même équipement dans le secteur.

Alors parlons concret. La vie à l’hôpital, c’est un peu comme… la prison en fait. On est deux par cellule et tu ne choisis pas ton codétenu.

Je peux vous assurer que pendant ces différentes rencontres forcées en toute promiscuité, mon niveau de tolérance a été mis à rude épreuve.

J’avais l’impression d’être dans une auberge espagnole avec des voyageurs en transit, mes colocataires de chambre d’hôpital, qui rentraient, qui sortaient. Comme dans une pièce de théâtre, chacun jouait sa propre comédie !

Si j’avais pu les choisir, je leur aurais fait passer un entretien, à mes colocs’. Ce n’est pas parce que tu as un cancer que tu es sympa.

Au fil des colocations, je me suis amusée à écrire le questionnaire que je rêvais secrètement de leur soumettre :

— Caroline : Désolée de te demander ça mais quels sont tes effets secondaires proéminents :

a) Flatulences intempestives ? Si oui, quel niveau olfactif ? Et quel type ? Tu peux utiliser des noms de légumes ou autres odeurs de référence si tu veux. J’ai un odorat très développé pour information.

b) Nausées et vomissements ? Si oui, avec contrôle du lieu de projection ou non ?

c) Hallucinations nocturnes ? Si oui, avec besoin de discussion avec ton voisin ou non ?

Cela aurait été top, non ? Mais injuste, je vous l’accorde. Étant moi-même composée d’effets secondaires comme les autres (mais nous sommes bien d’accord, tout ce qui sort de son propre corps, on l’accepte plus facilement).

J’ai vraiment eu droit à tous les types de codétenus : les fuyants, les indiscrets, les chiants, les déprimants, les assommants… Mais ceux que je détestais le plus étaient le profil des plaintifs.

Je me souviens notamment de Jocelyne, la petite cinquantaine. Elle avait un profil assez léthargique, proche du phoque échoué sur une plage.

— Jocelyne : Bonjour. Vous êtes malade ?

— Caroline : Non, je viens pour les massages crâniens, ils sont à mourir ici !

— Jocelyne : Oh ma pauvre !!!!!!!

— Caroline : Non merci, j’ai décidé de voir la maladie comme une opportunité, vous voyez !

— Jocelyne : Oh ma pauvre ! Oh ma pauvre ! Oh ma pauvre ! Oh moi aussi je suis malade. Je n’en peux plus, j’aimerais tellement que tout cela se termine.

Je ne pouvais plus compter le nombre de fois où elle m’a répété cette phrase, « Oh ma pauvre ! ». Comment vous expliquer ma pensée. J’étais à deux doigts de lui proposer d’abréger gratuitement sa souffrance.

Je me souviens aussi du profil de la fausse bonne colocataire. En général elle commence toujours par :

— La fausse bonne colocataire : Alors vous verrez, je ne suis pas du tout difficile à vivre.

On apprendra très vite que lorsqu’une personne trouve utile de vous dire cela, c’est que justement c’est une belle casse-couilles qui se respecte. Elle se respecte, elle, mais pas vous.

— La fausse bonne colocataire : Il n’y a que trois choses que je ne supporte pas dans une chambre d’hôpital.

Le suspense est à son comble.

— La fausse bonne colocataire : La télé.

Ça, passe encore.

— La fausse bonne colocataire : Le bruit et la lumière.

— Caroline : Pardon ?

— La fausse bonne colocataire déjà agacée : Le bruit j’ai dit.

On traduira donc que ce qu’elle aimait, c’était une chambre plongée dans un silence de plomb avec la télé sans le son. J’ai d’autant plus compris l’intérêt des sous-titres présents en bas de l’écran pendant les informations.

Heureusement, ces tête à tête étaient entrecoupés par les interventions des infirmières ou infirmiers.

Quand j’étais en leur présence, je me sentais un membre à part entière de l’équipe, un maillon de la chaîne. D’ailleurs parfois je pense qu’ils en oubliaient presque que c’était à la malade qu’ils parlaient.

— Une infirmière, changeant une poche de produit : Bonjour je m’appelle Nadège, je serai votre infirmière cet après-midi. Alors, comment on va aujourd’hui ?

— Caroline : Euh… On va bien.

— Nadège : Super ! Oh, je vois que vous avez des photos de votre famille. Là, c’est votre petit ami ?

— Caroline : Oui

— Nadège : Il ne vous a pas quittée ?

— Caroline : Euh… Non.

— Nadège : Vous avez de la chance ! Si vous saviez ce qu’on voit ici. Il arrive qu’une fois l’annonce du diagnostic faite, le conjoint s’en aille et dise : « Chérie, on se retrouvera peut-être après ta rémission ! »

J’aurais aimé avoir le temps de lui dire que je préférais ne pas savoir, mais trop tard.


Ma petite analyse…

Je n’avais pas d’autre choix que de vivre avec ces colocataires de chambre, certains de ces soignants. Même si parfois j’ai préféré rester seule avec moi-même, je voyais également ces rencontres comme une occasion de découvrir des vies, des parcours différents du mien.

Je sortais souvent de ces quelques jours passés ensemble très enrichie. De plus, c’était une belle manière de se sentir moins seule face à la maladie. Cela permettait aussi de relativiser car, malheureusement, certaines de mes potes de chambrée étaient ballottées depuis des mois sans avoir pu être diagnostiquées et traitées.

Ayant été élevée dans le respect d’autrui, de sa singularité, de sa différence, j’avais toujours fait preuve d’une très grande empathie. Cependant face à certains profils, j’ai pu noter la limite de mon ouverture d’esprit.

J’avais toujours pris soin d’accueillir une autre manière de penser et de vivre que la mienne, mais entendre Jocelyne être dans la complainte était viscéralement insupportable.

Très rapidement, je me suis faite à l’idée que, ne pouvant pas lui proposer une thérapie accélérée pour la faire très très vite évoluer, j’allais devoir me la coltiner et la tolérer pour ne pas la frapper.

Certes, je pouvais m’échapper de la chambre pour me balader. Mais après avoir fait vingt fois le tour de l’étage où nous étions confinés, je décidais de me poser et d’en profiter pour essayer de comprendre comment je pouvais me calmer.

Je découvrais que, quand quelqu’un nous énerve, c’est qu’il reflète quelque chose de nous-même : un trait de caractère, une personne avec qui on n’a pas réglé quelque chose, un défaut que nous avons, une qualité qu’on aimerait avoir… Je décidais donc de me questionner. Je pourrais peut-être ainsi dévier mon attention vers autre chose, apaiser l’ambiance glaciale qui s’installait et profiter de ce pénible séjour pour en apprendre un peu plus sur moi.

Pourquoi m’énervent-elles à ce point ? Qu’est-ce que cela disait sur moi ?

Concernant Jocelyne la « plaintive exacerbée », je crois qu’elle me renvoyait trop à cette position de victime passive que je détestais. Elle me renvoyait au Triangle dramatique (chapitre III), ce jeu toxique composé des rôles de victime, de bourreau et de sauveur que j’avais arrêté de pratiquer et auquel je ne souhaitais plus du tout participer. Je préférais donc rester à distance pour me protéger.

Madame « facile à vivre », quant à elle, m’avait estomaquée par son manque de savoir-vivre, par son incapacité à intégrer l’autre dans cette vie en collectivité. Oui nous étions deux, c’est le début d’un groupe, non ? Il était clair que son comportement choquait une de mes valeurs fondamentales : le respect d’autrui. En creusant un peu plus, je comprenais que ce qui m’énervait était aussi le fait que je n’avais pas su réagir à un comportement aussi outrageant. Je n’avais pas su m’imposer pour tenter de la modérer dans ses exigences. Je n’étais pas là pour la faire changer, mais j’aurais au moins pu essayer d’exprimer mes besoins. Après ma première tentative avortée, je n’avais même pas insisté. J’ai dû ensuite ronger mon frein et ravaler cette boule d’agacement que j’avais envie d’expulser. De toutes les façons, je n’avais pas envie de lutter. Ce qui m’énervait également, c’était qu’elle avait réussi à faire de manière extrême ce que moi je n’avais pas réussi à faire : me respecter.

Concernant l’infirmière qui se demandait si j’avais ou non été larguée, je pense que son questionnement m’avait renvoyé à ma culpabilité. Celle de faire vivre cette épreuve à mon conjoint. Le soir même, je lui ai d’ailleurs proposé de me quitter en lui expliquant que je comprendrais complètement qu’il ne se sente pas l’envie de traverser tout cela, que je ne lui en voudrais pas. Je crois que j’étais guidée à la fois par la peur de l’abandonner si je mourrais et par celle d’être abandonnée s’il me quittait. Quoi qu’il en soit, lorsque je lui ai posé la question, il m’a regardée, il m’a souri et a changé de sujet.

Je remercie encore à l’heure actuelle mes super colocs de chambre qui m’ont permis de découvrir à quel point la nature humaine est diversifiée !




Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Et si vous faisiez un point sur votre capacité à être tolérant ?

Vous pouvez commencer par vous demander :

❏ Est-ce que vous avez des opinions arrêtées sur les gens ?

❏ Est-ce que vous critiquez ou jugez systématiquement ceux qui sont différents de vous ?

❏ Est-ce que, selon vous, il n’existe qu’une seule vérité, la vôtre.

Si vous avez répondu positivement à l’une ou plusieurs de ces questions, cela signifie que vous avez à travailler votre capacité à accepter l’autre dans sa différence. La suite va vous y aider.

 

Vous pouvez vous rappeler les choses suivantes :

☑ Si vous prenez soin d’accueillir la différence, elle devient votre propre richesse : à son contact, nous nous enrichissons (apport d’une culture différente, d’une opinion plus nuancée sur un sujet…)

☑ Le bonheur n’est pas dans la recherche de la perfection mais dans la tolérance de l’imperfection ! À commencer par la vôtre !

☑ La tolérance oui, mais en prenant soin de se respecter ! Être tolérant ne signifie pas s’oublier. Ainsi, tolérer l’autre signifie le respecter, mais également être respecté de lui.

La prochaine fois qu’une personne vous énerve ! Qu’allez-vous faire ? Commencez par vous demander ce que cela signifie, observez ce que cela vient réveiller chez vous.

☑ Vos valeurs diffèrent ! Au lieu de vous acharner à essayer de faire changer l’autre d’avis et de vous énerver intérieurement, demandez-vous quelle valeur est touchée. Si cette discussion ne peut pas aboutir, rien ne sert de s’obstiner.

☑ Cela est venu réveiller une blessure non soignée. De quelle blessure s’agit-il ? À quel(s) moment(s) ou dans quelle(s) situation(s), et avec qui est-elle apparue ? La suite consisterait à y remédier. N’hésitez pas à vous faire accompagner.

☑ Cela vous renvoie à quelque chose que vous n’osez pas ou ne vous permettez pas. Ex : Votre collègue prend la parole de manière très décontractée en public, alors que vous n’osez pas exprimer vos idées.

☑ Enfin, demandez-vous ce que la différence de l’autre peut vous apporter.








Pour aller plus loin

Roger Pol-Droit, La Tolérance expliquée à tous, Paris, Le Seuil, 2016.

Voltaire, Traité sur la tolérance, 1763.

 

« La tolérance est un moment provisoire. Elle permet à ceux qui ne s’aiment pas de se supporter mutuellement, en attendant de pouvoir s’aimer. »

Vladimir Jankélévitch









Le mot de l’expert


Être tolérant consiste à avoir la capacité de supporter (mot latin : tolerare), d’accepter des choses avec lesquelles nous sommes en désaccord, qui ne correspondent pas, par exemple, à nos valeurs.

Nous devons en effet, que ce soit professionnellement ou dans des relations de voisinage désagréables, par exemple, supporter sans plaisir, parce qu’il n’y a pas le choix.

Mais la tolérance, qui vient du latin tolerantia, signifiant patience, résignation, consiste également à aussi parfois pouvoir faire preuve d’endurance, justement, pour pouvoir laisser l’autre exister dans sa singularité.

Le terme « tolérance » a d’ailleurs un petit côté étrange : a-t-on à tolérer l’autre ? Il existe, c’est tout.

Fait-on preuve de générosité à admettre qu’il soit ?

D’accord ou non, qu’il s’agisse de respect ou d’indifférence, dans un mouvement réciproque, il est nécessaire de respecter l’autre tel qu’il est, mais également de prendre notre propre place, de la faire respecter, que l’autre nous tolère ou non.

Nous connaissons aussi tous l’adage « Il n’y a que la vérité qui blesse ». Il s’agit cependant d’une erreur d’analyse car, si ce qui nous touche peut en effet révéler une de nos failles, un de nos défauts, nous pouvons également être blessé par des mots, des comportements que nous percevons comme injustes, de même pour ce qui réveille des peurs, des attentes déçues, des échecs, des incompréhensions…

En cas d’agacement, il est donc intéressant de s’interroger sur la douleur morale ressentie suite à une parole ou une attitude d’autrui : quel écho d’une souffrance ancienne remonte à la surface ? Quelle crainte/blessure d’enfant se réactualise ? Quelle envie de changement apparaît à nouveau comme nécessaire ?

La communication avec d’autres permet, quoi qu’il en soit, un effet miroir qui nous aide à nous comprendre et à nous améliorer.







Bozo le clown

Accepter le regard des autres


La différence, j’y avais déjà été confrontée. D’ailleurs je n’aime pas vraiment ce mot-là pour parler de quelqu’un d’autre. Dire que l’autre est différent revient pour moi à souligner ce qui ne le devrait pas. L’autre est différent par rapport à qui ? Par rapport à quoi ?

La première fois que j’ai connu ce sentiment, c’est à travers l’histoire de mon ami d’enfance Juju.

Je prends son cas en exemple avec une certaine timidité car pour moi son homosexualité ne devrait même pas être un sujet.

À l’époque, j’étais une petite Parisienne de 6 ans débarquée du jour au lendemain dans une cour d’école de province, suite au divorce de ses parents. L’accueil de mes camarades ne fut pas très chaleureux. C’est Julien le premier qui est venu me parler pendant la récréation. Les années ont filé. Nous étions inséparables. J’avais l’occasion de l’observer, mon Juju. On s’amusait, on se parlait, on s’écoutait. Je ne sais pas trop comment l’expliquer mais un jour j’ai compris qu’il aimait les garçons. J’ai même toujours pensé que je l’avais su avant lui. Non pas parce qu’il avait tendance à être un peu maniéré, quel cliché, mais parce que je le sentais.

Dès la primaire, personne ne le loupait. Les enfants, puis les adolescents de notre collège, étaient vraiment sans pitié.

De moqueries en moqueries il a, il me semble, d’abord refoulé ce qu’il ressentait.

Son coming-out a pris quelques années.

Il naviguait de petite amie en petite amie comme pour se prouver qu’il n’était pas gai. Un jour, il a rencontré une personne qui l’a aimé pour ce qu’il était. C’était un homme, et alors ? Quelle importance ! Ils s’aimaient.

J’ai eu vraiment l’impression de partager ce qu’il ressentait le jour où nous nous sommes amusés à noter les phrases entendues communes à nos conditions respectives, moi en tant que malade et lui en tant qu’homosexuel. Ce qui sortait parfois de la bouche des gens était hallucinant :

« En fait au fond je suis sûr que tu le sentais ! Hein, pas vrai ? »

« Tu veux que je te dise ? Ça ne m’étonne pas, je sentais bien qu’il y avait un truc qui n’allait pas chez toi. »

« Tes parents sont au courant ? Mais comment tu vas leur annoncer ça ? »

« Tu ne vas pas te faire raser les cheveux tout de même ? C’est vrai que dans votre communauté, c’est souvent le cas. »

« C’est un vrai fléau, autour de moi il y en a partout. »

« Ça ne me gêne pas du tout ! J’ai plein d’amis comme toi. »

« Non mais c’est bon, aujourd’hui on n’en meurt plus. »

« Tu sais, il y a des traitements de nos jours pour ça. »

« Heureusement, on peut vivre longtemps avec. »

« C’est tout à fait toléré de nos jours. »

« Il existe des associations si tu as besoin de parler. »

Pour éviter ces réflexions maladroites, je prenais grand soin de me maquiller avant de sortir de chez moi. Avec ma boule à zéro, je faisais notamment attention à bien dessiner mes sourcils, car à eux seuls, ils habillent le regard. Ainsi, les gens que je croisais ne captaient que rarement que j’étais malade. Non pas que j’en ai eu honte mais je souhaitais me protéger. J’avais aussi adopté un look plus rock : boots noires, jean slim déchiré, tee-shirt léopard et la fameuse veste en cuir cloutée. Je trouvais que c’était un bon moyen de faire diversion. Une fois parée, j’étais prête à marcher la tête haute dans les rues de Paris. Je crois que ça me donnait un côté guerrière. Je ne dis pas que cela a un lien de cause à effet mais, à cette période, nombreuses ont été les personnes qui pensaient que j’étais gaie. Alors cela me valait des regards et de jolis sourires chaleureux de femmes que je pouvais croiser. Parfois, malheureusement, cela provoquait des insultes, voire des provocations assez violentes et vulgaires. Dans ces moments-là, je sentais la colère monter et je m’interrogeais : comment peut-on avoir si peur de la différence ? comment peut-on être aussi fermé à l’autre ? comment peut-on dénigrer quelqu’un à ce point ? Heureusement, très rapidement, je me suis mise à plaindre ces personnes de tant d’ignorance, de tant de pauvreté d’âme. Je préférais m’économiser plutôt que de lutter. J’ai aussi souhaité qu’une telle chose leur arrive afin que qu’elles comprennent ce que leur incompétence humaine pouvait engendrer. Puis je me suis demandé si cela valait le coup. En effet, encore faudrait-il qu’ils soient en mesure de pouvoir prendre du recul sur ce qui leur arrivait. J’ai beaucoup d’espoir dans la nature humaine mais dans ces moments-là il m’arrivait de douter.

Avec ma nouvelle coupe, je développais aussi une grosse capacité à remarquer les différents regards. Je devenais un vrai scanner. À force d’en croiser toute la journée, c’était un peu cinquante nuances de regards :

— Le regard factuel, enfin faussement factuel : le mec il te regarde, genre « Moi ? ça ne me fait rien ! ça ne me choque pas j’te jure ! J’ai tous les Bruce Willis. Une journée en enfer, tu connais ? ».

— Le regard interrogatif : « Elle est malade ? ou punk peut-être ? Ou alors elle est punk et malade ! Est-ce qu’elle a encore ses sourcils ? C’est un indice. Merde, je suis trop loin ! Je n’arrive pas à voir d’ici. »

— Le regard de soutien en mode Rocky Balboa : le gars te voit sauver le monde. Il te regarde droit dans les yeux comme si tu allais partir au front et que sa vie en dépendait. Je précise que c’est la première fois de ta vie que tu le vois ! En général, il se tape sur la poitrine et termine par un salut militaire. Lui aussi, il a vu tous les Bruce Willis. 

Tu arrives même à identifier les variations de regard. Les regards faussement factuels, qui en réalité sont interrogatifs et passent parfois à la pitié. Je trouve que les pires, ce sont ceux-là, les regards de pitié…

Un jour, grâce à Dioukou, une magnifique jeune femme noire avec qui j’ai partagé ma chambre d’hôpital quelques jours, j’ai découvert à quel point la différence peut rapprocher. Dioukou avait organisé une perruque party avec ses sept sœurs. Ça se passait dans notre chambre, elles étaient toutes très complices et m’avaient invitée à participer. J’avais accepté pour me changer les idées. Dès qu’elles sont entrées dans la chambre, elles ont toutes enlevé leurs perruques. J’étais scotchée par leur naturel. Personnellement mon rapport à la perruque était plus compliqué. À la base, j’avais eu d’ailleurs envie d’en porter. Je pensais que cela allait me redonner un peu de ma féminité. Mais lorsque j’en mettais une, je me sentais toujours un peu ridicule. J’avais vraiment cette sensation d’avoir un casque de Playmobil mal clipsé sur la tête. J’avais beaucoup de mal à supporter cette idée. Comme je vous l’ai précédemment raconté, c’est une des raisons pour lesquelles je m’étais rasée. Dans la fratrie de Dioukou, malades ou pas, elles avaient toutes les cheveux rasés et changeaient de perruque selon leur humeur. Elles m’expliquaient le côté pratique, le matin, avec leurs cheveux crépus. Comme disait Dioukou : « Ma belle, chez nous les femmes africaines, pour faire un brushing il faudrait qu’on pose une journée de RTT, alors autant te dire que la perruque est totalement intégrée, et même revendiquée. Et au moins, sans cheveu tu fais ce que tu veux. »

Je les regardais essayer les perruques, rigoler. Dioukou s’est alors approchée et m’a enfilé une énorme perruque toute frisée. Elles se sont toutes arrêtées, m’ont regardée et Dioukou a lancé : « Tu vois, même avec des cheveux de black t’es à croquer ! » Nos rires ont explosé. Quel moment inoubliable ! Je me suis sentie proche d’elles. Je trouvais leur chauve-attitude et leur rapport à la perruque inspirants. Grâce à elles, j’ai appris à aimer cet accessoire que jusque-là je fuyais.

Grâce à Dioukou, cette colocataire de chambre haute en couleur, je venais de vivre l’un de ces instants où le pouvoir du rire, l’optimisme permettent de transcender une situation. Je venais également d’expérimenter à quel point la différence culturelle pouvait m’apporter.


Ma petite analyse…

Le regard des autres peut avoir un impact décisif sur la manière dont nous nous percevons.

Mais est-ce que le plus important n’est pas finalement le regard que l’on pose sur soi-même ?

Dans le cas de Julien, c’est le regard que les autres ont porté sur lui qui a été le plus important, le plus impactant. Julien vivait sa vie tranquillement, naïvement, mais ce sont les autres qui ont estimé nécessaire de lui souligner sa différence, cruellement. Ce sont les autres qui ont souhaité lui souligner ce qui était pour eux une « différence ».

Est-ce que Julien avait donné trop d’importance à leur jugement ?

Est-ce que le regard des autres, leurs peurs, leurs railleries l’avaient influencé au point de vouloir, pendant un temps, se renier ? Nul ne le sait.

J’avais d’ailleurs parfois du mal à m’interposer et à le protéger.

Comme lorsque l’on me provoquait ou m’insultait dans la rue au sujet de mon crâne rasé.

Avant de sortir, pour me conditionner, me préparer, je me regardais dans la glace et je me souriais, comme pour me rassurer.

Une fois dehors, quand les réflexions arrivaient, pour ne pas être trop affectée, je me concentrais sur l’idée que l’autre ne faisait que projeter sur moi ses propres peurs, ses sentiments. Tous ces mots ne m’appartenaient pas.

C’était de lui et non pas de moi dont il s’agissait. En m’agressant, il souhaitait finalement se protéger lui-même.

Heureusement, le fait d’assumer ma tête rasée m’avait permis de gagner en confiance en moi. Alors oui, je croisais des regards malveillants, mais je me disais qu’ils n’étaient que momentanés, passagers. Avec ou sans cheveu, je ne pouvais pas plaire à tout le monde. Et alors ? Le plus important était que cela me plaise à moi !



Je me rappelais sans cesse que le plus important était en premier lieu le regard positif et bienveillant que je portais sur moi-même.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Observez comment le regard des autres vous impacte.

Identifiez une situation où vous vous êtes senti jugé.

❏ Quelles étaient les circonstances ?

❏ Qu’avez-vous ressenti (sensations physiques et émotions) ?

❏ Comment avez-vous réagi (comportement) ?

❏ Quelles ont été vos pensées ?

❏ Avec un certain recul, ces pensées étaient-elles les vôtres ou celles d’autrui ?

Vous remarquerez que, souvent, lorsque l’on se sent jugé, c’est en réalité de son propre jugement dont il s’agit. La prochaine fois que vous vous sentirez jugé, pourquoi ne pas vous arrêter deux secondes pour vous demander : « À qui appartient cette pensée ? »

 

Comment surmonter la crainte du regard des autres ? Voici quelques clés :

❏ Rappelez-vous que l’autre projette peut-être sur vous ses propres peurs, sentiments, désirs, valeurs.

❏ Vous ne pouvez pas plaire à tout le monde. Et alors ? Tant mieux, gardez votre énergie pour votre comité préféré !

❏ Dites-vous bien que les gens qui vous croisent, n’ont qu’une pensée furtive pour vous, ils reprennent ensuite très vite leur vie. Bonne nouvelle, je vous annonce que vous êtes le cadet de leurs soucis !

❏ Et si vous arrêtiez de penser à la place de l’autre ? Le jugement des autres au fond c’est le nôtre ! Ne s’agit-il pas au fond de votre propre regard, de votre propre jugement ?

❏ Plus vous vous accepterez, moins vous vous sentirez jugé ! Plus vous accepterez vos imperfections, plus vous accepterez celles des autres. Youpi ! nous sommes tous imparfaits !








Pour aller plus loin

Julie Pointer Adams, Le Livre du Wabi-Sabi, Paris, First, 2018.

Édith Rosset, Se libérer du regard des autres, Genève, Éditions Jouvence, 2018.

 

« Je peux laisser les autres être comme ils sont, et je peux me laisser être comme je suis. »

Michael Bordt









Le mot de l’expert


Au cours de notre vie, le premier regard auquel nous sommes confrontés est souvent celui de notre mère, de nos parents. C’est celui dans lequel nous allons lire leur attachement, leur amour, leur reconnaissance, leur estime envers le petit être que nous sommes. Nous nous construisons donc en partie à travers ce regard et celui de nos proches. Étaient-ils bienveillants, positifs, réprobateurs, moqueurs, accusateurs, absents ?

Puis, si nous ne développons qu’une faible estime de nous, nous pouvons, une fois devenu adulte, avoir tendance, dans nos rapports aux autres, à continuer à chercher ce regard approbateur, aimant, stimulant… et, de ce fait, à accorder beaucoup de valeur à ce que l’autre pense, quitte à lui donner raison et à nier notre propre jugement sur nous-même. Nous pouvons, en effet, nous sentir comme cet enfant qui attend le verdict de l’adulte qui est face à lui ; avec la crainte de la sentence qui aurait pour conséquence le rejet, l’abandon, la perte d’amour… Nos peurs et nos blessures pouvant prendre le dessus sur notre raison. Nous pouvons alors vouloir, par exemple, imaginer ce que les autres « pensent » à notre sujet, ce qui est un leurre total, car il s’agit souvent d’une projection de notre propre jugement, les autres pensant en réalité essentiellement à leur vie et ne nous accordant donc beaucoup moins d’intérêt que ce que nous pouvons parfois fantasmer.

Cette attitude est de plus dangereuse, car elle nous met dans une posture de dépendance à l’autre, nous empêche d’être nous-même, et peut être destructrice si l’autre a un regard négatif, moqueur ou méchant. C’est donner bien trop de pouvoir à l’autre. De plus si quelqu’un s’intéresse aux autres en les critiquant, il est fort à parier que cette personne n’est pas à l’aise dans ses baskets et préfère loucher sur celles des autres plutôt que de travailler sur sa confiance en elle. Mais nous pouvons décider de lui ôter ce pouvoir en commençant par nous accepter nous-même (nos qualités et nos défauts) ! Décider de ne plus porter attention à l’opinion réelle ou imaginée des autres (sauf cas intéressant, justifié ou en réponse à notre demande), nous libère et nous permet de nous concentrer sur notre propre vie de manière plus efficace.

Le manque de confiance en soi fait marcher le monde ! Il peut attiser la jalousie, la compétition, le mépris, la peur, la haine de la différence, les complexes, l’orgueil, la prétention, les mensonges, la mesquinerie, l’agressivité, l’irritabilité, la paranoïa. Il fait malheureusement perdre les valeurs humaines dans un espoir conscient et inconscient d’être mieux que ce que l’on croit être, et de se prouver que l’on est mieux que les autres.

Avoir confiance en soi permet, au contraire, d’être conscient de nos qualités et de nos défauts, sans en rajouter ; de nous savoir imparfait mais perfectible, un peu, beaucoup ou pas du tout selon le domaine ; cela permet d’être conscient que nous avons tous nos dysfonctionnements, nos traits névrotiques, parce que nous sommes des humains, tout simplement.







Mes amis, mes amours, mes emmerdes

Pratiquer la présence juste


Lorsque l’on est malade, on dit souvent que l’on est en mode survie. Avez-vous déjà noté le mot survie ? Certes il désigne la capacité de quelqu’un à rester en vie. Mais lorsque je l’entends, à chaque fois, j’imagine une personne qui est « sur la vie », au-dessus de la vie, qui la survole. Je crois que cette image m’est venue après avoir un peu trop abusé de la morphine. En effet, dans les moments difficiles, nous, les malades pouvions nous injecter nous-mêmes quelques petites doses de soutien. Ça faisait partie des petits bonus du traitement. Ah ça, quand tu voulais te dissocier, ça t’aidait à déconnecter direct. Décollage garanti. Et lorsque la douleur était trop forte, je me disais : « Oui, mon cerveau est mon allié, mais la médecine est là aussi pour m’aider » (ça ferait un beau slogan pour une publicité !). Un petit coup de morphine, et je repartais direct dans les bras de Morphée.

Si certains de mes amis décidaient de venir me voir à ce moment-là, ils pensaient assister à mes derniers instants.

— Un ami : Oh Caro, comme je suis content de te voir, t’as l’air bien !

— Caroline : Oui c’est parce que…

Et là, je pouvais m’écrouler en deux secondes chrono devant un visiteur halluciné.

Alors vous comprendrez que je préférais m’isoler certains jours critiques.

En revanche, quand on me rendait visite et que j’étais réveillée, j’avais l’occasion d’assister à un florilège de scènes en tous genres.

Je ressentais bien que mes convives, mes amis, ma famille, étaient heureux de me soutenir, d’être présents pour moi.

Cependant, je ne sais si c’était la gêne face à la maladie, mais j’avais parfois l’impression que leur cerveau était total déconnecté de leur bouche. Ils étaient parfois tellement maladroits. Peut-être était-ce l’émotion ? Ou peut-être s’injectaient-ils mes doses de morphine quand j’avais le dos tourné ? Allez savoir.

N’allez pas croire que cela me déprimait, bien au contraire. J’ai beaucoup ri.

Tu as ceux qui veulent presque vivre la maladie à ta place. Je vous ai précédemment raconté que mon petit frérot, Seb, s’était fait raser la tête avec moi, j’ai adoré ce moment ! Mais c’est ensuite devenu une épidémie chez mes amis ! Une fois, l’un d’entre eux a débarqué dans ma chambre le crâne rasé à blanc et m’a annoncé qu’il venait de lancer le mouvement : « Avant j’étais blond, j’étais out, aujourd’hui je suis in, je ressemble à Caroline ! ». Pour le coup-là, je me sentais presque trop intégrée, trop représentée, presque caricaturée. Mais qu’est-ce que j’ai ri !

Cette visite fut entrecoupée de l’appel d’une amie : « Caro, oui je vais passer te voir mais je voulais te demander, ça se voit ? Bah que t’es malade, ça se voit ? Genre Tom Hanks à la fin de Philadelphia. Au fait dis-moi, je t’appelais aussi pour le 3 juin. Tu sais, j’organise une grosse fête ! Je te compte ou pas ? Vivante, je veux dire. Non parce que je ne voudrais pas refuser du monde pour rien. Tu comprends ? » Elle me considérait donc comme presque morte, mais une morte qui aurait un rétroplanning.

Force était de constater que ma maladie pouvait non seulement nuire gravement à ma santé, mais également à la santé mentale de certains de mes amis !

Parfois les gens n’osent plus te parler de leurs petits problèmes, alors que toi tu adores ça. Il faut savoir que, même gravement malade, rater ta manucure te fait toujours tomber dans une dépression de grade 4, c’est un fait.

À l’inverse, il arrive aussi que ton visiteur – peut-être par peur de manquer de sujets – glisse joyeusement vers l’énumération de la liste de tous ses proches décédés d’un cancer. Avec en prime, pour les plus offrants, la description précise de leurs agonies. Je vous assure que, dans ces moments-là, j’étais littéralement un réceptacle à malheurs. J’avais le droit à tout. En même temps, j’avais acquis une certaine expérience concernant les effets secondaires et donc les problèmes de santé divers. Je pouvais parler de ma lombalgie avec les plus âgés, de mes hémorroïdes avec les femmes enceintes… Je vous épargne le reste des réjouissances.

Ou alors toi tu vas très bien ce jour-là, et le pote qui est venu te voir a décidé qu’il fallait absolument que tu craques dans ses bras pour te soulager. Alors que toi tu as plutôt envie de te changer les idées, de te marrer. Une blague salace, je ne sais pas, moi. Tu attends tout, sauf ça :

— Un ami : Vas-y, Caro, lâche tout, je comprends.

— Caroline : Non ça va. J’te jure !

— Un ami : Vas-y pleure j’te dis, ça te fera du bien, pleure… Pleure !

— Caroline : Non.

— Un ami : Si.

— Caroline : Non !

— Un ami : Si.

— Caroline : Non !

En plus, je n’allais pas chialer ce jour-là. J’étais à deux doigts de réussir un sudoku niveau expert – pas facile expert parce que tu dois mettre les chiffres en tout petit dans les cases pour imaginer toutes les combinaisons – eh bah, au moment où tu te rends compte que tu as mis deux fois le chiffre 7… Tu t’en fous de ton cancer.

Mais je crois que de toutes les visites, celle qui m’a le plus fait rire, c’est celle de cette sacrée Becky.

— Becky : Non mais quand on arrive ici, ça fait flipper ! Vous vous ressemblez tous là-dedans. On dirait une secte avec tous ces crânes rasés au mètre carré. Moi je n’en peux plus. On s’est pris la tête avec Math. J’ai découvert qu’il est raciste ! Sinon bonne nouvelle, depuis qu’il sait que tu es malade, il t’adore. Je suis montée sur la balance ce matin. J’ai pris 3 kilos. J’ai cru que j’allais mourir ! J’ai pris aussi rendez-vous chez le coiffeur parce qu’en ce moment avec mes cheveux, je suis au bout de ma vie. Sinon ça va, toi ? La forme ? Bon, je dois y aller. Allez tchao belle ! Enjoy la vie !

Voilà, voilà.

Il y a des jours où tu as envie d’être seule et il y a des jours où tu es contente d’avoir de la visite, tu l’attends impatiemment. Je me souviens d’un après-midi, j’étais assise dans ma chambre, apprêtée. J’attendais LA visite, rayon de soleil de ma journée. J’attendais… J’attendais… J’attendais… Il était 15 heures, 15 h 15, 15 h 30… 16 h… Mon visiteur n’est jamais arrivé. Heureusement à 17 h 30 est arrivé mon repas. J’ai pu me faire un superbe tête à tête avec ma jardinière de légumes. Parfois, tu te sens plus que cancéreuse, tu te sens cancérigène, limite contagieuse.

Enfin tu as ceux qui sont là, tout simplement. C’était le cas de ma maman. Nous n’avions pas forcément besoin de parler. Elle venait, elle s’asseyait et bouquinait. Sa simple présence m’apaisait.


Ma petite analyse…

Avec le recul, toutes ces visites m’ont enseigné qu’il n’est pas forcément simple d’être présent pour quelqu’un, d’adopter la présence juste, la présence adaptée, qui plus est dans un contexte aussi difficile que la maladie. J’imaginais toutes les questions que mes visiteurs pouvaient se poser : « Est-ce le bon moment pour elle, pour moi ? Vais-je trouver les mots ? A-t-elle besoin d’en parler ou plutôt de se changer les idées ? »

Certes, la présence de mes amis, de mes proches était parfois très maladroite et caricaturale, mais je n’ai jamais trouvé utile de le souligner. Je prenais leur attitude avec recul, car leur maladresse était très souvent due à leur gêne de ne pas savoir quoi dire ou comment le dire, de ne pas savoir quoi faire.

Après tout, moi aussi j’étais maladroite. Parfois, je me sentais presque obligée d’occuper l’espace de parole pour ne pas être, à mon tour, tout aussi gênée. Je me disais que cela allait peut-être les rassurer.

Je les observais souvent avec attention et je comprenais qu’eux aussi étaient chamboulés par tout ce qui nous arrivait. Eux aussi devaient s’approprier ce nouvel espace qu’était l’hôpital. À chaque visite, ils devaient passer un sas stérile et s’équiper pour venir me voir. Je me disais qu’eux aussi devaient s’habituer à la maladie. Certains souhaitaient l’accepter, d’autres s’en protéger, mais ils étaient là. J’étais tellement heureuse de les voir, de les écouter. J’étais déjà comblée de sentir leur présence.

Leurs visites me divertissaient et me faisaient du bien, car le point commun à toutes ces visites était ce moment où l’on se regardait, où l’on était présent l’un à l’autre, sans un mot, sans une attente. À cet instant, le temps était en suspens. Cela ne durait souvent que quelques secondes. C’était le moment où j’avais l’impression, le temps d’un regard, que chacun, tour à tour, me disait : « Je suis là. »

J’écoutais au-delà des mots. Le plus important était ailleurs, dans la profondeur, dans la qualité de notre relation, dans la confiance que l’on se témoignait, dans la sincérité des moments partagés.

Grâce à eux, j’ai découvert ce que signifiait la présence juste. Simplement être là ici et maintenant.

Très souvent, lorsque j’étais seule, je m’y essayais. Je me posais devant la fenêtre qui donnait sur la cour extérieure de l’hôpital. Je regardais, je contemplais chaque action qui se déroulait : un enfant qui jouait au ballon, les feuilles des arbres qui s’envolaient, des soignants qui couraient, un patient qui prenait l’air, puis je regardais mon visage reflété par la vitre, et je pensais : « Je suis là… Demain on verra. »

J’avais l’impression d’être nulle part et partout à la fois.




Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : améliorez votre capacité à être en « présence juste »

Identifie un moment de votre vie où vous avez eu conscience de ne pas être présent à vous, à quelqu’un d’autre ou à la situation.

❏ Quelles étaient les circonstances ?

❏ Vous souvenez-vous de ce qui vous parasitait ?

❏ Comment vous êtes-vous aperçu que vous étiez à côté de la situation ?

❏ Que cela vous a-t-il fait rater ?

❏ Avez-vous essayé de remédier à la situation ? Comment avez-vous procédé ?

Comment être en présence juste ? Être attentif à l’instant présent, ça s’apprend !

☑ Il s’agit de porter son attention à l’instant présent dans l’ici et maintenant, dans la réalité de l’instant.

☑ C’est un état d’être, une présence pleine et authentique à soi et aux autres.

☑ La méditation est la meilleure illustration de l’état de présence à soi pusiqu’elle encourage à accueillir ses pensées, ses émotions, ses sensations présentes. Pour la pratiquer et la cultiver ! Méditez régulièrement !

☑ Il s’agit également faire preuve d’ouverture et d’empathie pour pouvoir accueillir ce qui se passe sans jugement de soi et/ou des autres.

☑ Pour être présent à l’autre, il faut déjà être présent à soi. Si l’on sait s’écouter soi-même pleinement, on saura plus aisément écouter l’autre.

☑ Il s’agit d’écouter, non pas en pensant à ce que l’on va répondre, mais en essayant seulement d’accueillir la parole de l’autre.








Pour aller plus loin

Anne-Marie Fis, Reiki. Des 5 principes à la présence juste, Romont (Suisse), Éditions Recto Verseau, 2004.

Dr Richard Meyer, La Pleine Présence. Une médiation basée sur les 12 principales psychothérapies, Paris, Guy Trédaniel, 2013.

 

« Un sourire est l’accueil universel. »

Max Eastman









Le mot de l’expert


La maladie est une de ces épreuves de vie, un de ces moments clés où le regard peut changer : la réflexion s’intensifie, en prise directe avec les peurs, les espoirs et l’attente. Nous pouvons alors décider d’utiliser ce moment de prise de recul, cette matière riche pour évoluer, et ainsi gagner en maturité.

Ce temps passé à l’hôpital devient ainsi un moment singulier d’ouverture vers nous-même et vers les autres, dans une démarche sage et constructive.

Adopter cette posture en tant que malade, nous permet, par exemple, de pouvoir plus aisément survoler les mesquineries sur lesquelles nous nous serions peut-être arrêtés auparavant. Cela nous donne une hauteur de vue, une respiration autre. Cela permet aussi de ne pas perdre son temps à être blessé et de garder son énergie pour le principal. Cet état d’esprit permet également de savoir recevoir les paroles ou les comportements de nos proches sans jugement ni critique, mais en considérant simplement le geste et l’intention. Cette capacité est une force, une justesse qui nous permet une communication vraie et profonde, ce qui est très précieux lors de moments de vie difficiles.

Du point de vue de l’entourage, faire face à une personne malade, endeuillée, ou en train d’affronter un événement traumatisant peut être inquiétant, angoissant. Cela peut notamment réactiver en nous des souvenirs, des expériences passées douloureuses (le deuil d’un proche, par exemple…) et réveiller la souffrance, la tristesse qui y est associée. Cela peut aussi nous renvoyer au rapport que nous avons à la maladie ou à notre propre mort. Ce que vit l’autre nous ramène donc à nous-même, à nos propres peurs, nos blessures, nos freins, nos propres angoisses. Nous pouvons donc être en empathie avec la personne concernée par ce drame, et en même temps être animé par des émotions intimement liées à notre vécu, à notre histoire personnelle.

Se pose alors la question suivante : « Que faire pour être le plus justement présent à l’autre ? » Il n’y a pas de réponse précise à cette question mais il existe, en revanche, une posture de présence juste que nous pouvons adopter. En quoi consiste-t-elle ? Il ne s’agit pas d’en faire trop, de s’agiter dans tous les sens, ce qui peut être, parfois, un réflexe en réponse à nos propres angoisses. Il s’agit plutôt d’être présent à l’autre comme une oreille attentive, empathique et disponible.

Lors de nos échanges avec la personne que l’on souhaite soutenir, être, par exemple, capable de rire des maladresses en toute amitié est salvateur et authentique. Cela permet de souligner l’essentiel : être là, avoir l’envie d’aider, de soutenir sans savoir forcément comment le faire. Le moyen incontournable pour y arriver étant la bienveillance mutuelle qui ensoleille la vie.

Il peut également s’agir d’être là simplement, assis en silence.

Et s’il nous est impossible d’être présent à l’autre, parce que l’angoisse est trop forte, ne nous culpabilisons pas, mais optons pour une attitude d’ouverture en en parlant à l’autre, en expliquant, en posant les mots (à l’oral ou même à l’écrit). Il est important que les choses soient dites afin d’éviter des malentendus qui pourraient alors figer ou mettre un terme à la relation. En effet, si nous disparaissons des radars, la personne concernée par le drame pourrait alors ne pas le comprendre et se sentir blessée, rejetée… alors que ce n’est pas notre intention.

Enfin, en tant qu’accompagnant, nous pouvons aussi avoir besoin à notre tour de parler, d’être écouté (via des associations, un thérapeute, des amis…), car pour être soutenant, il faut aussi pouvoir être soutenu si nécessaire. 







Juste un SOS

Savoir demander de l’aide


Grâce à la maladie, j’ai aussi pu enfin apprendre à accepter d’être aidée et à demander de l’aide.

Avant, je peux avouer que j’étais de ceux qui ne le verbalisaient pas mais qui pensaient : « Demander de l’aide ? Plutôt mourir. » Évidemment, j’avais en plus le culot de me mentir et de m’entendre dire tout haut à une amie : « Tu sais Céline, il faut savoir demander de l’aide. C’est très sain. »

En réalité, je n’avais pas conscience que je ne savais pas demander, même si dans les faits, c’était largement prouvé. L’exemple le plus symptomatique était quand on voulait me porter ma valise. Dès qu’une personne me proposait de m’aider à la porter, je ne réfléchissais pas, instantanément je refusais. J’étais même capable de faire un sprint pour la saisir en premier ! On aurait dit une enfant de 5 ans qui courait en hurlant « NON ! MOI TOUTE SEULE ! ». En même temps, je ne faisais que répéter ce que l’on m’avait enseigné. Je ne sais pas combien de fois je me suis bataillé le port d’un sac de courses avec ma mère ou ma sœur – « Non, je vais le porter ! », « Non, je vais le faire », « Non, moi ! », « Non, moi ! » « Mais pourquoi tu ne veux pas que je le porte ? », « Et pourquoi toi tu veux le porter ? ». Ce sont ces petits moments de vie où, l’air de rien, certes avec le sourire, ça se chamaillait sévère.

Et puis un jour, j’ai accepté de lâcher car je n’avais plus d’autre choix que de partager le poids à porter.

J’étais dans ma nouvelle résidence principale, entendez l’hôpital, et j’ai dû partir en urgence au bloc pour être opérée. Je pouvais à peine marcher. Je devais absolument prendre une douche avant d’y aller. Vous savez, la douche que l’on doit prendre avec un produit rouge orangé – d’ailleurs, petite parenthèse, tu as toujours un moment d’hésitation avant de te le verser sur le corps, ce produit orangé. Vous n’avez jamais remarqué ? Tu as cette peur incontrôlable de ressortir tout orange, tel casimir, de la douche, même si tu sais au fond que ce ne sera pas le cas, enfin pas tout à fait. Revenons à notre épisode « solidarité ». Ce jour-là, je devais donc être douchée. Toutes les aides-soignantes et infirmières de l’étage étaient très occupées. À bout de forces, j’ai donc demandé à la seule personne présente qui pouvait s’en charger, c’est-à-dire ma mère. Ça pouvait sembler naturel qu’une mère douche sa fille. Mais se faire doucher par sa mère à 32 ans, comment vous dire…

J’ai d’abord tenté d’y aller seule, mais c’était impossible, j’ai dû abdiquer et je l’ai appelée. Je pense qu’elle avait conscience de ma gêne et elle a grave assuré :

— Maman : Alors ma poupée ! Maman ne t’avait pas donné de douche depuis 30 ans ! Qu’est-ce que ça te fait ?

— Caroline : eh bien, comment te dire Maman… Sans vouloir te vexer je m’en serais bien passée.


Ma petite analyse…

J’avais dû en arriver là pour oser demander de l’aide. Quand on y réfléchit, ça semble dingue !

J’avais du mal à demander de l’aide car j’avais du mal à déverrouiller le mode « WARRIOR de l’EXTRÊME » auquel j’étais habituée. Dans ce cas particulier, j’avais peur que ma mère me voie si amaigrie. J’avais peur du choc que cela pourrait lui provoquer.

Je savais aussi qu’elle serait ravie de pouvoir m’accompagner, de pouvoir m’aider.

Quelques semaines plus tard, elle m’a expliqué que cela n’avait pas été simple pour elle de me voir dans cet état, mais qu’elle s’était enfin sentie utile face à cette maladie qu’elle aurait souhaité combattre à ma place.

En lui demandant de l’aide, je lui avais aussi donné une place.

Elle m’avait aidée. Ce moment, qui nous appartient, nous a rapprochées à jamais.




Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : observez votre capacité à demander de l’aide.

Rappelez-vous d’une situation où vous n’avez pas réussi ou avez eu du mal à demander de l’aide :

❏ Quelle était cette situation ?

❏ Pour quelle raison aviez-vous besoin d’aide ?

❏ Qu’est-ce qui vous retenait de demander de l’aide ? Crainte de déranger, d’être redevable, d’être jugé, que votre demande soit refusée ? Volonté de ne compter que sur vous-même ? Envie que l’autre devine de lui-même ? Choisissez !

❏ Quels auraient/ont été les avantages à être aidé, pour vous ?

❏ Quels auraient/ont été les avantages, pour la personne qui vous aurait/a aidé ?

❏ Quelle conclusion pouvez-vous en tirer ?

Et si savoir demander de l’aide était une qualité ?

☑ C’est justement être dans l’acceptation de soi, de ses limites.

☑ C’est créer du lien et se rapprocher ! En lui demandant de l’aide, on reconnaît la valeur de l’autre. Voyez donc le bénéfice pour l’autre de vous aider.

Comment demander ?

☑ Identifiez votre besoin.

☑ Exprimez-vous ! L’autre n’est pas doté du don de médiumnité !

☑ Comment formuler ma demande ? Vous pouvez vous appuyer sur les conseils proposés dans le chapitre IV sur la communication non violente. Voici quelques conseils complémentaires pour formuler votre demande :

➩ Votre demande doit être concrète et positive. Précisez : la personne concernée, le besoin, le lieu, le moment, la manière…

➩ Prenez également en compte les besoins de votre interlocuteur

➩ Si besoin, demandez à votre interlocuteur de reformuler votre demande

➩ Acceptez que votre demande soit refusée

☑ Pensez à remercier ! Ce dernier point semble logique mais vous remarquerez que, quand on n’a pas l’habitude de demander de l’aide, on veut vite vouloir oublier qu’on l’a fait, quitte, parfois, à ne pas prendre le temps de remercier.








Pour aller plus loin

Patrice Ras, L’Art de demander, Genève, Jouvence, 2015.

Marshall Rosenberg, La Communication non violente au quotidien, Genève, Jouvence, 2017.

 

« Il n’existe pas de meilleur exercice pour le cœur que de se pencher pour aider quelqu’un à se relever. »

John A. Holmes









Le mot de l’expert


Pourquoi certaines personnes ne demandent jamais d’aide voire la refusent quand elle se présente à eux ?

Parce que demander de l’aide peut, pour certains, être vécu comme un aveu de faiblesse, de vulnérabilité… Cette croyance peut provenir de l’éducation, d’une blessure du passé… Mal compris, insécurisé, malmené, l’enfant que nous étions a pu apprendre à ne compter que sur lui.

La proposition de l’aidant peut également être prise pour de l’orgueil, un désir de domination… L’aidant peut alors être ressenti comme un potentiel danger ; en refusant son aide ; la personne concernée le met ainsi à distance pour se protéger.

C’est pourquoi celui qui aide peut être parfois confronté à l’agressivité de l’aidé.

La posture la plus adaptée est pour l’aidant d’expliquer simplement qu’il est là, disponible, d’inviter l’autre à le solliciter en cas de besoin.

Si ne pas accepter de l’aide peut être, pour les différentes raisons citées ci-dessus, confortable, ce positionnement comporte cependant des conséquences. En effet, à tout vouloir faire seul, nous risquons :

— Le surmenage, qui affecte notre corps et notre mental. Gare à la surcharge mentale, au burn-out (prof et/ou perso), à la dépression, etc.

— La solitude, qu’elle soit réelle ou ressentie. En effet, si nous ne laissons pas les autres nous aider, ils pourront alors se sentir exclus, inutiles. N’ayant pas de rôle auprès de nous, ils pourront finir par s’éloigner.

— Les conflits, car à long terme nous ne nous pourrons en vouloir aux autres, nourrir des pensées du type « j’en ai assez, c’est moi qui fais tout… », « je suis fatigué, je ne peux compter que sur moi », etc.

Les relations humaines basées sur une aide réciproque permettent d’éviter la blessure narcissique de celui qui est en difficulté.

Dans ce cas, celui qui est aidé est reconnaissant et celui qui a aidé est heureux d’avoir rendu service, d’avoir pu être utile et d’être reconnu.

Chacun pouvant aider à son tour, dans une vision de la vie apaisée et sécurisante.

Demander de l’aide à l’autre, c’est se sentir en lien, montrer que nous avons confiance en lui, lui donner un rôle et donc lui signifier l’importance qu’il a pour nous.

S’ouvrir et développer sa confiance en l’autre est une façon de cicatriser nos blessures passées et de nous donner l’opportunité d’une relation aux autres plus ouverte, plus riche, plus rassurante et plus juste.
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La quête de la sérénité

À la recherche de la sérénité


« La sérénité est à la santé ce que le stress est à la maladie. »

Youenn Le Gall







Pourquoi être heureuse ?

S’autoriser à déprimer


Puis le temps a filé, rythmé par les traitements. Neuf mois se sont écoulés. Les bonnes nouvelles sont arrivées. Le protocole avait fonctionné. La chimiothérapie avait bien tout dézingué. Le nettoyage était terminé. J’étais en rémission. La fin du cancer était arrivée.

D’ailleurs, je me souviens de ma dernière chimio. J’avais l’impression d’être à l’aube de quelque chose… L’impression d’avoir franchi une ligne d’arrivée. Je me voyais à la place du coureur qui passe le bandeau. Je me voyais pile à cette seconde-là, où le temps se fige, les bras levés.

Allongée sur mon lit d’hôpital, je savais que c’était la dernière journée avant la liberté, le dernier réveil, le dernier rituel maquillage. Il faisait beau. Un rayon de soleil me caressait les pieds. Je souriais. Je respirais profondément. Je ressentais chaque bulle d’oxygène, chaque bulle de vie entrer en moi et parcourir mon corps, dans chaque centimètre carré. Comme si je naissais une seconde fois.

J’étais d’une sérénité presque insolente.

Le champ des possibles était ouvert… À moi la vie ! EN-VIE ! EN-VIE !

Le premier jour du reste de ma vie, la mienne ! À moi !

En quittant l’hôpital, je me sentais à la fois invincible et hyperfragile.

Dans « protocole de chimiothérapie », le mot protocole prend toute son importance quand tout est terminé. Finalement, il y avait aussi un côté rassurant dans tout ça.

Oui, j’avais un fil à la patte qui me reliait à l’hôpital, mais je m’y sentais aussi hyperprotégée.

Je me laissais gérer, planifier, porter, traiter, soigner.

C’était le protocole d’un morceau de vie en somme.

Je ne le savais pas encore, mais c’est précisément à cet instant que je suis rentrée dans l’« après maladie ».

Comme pour une sortie de prison, on m’a rendu ma liberté, mes affaires… mes affaires et mes cheveux !

C’est à ce moment que j’ai croisé une personne qui m’a dit :

— Une personne : Bah ça y est, c’est fini !

— Caroline : Comment ça ?

— Une personne : Bah tes cheveux repoussent, donc c’est fini.

Alors je vous explique le principe. Les cheveux n’attendent pas qu’on leur dise que c’est fini pour repousser.

Mais tu te rends compte que pour les autres, c’est un indicateur. Quand tu étais malade et sans cheveu, c’était cohérent ; mais là, tes cheveux repoussent. Visuellement, c’est donc la fin pour tout le monde.

Puis viennent les rendez-vous de contrôle tous les six mois, puis chaque année. Le roulement de tambour qui résonne dans ma poitrine avant chaque résultat me plaît. Il me rappelle que je suis vivante. J’ai appris à aimer le battement de mon cœur, sa vibration, sa résonance avant et après chaque sentence.

Au bout de quelque temps, j’ai découvert que rémission ne rime pas encore avec guérison. Comme ce mot l’indique, j’étais en train de me remettre de la maladie mais je n’étais pas encore guérie. Personnellement, j’ai plutôt eu l’impression d’être en rééducation, en rééducation de la vie. J’avais l’impression que je devais réapprendre à vivre.

Et c’est là qu’en général tu croises une autre personne qui te dit : « Avec ce que tu as vécu, tu connais la valeur de la vie. Tu dois être superheureuse et hypersereine. »

Oui, si on était sur le plateau de Sophie Davant, c’est ce que je te dirais, mais là, on est dans la vraie vie. Euh, quoi répondre pour ne pas la faire vraiment flipper ? « Eh bien, que dalle, c’est le bordel. Tu avais déjà du mal avant, mais alors après, c’est pire. C’est le naufrage après la tempête. Tu te réveilles sur le pont par un petit rayon de soleil qui te lèche les pieds. Ok, sur le moment, tu es contente d’avoir passé le cap. Mais après… C’est le no man’s land, le gouvernail en vrac, le mât à l’eau et la carte à la flotte ! »

J’étais totalement désorientée. Moi qui avais vécu très entourée par l’équipe médicale qui me soignait, par mes proches qui essayaient de m’épauler, tout à coup, je me suis retrouvée très seule. Je me sentais tel Robinson Crusoé, échouée dans mon appartement parisien, face à moi-même toute la journée. Je me sentais désarmée, abandonnée.

J’avais l’impression que les gens ne pouvaient pas vraiment comprendre ce que je ressentais.

J’étais en rémission, mais qu’allait-il bien pouvoir se passer après ?

Je crois que je commençais aussi à réaliser vraiment à côté de quoi j’étais passée – « J’aurais pu mourir »…

Une bataille était gagnée et pourtant je me sentais comme terrassée.

Où allais-je pouvoir trouver la force de me relever pour continuer ?

Je commençais à déprimer.

Pendant un temps, je n’ai pas été heureuse. Quand on y réfléchit, on entend toujours : « Ça va, ne te plains pas, t’as pas un cancer non plus. » Bah là, moi, je l’ai eu le cancer, donc j’estimais que j’avais le droit de m’octroyer un petit sas de décompression en faisant une petite dépression. Non ? Un peu

En même temps, avec toutes les conneries que j’avais entendues, j’avais aussi besoin d’un temps de digestion.

Je n’étais pas heureuse, j’étais totalement l’inverse, au fond du trou. Je peux même dire que les gens heureux m’énervaient profondément.

Pourquoi vouloir être heureuse ? Et pour qui ? Vous êtes-vous déjà posé la question ?

Quand tu es au plus mal pour plein de raisons potentielles – rupture, dépression… Tu as plein de choses croustillantes à raconter. Alors que les gens heureux, eux, ils sont heureux, juste heureux.


Ma petite analyse…

J’avais traversé la maladie comme on traverse une tempête, en affrontant les vents contraires, en essayant de tenir bon, en espérant une seule chose : en sortir vivante. Pendant cette période, j’ai déployé une force insoupçonnée.

Puis est arrivé le fameux calme après la tempête. Évidemment, j’étais heureuse de m’en être sortie mais je me sentais aussi fragilisée, abîmée.

Vous pensez honnêtement, que sur un bateau, après le chaos, les matelots reprennent la navigation en mode « Bon, super les gars, c’était rien » ? Non je ne pense pas. Après la tempête, le capitaine commence par faire le compte de l’équipage. Il regarde s’il n’y a pas eu trop de blessés. Puis il fait l’état des avaries.

Me concernant, le bilan était vite fait. Je devais faire face à une fatigue extrême. J’étais totalement paumée, avec un corps que je ne reconnaissais plus. C’est d’ailleurs au moment où j’ai renfilé ce corps avarié que j’ai pris conscience de l’ampleur des dégâts. Il me fallait me réapproprier cette nouvelle image, ces nouvelles cicatrices qui me rappelaient à chaque fois les souffrances par lesquelles j’étais passée. Je devais aussi prendre le temps d’apaiser les blessures psychologiques qui, elles, invisibles, passaient inaperçues.

Pour moi, la rémission a donc d’abord rimé avec une période de déprime, de transition, pour ne pas dire de dépression. D’ailleurs cette déprime avait du bon. J’avais pu ainsi procéder à un repli sur moi afin d’observer ce qui se passait en moi. Elle représentait un signal qui m’indiquait que je devais prendre le temps de digérer les émotions qui me traversaient pour ensuite pouvoir tourner mon regard vers le futur. Cette étape faisait partie de mon chemin d’acceptation.

Je n’ai pas souhaité la partager avec mes proches. À cette période, j’ai plutôt décidé de me rendre dans des groupes de discussion.

Non pas que je ne faisais pas confiance à ma famille, à mes amis, mais je ressentais une sorte de culpabilité. Je ne me sentais pas légitime dans ce malheur. Je me sentais coupable vis-à-vis de ceux qui ne s’en étaient pas sortis, mais également vis-à-vis de mes proches, qui s’étaient déjà beaucoup occupés de moi et que je souhaitais, à présent, laisser « tranquilles ».

Non seulement je ne me sentais pas le droit de montrer que j’étais déprimée, mais je me donnais l’obligation de montrer que j’allais super bien. C’était comme si le fait de m’être sortie d’un cancer devait forcément me réveiller à la vie. Comme si, avant, j’avais été en mode veille. La veille de quoi, d’ailleurs ? Comme si toute ma vie d’avant n’avait été qu’un simple brouillon avant de vivre vraiment la vie avec un grand V comme Vraiment Vrai.

C’était comme si le fait d’avoir eu un cancer devait obligatoirement te faire profiter de la vie à fond !

Cela sonnait comme une obligation d’être heureuse. Avant la maladie je me posais déjà des questions sur la vie, mais là, j’avais l’impression que j’étais dans l’obligation d’y répondre.

Tu dois trouver l’équilibre avec un grand « E ». Entre nous, faut-il que je vous explique qu’il n’y a pas plus instable que l’équilibre ? Je vous laisse méditer là-dessus.

En résumé, tu as la triste impression d’avoir encore moins le droit que les autres d’être mal.

Comme si atteindre la sérénité n’était pas un choix délibéré pour moi mais une obligation !



Je ne me suis donc pas autorisée très longtemps à flancher.

Je décidais très rapidement de partir en quête de cette putain de sérénité.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : savez-vous vous autoriser à déprimer ?

Rappelez-vous d’un moment de votre vie où vous avez senti que vous déprimiez :

❏ Quelles étaient les circonstances ?

❏ Comment vous en êtes-vous aperçu ?

❏ Quelle était l’origine de votre déprime/dépression ?

❏ Quels en ont été les bienfaits ?

❏ Comment avez-vous réussi à remonter la pente ?

Voici certains signes qui permettent d’identifier que vous (ou l’un de vos proches) êtes concerné : Attention, une personne déprimée peut déployer beaucoup d’énergie pour le cacher.

❏ Perte d’énergie

❏ Troubles du sommeil

❏ Troubles de la sexualité

❏ Troubles de la pensée

❏ Troubles de la concentration

❏ Troubles de l’humeur

❏ Troubles de l’alimentation

❏ Hypersensibilité

❏ Tristesse, culpabilité…

Si vous (ou l’un de vos proches) en cumulez plusieurs, n’hésitez pas à consulter ou à l’invité à le faire.

 

Quelle différence faire entre déprime et dépression ?

☑ La déprime est un état passager.

☑ La dépression est une maladie qui peut s’étaler sur plusieurs années et qui demande à être traitée.

Que faire en cas de déprime ?

☑ Commencez par l’accepter ! Parce qu’accepter d’être heureux ou malheureux, c’est accepter qui l’on est, avec nos forces et nos faiblesses, sans se juger.

☑ Dites-vous que c’est une bonne manière d’évoluer et d’avancer. Les émotions sont utiles ! Ce sont vos messagères internes : par exemple, lorsque vous ressentez une émotion désagréable, elle vous alerte sur le fait que quelque chose n’est pas « juste » pour vous. Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises émotions, il n’y a que des émotions à accueillir et à écouter.

☑ N’hésitez pas, en cas de déprime ou dépression, à vous faire accompagner, afin d’appréhender la situation avec objectivité.








Pour aller plus loin

Matt Haig, Rester en vie, Paris, Philippe Rey, 2016.

Zindel Segal, John Teasdale, Mark Williams, Manuel de méditation anti-déprime, Bruxelles, De Boeck Supérieur, 2016.

 

« Il en faut peu pour être heureux. »

Le Livre de la jungle









Le mot de l’expert


Nous pouvons être confrontés à ce « tunnel sombre » qu’est la dépression pour diverses raisons : combat contre la maladie, séparation, accident, décès…

Le cerveau a fonctionné en mode survie, les « warning » alertant de dangers étaient omniprésents.

L’épuisement émotionnel, l’angoisse existentielle, la lutte pour la vie, les mauvaises conditions alimentaires, d’hygiène, de santé que nous avons dû suivre et subir, concourent alors à notre effondrement. Nos nerfs « lâchent » malgré la fin de l’événement constatée. En effet, tant que nous étions dans « l’action » du combat, de la lutte, tout notre être était tourné vers notre propre survie et/ou celle de nos proches.

Après cet événement douloureux ou bien cette étape de vie (adolescence, retraite, ménopause…), peut alors apparaître la dépression.

L’inconscient continue d’ailleurs, parfois, à vouloir nous protéger en tirant les sonnettes d’alarme via une inquiétude constante à l’état de veille ou via des cauchemars pendant le sommeil… Le stress post-traumatique fait partie de cette agitation cérébrale réactionnelle.

Si nous sortons de la maladie, par exemple, nous arrivons alors dans un après qui met du temps à s’installer. Les émotions qui, pour certaines (comme la tristesse, la colère…), se sont tues (pour se protéger ou épargner les autres), peuvent être, à cette étape, ressenties avec une force inattendue.

La peur « rétroactive » est une réalité qui succède à celle du moment critique. Avoir envisagé sa mort et l’avoir frôlée fragilise, même si Goethe et Nietzsche disent que « Ce qui ne tue pas rend plus fort ».

Il faut du temps pour s’apaiser, en respectant des étapes que l’on découvre dans une réalité que l’on n’avait pas anticipée.

De plus, la mobilisation émotionnelle de nos proches peut s’être éteinte plus rapidement que la nôtre, ex-patient que nous sommes, ex étant d’ailleurs un titre que nous ne sommes pas encore sûrs de mériter. En effet, les proches, ayant repris « une vie normale », n’ont pas forcément conscience de l’épée de Damoclès que nous pouvons encore avoir au-dessus de la tête. Un sentiment de solitude peut alors s’installer et se creuser.

À l’inverse, il arrive que certains proches mettent du temps à sortir de l’angoisse générée par l’événement et aient tendance à nous la communiquer, ce qui ne nous aide pas.

Il nous faut réapprendre à vivre : pas forcément comme avant, car les expériences marquantes transforment, mais avec les événements difficiles, en étant patient, en goûtant et profitant de la tranquillité présente.

Qu’est-ce qui peut nous aider ? Savoir que tout le monde peut connaître un ou plusieurs épisodes dépressifs au cours de sa vie peut nous rassurer. C’est un état tout à fait normal ! Nous pouvons même dire que c’est naturel ! Mais il nous faut accepter ce que notre tête et notre corps nous réclament : se reposer, pleurer, être écouté… Moins nous lutterons (contre nous-même), mieux nous irons.

Soyons bienveillants envers nous-même et nos émotions. Elles ne sont ni bonnes ni mauvaises, elles sont des messagères qui nous veulent du bien.







Cueillir dès aujourd’hui les roses de la vie

Trouver la sérénité


La quête de la sérénité, parlons-en !

Sincèrement, entre nous, vous pensez qu’ils ont inventé la méditation pour quoi les bouddhistes ? Parce que quand tu as atteint le bonheur, C.Q.F.D., tu te fais chier !

J’ai longtemps pensé que la méditation était une bonne couverture pour se faire des siestes incognito et passer le temps !

Sans déconner, les gars ils se lèvent aux aurores pour faire le vide intérieur et cueillir les présents de la vie.

Personnellement, en position latérale couchée, les yeux fermés en train de ronfler, je les accueille pareil.

Ils font don de leur personne à l’éveil spirituel en se disant que « donner, c’est recevoir ». Si c’est une salade de phalanges que tu te reçois en pleine face, ça n’est plus la même histoire. Tu vas voir si tu la reçois, celle-là. Ça ne va pas te faire pareil que si tu la donnais, mais pour te réveiller, ça va te réveiller, c’est sûr.

Même leur look, s’il vous plaît, la boule à zéro, un drap, en sandalettes et hop. Aucun effort, je vous jure.

J’ai tout de même décidé d’insister et d’aller à la rencontre d’un maître zen une personne sereine donc que l’on m’avait conseillé. Je souhaitais tenter de trouver une clé pour pouvoir accéder à cet état de sérénité.

— Caroline : Bonjour… ça va ?

— Le maître zen : Oui super.

— Caroline :…

— Le maître zen : Que vouloir de plus, Caroline, nous sommes vivants, en bonne santé. C’est le principal ! Il faut cueillir les roses de la vie.

— Caroline : Ok…

Il me sourit. Je lui souris. Il me sourit. Je lui souris. Il me sourit. Je lui souris. Il me saoulait.

— Caroline : Bon bah qu’est-ce qu’on fait ? On les regarde pousser  ?

— Le maître zen :…

— Caroline : On s’fait un petit peu chier là, non ?

Franchement, sur le moment, je me suis dit : « C’est ça, le projet ? Quand tu as atteint le bonheur… Tu te fais chier ! »

Je suis repartie de cet échange totalement dépitée et encore plus énervée.

Après tout je n’étais peut-être tout simplement pas faite pour la sérénité. Nous sommes tous assommés par cette injonction à la sérénité, alors qu’il faut savoir qu’il y a des gens que ça fait stresser, la sérénité ! Merde ! Certaines nuits, je me réveillais en sursaut avec l’impression qu’un mini-Bouddha me hurlait par-dessus l’épaule : « SOIS SEREINE ! » Ce n’était pas comme ça que j’allais y arriver ! Au bout d’un certain temps je me suis dit que je n’étais peut-être pas obligée d’accéder à la sérénité, à mon être éveillé… Bref, à tout ce merdier.

En même temps, pour l’heure c’était mon seul projet.

Finalement, quelques jours plus tard, au hasard d’une lecture, une phrase m’a interpellée : « L’or de l’éveil est dans le sol de notre esprit, mais si nous ne creusons pas, il reste caché. » Kalou Rinpoché. Ma motivation à trouver était ravivée. Même si j’avais plutôt l’impression de commencer à toucher le fond, je décidai de continuer à creuser.


Ma petite analyse…

Comme vous pouvez le constater, me concernant, la sérénité n’est pas arrivée tout de suite.

Je ne sais pas combien de livres sur la sérénité j’ai lus. J’ai lu, j’ai cherché, j’ai trouvé. Je suis notamment tombée sur cette phrase : « Le vrai nom du bonheur est la sérénité. » Lionel Coudron. Sur le principe, je veux bien considérer que cela puisse aider, mais si tu ne sais pas ce qu’est le bonheur ou la sérénité, bah tu es un tout petit peu embêté pour savoir par où commencer. Non ?

En fait je me suis vite rendu compte que ces phrases me posaient plus de questions qu’elles me donnaient de réponses. Était-ce l’intérêt de la chose ? Je me suis alors rappelée ce que m’avait dit maître Yoda : « La réponse est en toi. » On y revient encore ! Quelle arnaque ! D’ailleurs cela m’a fait beaucoup penser à la technique utilisée par les politiciens. Quoi de plus simple, quand tu ne sais pas répondre à une question, que de répondre par une autre question ! Ce qui signifie en gros « démerde-toi ! ».

Je crois que je suis d’abord passée par la colère. J’étais en colère contre le monde entier. En colère du fait de l’injustice de ce qui m’était arrivé. J’étais également en colère d’avoir l’impression qu’il me fallait à tout prix participer à la danse de la sérénité.

Peut-être avais-je besoin de passer par cette période plus sombre pour pouvoir toucher le fond et donner ensuite un bon coup de talon ? Peut-être allais-je ainsi bientôt pouvoir revenir à la surface de la vie ?

Je me disais aussi que je vivais un peu ce qui arrive après une déception affective ou un chagrin d’amour. Parfois on se dit : « Je ne veux plus souffrir alors je n’aimerai plus. » Alors je m’étais mise à bouder la vie de peur qu’elle me refasse souffrir un jour. Peut-être par superstition ?

Peut-être aussi que cette coquille noire dans laquelle je m’étais réfugiée pour un temps me donnait la sensation d’être protégée.

Ou peut-être avais-je déjà atteint une certaine forme de sérénité ? En même temps, après un cancer, j’avais l’impression qu’il ne pouvait pas m’arriver pire. Après la case cancer, il y a quoi ? La mort ? Donc, normalement, j’étais arrivée au maximum de mon niveau d’emmerdes. J’avais même nourri l’idée que si je dépassais la maladie, je gagnerais mon ticket « sérénité » pour la vie. Malheureusement ce n’était pas encore le cas. Et pourtant j’essayais ! Je vous promets !

Peut-être était-ce aussi l’urgence de vivre qui m’impatientait ? L’urgence de vouloir me sentir vibrer. J’avais compris que la sérénité ne désigne pas l’absence de troubles extérieurs (dans notre vie) mais plutôt une posture de tranquillité, de calme, d’absence d’agitation intérieure qui nous permet de vivre les choses de manière plus apaisée. Être serein ne veut pas forcément dire être heureux mais plutôt accepter de ne pas l’être pour l’instant. Alors c’était acté, j’acceptais de ne pas pouvoir encore accéder à la sérénité.



Ce que je ne savais pas encore, c’est que j’allais devoir un peu plus sombrer pour ensuite pouvoir remonter.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Observez et améliorez votre niveau de sérénité.

Cochez les affirmations qui vous concernent.

❏ Vous acceptez ce qui se passe avec sérénité. Vous ne luttez pas contre ce que vous ne pouvez pas changer.

❏ Vous faites preuve de patience. Vous savez ralentir la cadence pour éviter un stress démesuré.

❏ Vous aimez être en lien avec la nature. C’est une manière de vous ressourcer, de refaire le plein d’énergie.

❏ Vous savez vous connecter au moment présent. Vous savez être dans l’ici et maintenant : sentir l’odeur du café, entendre le bruit de l’eau qui coule sous la douche, déguster un fruit frais…

❏ Vous savez remercier. Vous n’hésitez pas à exprimer de la gratitude et à évacuer les rancunes.

❏ Vous savez vous créer un cocon apaisant dans lequel vous pouvez vous ressourcer.

Pour vous améliorer, vous pouvez dès à présent agir sur les affirmations que vous n’avez pas cochées.

 

La sérénité, vous avez tout à y gagner !

☑ Un repos plus optimal

☑ Moins d’anxiété

☑ Une humeur plus équilibrée

☑ Plus de confiance en soi

☑ Des relations plus apaisées

☑ Un effet préventif contre les maladies

La sérénité, ça se travaille aussi ! Comment accéder à l’harmonie tout en douceur face à une situation qui vous fait perdre de votre sérénité ?

☑ Faites une pause pour écouter ce qui se passe en vous. Fermez les yeux, concentrez-vous sur votre corps, votre respiration… Accueillez et acceptez ce que vous ressentez (émotions agréables ou angoisses, peurs, pensées négatives…). Cela permet de s’apaiser et de gagner en sérénité. Questionnez-vous toujours dans l’ici et maintenant. Vous tenez ainsi à distance de vos angoisses et vos peurs. Demandez-vous toujours : « Est-ce vraiment si grave ? »

☑ Exprimez-vous ! Parlez-en autour de vous.

☑ Si besoin, redéfinissez vos priorités. La sérénité est aussi une question de rythme !

☑ Pensez positivement !








Pour aller plus loin

Eckhart Tolle, Le Pouvoir du moment présent, Outremont (Québec, Canada), Ariane Éditions, 2002.

Eckhart Tolle, Mettre en pratique le pouvoir du moment présent, Outremont (Québec, Canada), Ariane Éditions, 2002.

Eckhart Tolle, Atteindre la sérénité. Réflexions et méditations pour un éveil spirituel, Varennes (Québec, Canada), ADA, 2016.

 

« Vivez si m’en croyez, n’attendez à demain :
 Cueillez dès aujourd’hui les roses de la vie. »

Pierre de Ronsard









Le mot de l’expert


Dans un monde qui va de plus en plus vite, qui nous demande d’être toujours au top, nous avons tendance à devenir de plus en plus inquiets, angoissés, fatigués, irritables, stressés… Entre la douleur mentale et physique (troubles du sommeil, maux de dos, troubles de l’alimentation, addictions…) que cela procure, le besoin de sérénité se fait de plus en plus présent.

La quête du bonheur s’est, en partie, transformée au fil du temps, nous faisant passer de l’Avoir, avec une prédominance du toujours plus, pour acquérir des biens matériels, à l’Être. Le respect du bien-être a ainsi une place prédominante et devient la nouvelle quête : être dans la communication bienveillante, dans le partage, dans le respect mutuel est un nouveau mode de vie incluant l’écologie personnelle comme générale, le rythme de vie en faisant partie.

D’où l’émergence de nouvelles pratiques telles que la méditation dans ce qu’elle permet, le recul qui arrête la roue du hamster qui tourne sans cesse dans notre tête, nous faisant nous connecter à une autre réalité que celle du stress au quotidien. En effet, favorisant le lien entre le corps et l’esprit, une équipe est gagnante dans le sens où elle ne fait pas lit de l’insatisfaction chronique mais crée une harmonie entre ces deux entités.

Bien d’autres activités, comme le Kaizen (méthode japonaise du « faire lentement mais sûrement »), le Lagom (philosophie suédoise qui prône la modération), le yoga… sont des méthodes qui nous permettent de nous réapproprier notre corps, nos sensations, nos émotions, de nous accorder du temps personnel et de revoir nos priorités.

L’être apaisé que nous devenons devient à son tour apaisant pour son entourage et profite du moment présent tout en ayant des projets réalistes.

Il nous est alors possible de vivre une sérénité réelle qui peut se traduire par l’absence de stress inutile.







Le côté obscur de la force

Savoir relativiser


Le fait de ne pas me sentir légitime dans ce malheur était difficile à gérer, pour moi la rescapée.

Je me suis rendu compte du niveau profond de ma détresse quand j’ai commencé à me réjouir du malheur des autres. En effet, là je commençais à toucher le fond et je continuais à m’enfoncer.

C’était la seule manière que j’avais trouvée pour me remonter le moral en mode sous-marin, sans être repérée.

C’est horrible, je sais, mais je sais que vous l’avez déjà fait, même sans vous en rendre compte.

Quand tu n’as plus le moral et qu’une personne encore plus déprimée que toi t’appelle, c’est mécanique, ça te le remonte direct.

Parfois j’allais même à la pêche aux malheurs. Et si la personne ne me balançait pas les dossiers directement, je grattais :

« Salut Tacha, ça va ? Moi ? Bof, la cata, comme d’habitude mais vas-y raconte, toi ! Tout va bien ? Boulot ? Tes bouts de chou ? T’es… t’es sûre ? Bah pourquoi tu pleures ? C’est à cause d’Hervé… Qu’est-ce qui se passe ? Il est mal dans sa peau ? Oh bah, t’inquiète, ça va aller, un peu de sport et hop, ça repart… Il est mal dans sa peau, oui j’ai compris. Pas bien dans sa peau… D’homme ? C’est-à-dire ? Tu veux dire qu’il est homosexuel ? Oui enfin, Tacha, on était un petit peu au courant tout de même. Transsexuel ! Oui, oui, je vois ce que c’est… Monsieur-Madame. Il se fait opérer mardi ? »

Bon, bah moi, ça m’a fait la semaine.

Une fois, je n’en ai pas eu assez. J’ai pris le répertoire de mes copines de chimio et, pour avoir ma dose, j’ai fait du « décroché raccroché » toute la soirée !

Il m’a fallu pas moins de deux copines m’annonçant leurs récidives pour me calmer. C’est horrible, oui je le sais.

J’ai appelé cela la mécanique de la relativité ! En relativisant sur ma situation, cela me permettait de prendre du recul et de voir les choses de manière plus détachée.

Il fallait tout de même que je me sorte de ce cercle vicieux au plus vite.


Ma petite analyse…

Avec le recul, je me suis pardonné d’avoir usé de cette mécanique. Même si cela m’a valu une grande culpabilité, je ne peux nier que cela m’a aussi aidée.

Elle me permettait de ne pas me concentrer sur mes problèmes. De ne pas trop porter mon regard sur la profondeur du mal-être dans lequel j’étais plongée.

Cela me permettait de me divertir. C’était également une manière de positiver, de dédramatiser.



Vous l’aurez compris je ne pouvais tout de même pas continuer comme ça. J’ai donc décidé de retourner consulter.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Faites le point sur votre capacité à relativiser.

Identifiez une situation où vous n’avez pas réussi à relativiser :

❏ Quelle était la situation ?

❏ Quelles ont été les pensées, les émotions, les sensations qui vous ont envahi ?

❏ En observant la situation avec recul, auriez-vous pu relativiser ? Qu’est-ce qui vous y aurait aidé ?

Pourquoi relativiser ?

☑ Cela permet de prendre du recul en vous concentrant sur le positif de la situation et non sur le négatif (qui est mauvais conseiller). Se focaliser sur le positif, lui donne de fait plus de place dans votre vie.

☑ Cela permet de se focaliser sur le court terme, sur le résultat immédiat et donc sur l’instant présent.

Comment relativiser ?

☑ Arrêtez de vous apitoyer sur vous-même !

☑ Donnez-vous le droit à l’erreur !

☑ Rappelez-vous tout ce que vous avez déjà surmonté !

☑ Faites une liste de tout ce qui va bien dans votre vie ! Vous pouvez ainsi vous y raccrocher pour ne pas sombrer.

☑ Vous pouvez aussi comparer vos galères à celles des personnes qui vous entourent. Mais attention, la mécanique de la relativité, il ne faut pas en abuser ! L’idée n’est pas de déprimer ton voisin mais plutôt que son malheur serve aussi à quelqu’un.

☑ Rationalisez pour mieux observer !

☑ Dédramatisez ! Dramatiser ne fera pas avancer le dossier ! Si besoin, allez jusqu’au bout de votre scénario catastrophe. Cela vous permettra de mieux vous rendre compte qu’il est souvent insensé.

☑ Détendez-vous ! Le yoga, la sophrologie, la méditation, le tricot… sont des activités adaptées pour déconnecter.








Pour aller plus loin

Fabrice Midal, Foutez-vous la paix et commencez à vivre, Paris, Coédition Flammarion/Versilio, 2017.

Jeffrey Young, Janet Klosko, Je réinvente ma vie, Montréal (Québec, Canada), Éditions de l’Homme, 2018.

 

« Ce qui ne nous tue pas nous rend plus fort. »

Friedrich Nietzsche









Le mot de l’expert


Lorsqu’une pensée arrive, quelle qu’elle soit, il est intéressant de l’analyser même si de prime abord elle nous déplaît. Ce n’est pas en mettant la poussière sous notre tapis que nous allons à la rencontre de nous-même.

Retrouver le cheminement qui a abouti à cette réflexion peut nous éclairer sur un trait de notre caractère que nous ne soupçonnions pas vraiment ou que nous ne voulions pas admettre.

Cela peut être un ressenti à un moment donné pour évacuer un stress, une colère, le temps de reprendre nos esprits.

Nous avons tous des dysfonctionnements car nous sommes humains : avoir honte et culpabiliser peut nous permettre une analyse plus rationnelle et réaliste d’une situation. Souvent, il s’agit d’un arrêt sur image, d’une fixation obsessionnelle sur un fait qui nous dérange, une angoisse du futur. Prendre du recul nous permettra de lever le nez de notre guidon, d’élever notre débat interne grâce à une certaine mise à distance, à un lâcher-prise qui pourra notamment nous permettre de dédramatiser. Cela peut également faire partie de notre évolution : « Oui, j’ai des pensées peu honorables, je les comprends et j’ai l’intention de m’en débarrasser car elles ne représentent pas qui je suis réellement. Mais… chaque chose en son temps. Je fais comme je peux ! »







Thérapies t’es happy ! 

Suivre une thérapie


Je décidais donc de retrouver le chemin de la Terre Happy en retournant voir ma psy, le Dr Gavard !

Ces consultations m’avaient toujours beaucoup aidée. C’était mon lieu de questionnement en tous genres et de ressourcement. Parfois, le simple fait de m’entendre parler me permettait de me rendre compte de l’énormité de certaines de mes pensées.

Je verbalisais, j’analysais avec ma psy et je repartais plus apaisée.

Pendant la maladie, je n’avais pas ressenti le besoin de consulter. Je n’éprouvais pas la nécessité de parler. Je pense que, pendant cette période, toute mon énergie était concentrée sur le combat que je menais. Et puis quand j’avais besoin de déposer, j’écrivais. Il n’y avait que cela qui me calmait.

Lors de mon rendez-vous de « retour » au cabinet de ma psy, j’ai commencé par la remercier. C’était grâce à elle que mon cancer avait été diagnostiqué. Puis je lui expliquai mes états d’âme durant le cancer et la période de doutes que j’étais en train de traverser. Je pense qu’il ne lui a pas fallu longtemps pour voir à quel point j’étais paumée.

Elle me conseilla de prendre le temps nécessaire à ma reconstruction et surtout de faire preuve de patience. Pendant cette phase, le seul but que je devais atteindre était celui de me faire plaisir. Je devais mettre le plaisir au centre de mes préoccupations. Le plaisir ? J’avais l’impression d’avoir presque oublié ce que c’était. Je ressortais du cabinet désorientée, sans savoir par où j’allais bien pouvoir commencer.

Pour m’aider à trouver une direction, en plus de mes rendez-vous chez ma psy, j’ai décidé de participer à des ateliers thérapeutiques en groupe. Ah, j’en ai claqué de la tune ! Je serais partie à Las Vegas, c’était pareil. Distribution !

J’ai d’abord testé la rirothérapie. Forte des bienfaits du rire sur la santé que j’avais précédemment découverts, je me disais qu’il fallait que je commence par là. Ça semblait ludique. Au pire, j’allais bien rigoler. Alors comment vous expliquer ? On est quinze dépressifs. Y a un autoentrepreneur qui a trouvé le filon. Il nous fait donc : « On va ri-go-ler. » À 400 euros les deux heures, je peux vous dire que je n’ai pas rigolé longtemps. Bref, cela n’a pas vraiment marché.

Ensuite je me suis intéressée à la théâtrothérapie. Il s’agissait de cours de théâtre… mais… en plus cher en fait. Je n’ai pas transformé l’essai même si je pense qu’un jour je réessaierai.

Enfin j’ai essayé l’animalothérapie ! Cette fois, j’y suis allée car j’avais gagné un bon d’essai gratuit. Je m’y suis rendue pas très convaincue. J’y allais plutôt pour me changer les idées et j’ai été très étonnée. L’atelier auquel j’ai participé consistait à travailler sur la métaphore d’un animal. Je devais en choisir un qui me représentait. Ensuite je devais expliquer au groupe pourquoi je pensais qu’il me ressemblait.

— La thérapeute : Accueillons Caroline, n’aie pas peur, nous sommes là pour te soutenir. Pourquoi as-tu choisi la chauve-souris ? Nous t’écoutons.

— Caroline : J’ai toujours adoré le sketch de Bigard. Vous savez, l’histoire de la chauve-souris qui arrive à se déguiser et à se faire passer pour un pote à lui. Elle lui parle à l’interphone et arrive à rentrer chez lui. Bref. J’aime cette histoire parce qu’on se dit toujours « Admettons… Admettons qu’elle y arrive. » Je me suis toujours dit ça pour les autres, alors pourquoi pas pour moi ? Elle n’est pas si conne cette chauve-souris. Je me suis toujours sentie proche de cette petite chose persévérante, maline. Elle prend le gauche quand le droit n’est pas disponible. Elle ne se demande pas pourquoi. Elle fonce. Elle y va. Elle ose. Bon ok, elle peut se prendre une baie vitrée si elle ne calcule pas bien son coup. Mais elle s’en fout. Elle dort à l’envers, moi aussi j’ai toujours eu l’impression de faire les choses à l’envers dans ma vie. Elle vit la nuit mais elle vit ; moi, c’est la nuit qui m’a éveillée à la vie. Elle veille. Peut-être pour profiter de l’aube de sa vie ?

La réponse du groupe face à ce cri du cœur fut un nuancier de regards allant du regard totalement navré aux yeux grands ouverts en passant par des regards mouillés.

Je crois même qu’à ce moment précis, une personne a roté.


Ma petite analyse…

J’étais retournée voir ma psy par réflexe. Il faut dire qu’elle me suivait depuis dix ans. Elle me connaissait donc très bien.

Avant la maladie, dès que cela n’allait pas, je prenais rendez-vous et cela me faisait toujours beaucoup de bien.

À l’époque, je l’avais choisie car je trouvais qu’elle avait un style franc et humoristique qui me correspondait totalement. En effet, il est important de sentir que le courant passe avec son psy.

Lors de certaines séances, elle n’intervenait presque pas. Le simple fait d’être face à elle pour parler me rappelait instantanément tous les retours qu’elle m’avait jusqu’alors faits. Je connaissais assez bien mes travers, même s’ils prenaient fréquemment le dessus. Très souvent, je commençais à formuler une pensée, je m’arrêtais de parler, je la regardais, je riais, j’analysais et je poursuivais. Par exemple, l’un de mes grands moteurs névrotiques est la culpabilité. J’y reviendrai dans le chapitre prévu à cet effet.

Même si ma thérapie individuelle fonctionnait bien, participer à des groupes de thérapies collectives m’a permis de partager mon parcours, de me confier à des personnes qui ne me connaissaient pas. Cela m’a notamment aidée à reconnaître et accepter que j’avais été malade, à le verbaliser, et à me sentir malgré tout intégrée dans la société. Pour cela, le groupe avait une force insoupçonnée.



Ce que je ne savais pas encore, c’est que c’est en mêlant la thérapie et l’écriture que j’allais un jour pouvoir donner un sens à tout ce qui m’arrivait, donner un sens à ma vie.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : où en êtes-vous avec la thérapie ?

Consultez-vous déjà quelqu’un (psychologue, psychiatre, thérapeute…) ?

❏ Si vous consultez déjà : Quels bénéfices en tirez-vous ?

❏ Si vous ne consultez pas : Pensez-vous en avoir besoin ?

➩ Si oui, pour quelles raisons ?

☑ Si vous savez que vous en avez besoin et que vous ne franchissez pas le pas : Savez-vous pourquoi vous ne le faites pas ?

Les raisons d’aller « voir quelqu’un » :

☑ Vous êtes humain ! Tout le monde, à un moment où à un autre, peut avoir besoin d’un petit coup de main, même des gens très équilibrés ! C’est étonnant de voir à quel point il est encore considéré comme honteux de consulter un professionnel de la psychologie. Consulter ne veut pas dire être cinglé ! Vous avez envie d’aller mieux ! Ce serait donc un signe de bonne santé !

☑ Cela vous permet de verbaliser et d’objectiver la situation, et donc de mieux la gérer. Tout comme un coach sportif pour votre corps, votre psy peut être comme un coach à un moment donné de votre vie !

☑ Plusieurs personnes vous l’ont conseillé. Prenez le temps de les écouter et peut-être que vous accepterez d’aller voir un psy ! En effet si plusieurs personnes qui ne se connaissent pas vous conseillent vivement d’aller « voir quelqu’un », peut-être qu’il serait raisonnable d’aller consulter !

☑ Vous en avez peut-être besoin ! Pour vous soigner de troubles psychologiques ou de pathologies mentales.

☑ Suivre une thérapie permet de vivre en terre happy !

Voici les bonnes nouvelles !

☑ Vous êtes libre et vous pouvez arrêter quand vous voulez !

☑ Vous n’êtes pas obligé de vous allonger sur le canapé !

☑ Le psy respecte un principe de confidentialité !

☑ Vous ne repartez pas forcément avec une ordonnance de médicaments à avaler.

☑ Un psy qui vous convient est surtout une question de feeling ! Vous devez vous sentir en confiance. C’est une question de personnalité, de manière d’être thérapeute… Il faut parfois en rencontrer plusieurs avant de trouver celui avec qui vous vous sentez bien.

Comment choisir sa thérapie ?

☑ Demandez conseil à votre médecin généraliste !

☑ À chacun sa thérapie ! Voici les grands types de psy que vous pouvez consulter :

➩ Le psychiatre : Un médecin spécialisé en psychiatrie habilité à prescrire des traitements médicamenteux. Il est incontournable par exemple pour les pathologies mentales.

➩ Le psychologue : C’est un expert du fonctionnement psychologique conscient et inconscient. Il est diplômé d’un master II en psychologie.

➩ Le psychanalyste : Il est souvent affilié à un courant spécifique de la psychanalyse : Lacan, Jung, Freud… Il a lui-même suivi une psychanalyse personnelle approfondie.

➩ Le thérapeute : C’est un professionnel qui propose des thérapies utilisant différents outils selon son domaine de prédilection, son approche, sa philosophie thérapeutique. Il a lui-même bénéficié d’un travail approfondi sur lui-même. Exemple : hypnothérapie, Gestalt, psychogénéalogie, sexothérapie, psycho-somatothérapie, massages émotionnels…

Et si vous vous lanciez ? Pourquoi ne pas tester une séance ?








Pour aller plus loin

Daniel Widlöcher, Choisir sa psychothérapie, Paris, Odile Jacob, 2006.

Geneviève François, Et si le bonheur dépendait de moi ?, Paris, Le Courrier du livre, 2003.

Gilles Prod’Homme, Le Guide du mieux-être, Paris, Eyrolles, 2009.

 

« On est en thérapie pour savoir quoi faire
 avec les gens qui devraient probablement en suivre une aussi. »

Auteur inconnu









Le mot de l’expert


« Jamais je n’aurais cru venir un jour chez un psy ! Pour moi, c’était pour les fous. » Voici une phrase que nous pouvons entendre régulièrement. Mais les mentalités, les regards changent sur le besoin d’être pris en charge, d’aller suivre une thérapie, de « consulter », d’aller « voir quelqu’un ». Aujourd’hui, les portes des cabinets, autrefois réservés à une population aisée, s’ouvrent à tout un chacun, la thérapie se démocratise, et tant mieux !

Car nous avons tous de petits ou grands dysfonctionnements qui nous rendent la vie inconfortable, voire pénible, et que la thérapie peut nous aider à régler, à soulager, à dépasser… Ils peuvent aller du mal-être à la dépression, de l’irritabilité à l’agressivité, de l’addiction à la désescalade, de l’échec à la culpabilité, de l’inhibition à la jalousie, du petit trouble à la maladie psychiatrique proprement dite…

La thérapie permet justement de se poser, de prendre le temps de parler de soi, d’élaborer sa pensée, de former les mots pour exprimer les maux, les blessures. Il s’agit d’un espace hors du temps, où tout peut être exprimé et reçu avec bienveillance, sans jugement, dans le respect et la confiance. C’est dans cet espace que la rencontre avec soi-même est possible.

De plus, aujourd’hui, il y a un grand choix de types de prises en charge : verbale, artistique, corporelle, énergétique, en individuel ou en groupe.

Comment choisir son thérapeute ? Le choix de la thérapie se fait souvent par le bouche-à-oreille, sur le conseil d’un médecin généraliste ou d’amis. Il peut être cependant nécessaire de vérifier la véracité de la formation ou le sérieux de la pratique du professionnel que vous consultez.

Il est également fondamental que le « courant » passe entre vous et cette personne, car vous allez en quelque sorte, faire équipe.

Rappelons-nous enfin qu’aller chez un psy, c’est décider de vivre mieux.







La liste de mes envies

Faire la liste de ses envies


Après quelques ateliers de groupe, j’ai senti que les choses commençaient à bouger en moi.

Mon moral remontait peu à peu. Je reprenais peu à peu contact avec la « vraie » vie. Je sortais du sas d’après-maladie dans lequel je me trouvais.

J’observais ma famille, mes amis. Je constatais que la vie des autres avait continué. Mon petit frère était devenu papa. Ma sœur s’était mariée.

C’est comme si j’avais fait un arrêt sur image pendant la maladie et que je réalisais tout d’un coup qu’autour de moi, la terre ne s’était pas arrêtée de tourner.

C’est à ce moment-là que j’ai eu la terrible sensation d’être en retard sur ma propre vie.

Pour me rassurer, je me disais que si j’étais en retard sur certains sujets, la maternité par exemple, j’étais super en avance sur d’autres, comme les problèmes de santé.

Concernant le projet bébé, les médecins avaient été formels, je devais encore patienter et bien récupérer physiquement pour mettre toutes les chances de notre côté.

Pendant quelques mois je fus un peu perdue. J’avais l’impression de naviguer à vue. Il me fallait trouver un port d’amarrage, un objectif à atteindre.

Heureusement, je me suis souvenue que, pendant mon traitement, j’avais fait une liste.

Je me souviens que, pour l’écrire, j’avais écouté à tue-tête une chanson qui, normalement, me faisait plutôt marrer : « J’y crois encore, on est vivant tant qu’on est fort ! » de Lara Fabian. Plus que les paroles, c’était la rage de vivre qu’elle hurlait qui m’avait inspirée.

La liste de mes « En Vies » :

— Vivre

— Rire

— Aimer

— Écrire

— Louer chaque jour de ma vie

— Être heureuse de vieillir

— Regarder toujours le verre à moitié plein

— Se rappeler que la vie n’est qu’une goutte d’eau suspendue

— Danser sous la pluie !

— Sauter en parachute

— Apprendre à jouer du piano

— Devenir mère…

C’était déjà un début.


Ma petite analyse…

Cette liste décrivait la manière dont je voulais aborder cette seconde vie et les choses que je souhaitais faire.

Elle ne me semblait pas exhaustive. Peu importe, je pourrais y revenir et la compléter à ma guise.

Je suis restée un long moment face à cette feuille que j’avais ressortie de mon cahier nommé « Projet Cancer ». Je me sentais excitée et en même temps apeurée.

Et si cette liste représentait tout ce qui dorénavant me raccrocherait à ma future vie ?

Il s’agirait aussi dorénavant d’agir avec plaisir et En Vie.

Je crois que j’ai eu peur de me décevoir et de ne pas être à la hauteur de ces promesses que je me formulais, de cette nouvelle vie que je m’offrais.



J’ai regardé cette liste un très long moment et j’ai stabiloté la première étape, celle par laquelle je voulais commencer : VIVRE ! Quel vaste projet. J’ai pris la liste et j’ai décidé de l’accrocher à côté du miroir devant lequel je me maquillais chaque jour.

Je ne savais pas encore comment j’allais m’y prendre pour avancer.

Je me disais que je devais encore faire preuve de patience. Cela viendrait.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Et si vous faisiez votre propre liste ?

Prenez un papier et un crayon et lancez-vous !

❏ Demandez-vous quelles sont vos envies, vos besoins. Qu’est-ce qui vous fait plaisir ? Si vous deviez mourir demain, que souhaiteriez-vous ne pas regretter ?

❏ Une fois la liste faite, utilisez-la comme un post-it qui vous permettra de garder le bon cap dans votre vie.

❏ Si votre page reste désespérément blanche, cela peut être un signe, de fatigue extrême, physique ou émotionnelle, ou de perte de sens dans votre vie… Si vous vous sentez concerné, il est important de vous faire aider (par un proche ou par un professionnel de santé).

Avoir fait votre liste vous permet de :

☑ Donner ou redonner du sens à votre vie !

☑ Ne pas passer à côté de l’essentiel.

☑ Faire un point étape sur vos envies et vos besoins.

☑ Réveiller votre énergie vitale, vous mobiliser !

☑ Vous donner des objectifs et définir un cap à suivre.

☑ Poser la première pierre qui vous permettra de vous réaliser !

☑ Poser l’intention qui vous aidera à y arriver !

☑ Ne rien regretter !








Pour aller plus loin

Yuval Abramovitz, La Magie de la liste. Faites la liste de vos rêves et agissez !, Paris, Mazarine, 2016.

Grégoire Delacourt, La Liste de mes envies, Paris, JC Lattès, 2012.

Catherine Braillard, Estelle Youtsi Fauchon, Je crée mon futur pour réaliser mes rêves, Genève, Jouvence, 2019.

 

« La peur de mourir n’est rien à côté de celle de ne pas vivre. »

Extrait du film Demain tout commence









Le mot de l’expert


Écrire la liste de ses envies permet de faire un zoom arrière sur sa propre vie, de prendre du recul, d’observer le paysage de sa vie dans sa globalité. Cela permet notamment de faire un arrêt pour trouver le fil conducteur, le tire-fesses qui nous mènera au sommet que nous avons choisi.

Cela offre aussi la possibilité d’envisager ses rêves comme des projets, de faire ce qui nous correspond.

Une question peut d’ailleurs nous y aider : à l’âge de 95 ans, qu’est-ce que j’aimerais avoir vécu pour partir en paix ?

C’est une façon de s’interroger sur ses fondamentaux et de pouvoir ensuite tenter de les accomplir.

Faire la liste de ses envies est également une manière d’identifier notamment si nous sommes en perte de plaisir, en perte d’envie, ce qui peut être un des symptômes de la dépression (souvent accompagné de troubles du sommeil, d’une perte d’appétit…). Mais qu’il ne faut surtout pas confondre avec le fait de ne pas réussir à passer à l’action, qui est un trouble de la motivation.

En effet, si nous sentons que nous n’avons plus goût à rien, plus de désir, pas de but, il est alors important de consulter un professionnel qui pourra nous aider à retrouver l’énergie nécessaire pour nous reconnecter à l’envie, au plaisir qui est en nous.

Le plaisir permet ainsi d’instaurer un cercle vertueux : l’« EN VIE » nous remplit d’énergie, celle-ci nous fait atteindre notre but, et ressentir du plaisir, le plaisir nous fait nous sentir bien (content, heureux) et cet état génère à nouveau de l’envie.
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En route vers l’authenticité !

Atteindre son soi véritable,
 Devenir ce que je suis





Le tout à l’ego

Faire de l’aïkido avec son ego pour réussir sa vie


« L’ego dit : quand tout sera en place, je trouverai la paix.
 L’âme dit : trouve la paix et tout se mettra en place. »

Proverbe bouddhiste




Quelques mois ont passé. Ma période de convalescence touchant à sa fin, je devais envisager la suite.

Lorsque j’étais malade, parmi les choses qui me motivaient pour tenir bon, pour me projeter dans l’après-maladie, il y avait le retour à la vie professionnelle et la poursuite du projet de maternité que mon chéri et moi avions entrepris juste avant que je sois déclarée malade.

Je m’étais beaucoup questionnée : devais-je poursuivre un peu cette convalescence et en profiter pour réinvestir le projet bébé ? Cette question fut de courte durée : ma cancérologue y répondit en me demandant de patienter une à deux années afin que mon corps puisse avoir le temps de dissiper tous les produits qu’ont lui avaient injectés. L’heure du projet bébé n’avait pas encore sonné.

Je repris donc le chemin du travail, très motivée.

Avant la reprise, je m’étais également questionnée sur ma vie professionnelle. Était-ce adapté que je revienne dans le même contexte professionnel, dans le même service, même si mon manager tyrannique avait changé ?

Je devais justement, les jours suivants, rencontrer le service de médecine du travail de mon entreprise, je décidai donc de leur demander. La réponse m’a un peu étonnée : « Il faut d’abord que vous repreniez. » Ça ne me semblait pas super logique, mais je les ai écoutés.

Je ne voulais qu’une seule chose : reprendre une vie « normale ». Je revenais donc au bureau hypermotivée.

J’étais heureuse de retrouver mes collègues, mon poste de chargée de campagne relationnelle.

Je crois que je voulais aussi faire oublier ma période d’arrêt. Je prenais d’ailleurs grand soin de dire « arrêt de travail » et non « arrêt maladie ». Je pensais que cela m’éviterait d’être connotée. Même si mes cheveux avaient déjà repoussé de quelques centimètres, j’avais la désagréable impression de me balader avec une pancarte « CANCÉREUSE » au-dessus de la tête, alors je ne voulais pas en rajouter.

De plus, je me disais aussi que la carrière que j’avais entamée avait été stoppée en plein vol, mais qu’en me remettant vite au travail, mes supérieurs oublieraient. Je pourrais ainsi tout effacer et continuer à évoluer.

Je me suis donc évertuée à me remettre à niveau, concernant les techniques marketing innovantes qui existaient. D’ailleurs, je m’étais toujours demandé comment ces concepts marketing étaient dénichés. J’imaginais les mecs du service de veille tapant dans un moteur de recherche le mot « marketing », et apprenant tous les mots associés qui se terminaient en « ing ». Histoire de les ressortir en réunion ! C’était incroyable le nombre de mots anglais ou inventés qui étaient employés. Comme si utiliser le mot que personne ne connaissait te valorisait. Je ne sais même pas si quiconque savait vraiment de quoi il parlait. Parfois les gars ne s’écoutaient même pas entre eux. Ils se contentaient de se laisser parler uniquement pour rétorquer LE MOT : « Tu sais Brandon, je nuancerais ton propos en disant… ING ! » Et comme autour personne ne comprenait, tout le monde opinait pour ne pas se décridibiliser.

Pour me remettre dans le bain, je reprenais donc le rythme effréné de la réunionite aiguë. J’écoutais, je notais, j’observais, je riais, intérieurement bien entendu, mais qu’est-ce que je riais.

Comme vous pouvez le constater, je me sentais un peu « à côté » de ce qui se passait, mais je me rassurais en me disant que c’était passager.

Pour me changer les idées et pour travailler sur mon intégrité, je me suis également mise à niveau des ragots. Et je peux vous assurer que dans une tour de quarante-neuf étages où trois mille personnes travaillaient, la « radio moquette » fusait !

Lors de ces séances de commérages, j’en profitais pour prendre des nouvelles de tous ceux avec qui je n’avais pas pu échanger pendant mon arrêt. Je récoltais des histoires par paquets « Nadine s’est tapé son stagiaire ! », « Gérard est parti à la retraite », « Jocelyne a divorcé deux fois cette année ! Et devine quoi ? Elle s’est remariée ! ».

Un matin, lors de l’une de ces sessions, qui se déroulaient la plupart du temps au café, un de mes collègues m’a adressé un regard appuyé. Puis il s’est approché de moi et m’a lancé : « Oh… Valérie ? Charlotte ? Non ! Sophie, c’est ça ? Comme je suis content de te revoir ! Dis donc c’est dingue de te revoir ! Je pensais que tu étais partie le même mois que Bernard ! » J’appris juste après que le fameux Bernard avait claqué ! Il pensait donc que j’étais décédée ! Quand je me suis refait la scène, j’ai carrément flippé !

J’ai aussi eu droit à « Oh Caro ! Le temps a tellement filé que j’ai oublié que je t’avais oubliée ! » – je préfère ne pas commenter – ou encore à « Tu ne sais pas ? J’ai un scoop ! Sylvie ! Mais si ! Sylvie, la petite grosse qui n’a pas de seins ! Eh bah maintenant elle est handicapée ! Tu devrais voir sa gueule ! Déjà qu’elle avait du mal à se caser ! » puis, la collègue en question a repris son café et s’est barrée (« On se fait un déjeuner ! Allez je dois y aller, j’ai une conf call ! Bonne journée ! »). Croyez-vous que, si elle avait vu la scène avec du recul, elle se serait rendu compte que ces propos étaient grossiers ? La réalité, c’est que l’on se fichait totalement de la personne concernée. Il n’y avait que le scoop qui comptait. J’imaginais les propos à mon égard : « Tu sais Caro ! Celle qu’a un cancer ! » Avant, tout cela me faisait marrer, mais j’avais changé. Je trouvais ces échanges stériles et déshumanisés. Probablement aussi parce qu’à présent c’était de moi dont il s’agissait. Nous nous traitions les uns les autres comme de simples dossiers, à traiter et à classer.

Plus les jours passaient, plus ma prise de recul s’accentuait.

Moi qui me mettais la pression pour être à nouveau opérationnelle au plus vite. Moi qui culpabilisais vis-à-vis de mon entreprise du fait de mon arrêt. Lors de cette reprise, je prenais peu à peu conscience de ce qui me ferait ensuite totalement basculer du bon côté : « Caroline et sa maladie, l’entreprise s’en foutait ! » L’entreprise contient des personnes oui, mais l’entreprise doit avant tout fonctionner pour maintenir sa rentabilité. Ça, je le savais et je le comprenais. C’est avant tout une machine qui doit continuer à avancer. Lorsqu’une personne est malade, l’entreprise se demande deux secondes comment va la personne, mais après, on se préoccupe de la manière dont le boulot va être fait, dont on va la remplacer. Lorsque les gens sont en entreprise et totalement intégrés, ils ont donc une tendance à raisonner comme elle. Il vaut mieux pour eux d’ailleurs, sinon ils prennent le risque d’être rejetés, ou de se réveiller et de se sentir, comme moi, à côté.

Je devais me rendre à l’évidence : au niveau professionnel, il y avait eu un avant-maladie et il y aurait un après. Il m’avait fallu un temps d’observation pour pouvoir comprendre ce qui se passait. J’ai commencé à le réaliser lorsqu’un matin, en venant à la « tour de la Défonce » – c’est comme cela que je me suis rapidement mise à l’appeler –, je me suis mise à observer le flux des personnes qui se hâtait dans le couloir du métro. Nous nous déplaçons tous comme de vrais moutons ; ça, je l’avais déjà remarqué. Mais je notais à présent la force du mouvement collectif dans lequel il fallait s’intégrer pour avancer. Un matin où j’étais très fatiguée, j’ai décidé d’avancer à mon rythme. Quelle ne fut pas ma surprise de constater que marcher plus lentement était vraiment trop violent. J’étais bousculée, méchamment regardée, même insultée ! Je me souviens qu’une jeune femme m’a interpellée : « Si tu ne peux pas avancer au même rythme que les autres, tu te mets sur le côté ! » C’était une véritable « working girl », tailleur ajusté, talons hauts (dans un sac pour les enfiler au bureau), baskets au pied pour pouvoir sprinter, ordinateur sur le dos, téléphone collé sur le nez. Tête baissée, elle zigzaguait parmi les gens avec un GPS intégré. Je la regardais s’éloigner. D’un coup j’ai réalisé que cette femme, c’était moi il y a tout juste une année. Un instant, j’ai eu envie de l’interpeller à mon tour pour lui dire « Il est encore temps d’arrêter tout cela ! Vous devez avoir conscience que vous pouvez le payer très cher, au prix de votre santé ! ». Je me suis retenue, pensant qu’elle ne serait pas disposée à m’écouter, et qu’elle allait probablement se dire que j’étais une évangéliste qui voulait l’alpaguer. Elle me prendrait donc pour une cinglée.

Chaque jour, j’arrivais au travail plus dépitée. Je faisais mon job sans grande conviction et je repartais. Avant le burn-out, j’avais pourtant fait preuve d’un très grand dévouement, d’une très grande loyauté envers ma société. On peut même dire que j’avais été fidèle à en crever. Mais les choses devenaient claires, Je n’y croyais plus. Tout cela faisait partie du passé.

Je n’arrivais plus à voir mes collègues autrement que comme des pantins désarticulés qui jouaient à un jeu de société. Chacun endossant un rôle différent, certains jouant au soldat, d’autres au dirigeant, tous portant souvent des costumes beaucoup trop grands pour eux. Je me demandais tout le temps comment ils pouvaient bien être à l’extérieur, ou comment ils avaient été avant de tomber là-dedans.

C’était un fait, je devais accepter que j’avais changé.


Ma petite analyse…

Reprendre le travail signifiait pour moi reprendre une vie « normale », reprendre ma vie d’avant. C’était une manière d’arrêter de culpabiliser mais aussi de reprendre confiance en moi, en mes capacités.

Mais je devais me rendre à l’évidence, ma perception de l’environnement professionnel dans lequel j’évoluais avait changé. Le fait de reprendre dans le même contexte m’a d’ailleurs permis de rapidement m’en rendre compte.

Les relations avec mes collègues n’étaient plus ce qu’elles étaient. Certaines choses qui me faisaient sourire ou rire hier finissaient par me choquer, parfois même me violenter.

Je ne trouvais plus de sens à ce que je faisais. VENDRE était la finalité de mon métier. Mon job consistait à faire rêver pour vendre ou pour faire acheter (si vous préférez). Je me suis sentie progressivement d’une très faible utilité. Et en même temps je me disais qu’il m’était impossible de tout plaquer.

Au-delà du positionnement que j’avais dans cette société, c’était mon positionnement dans la société en général qui se jouait.

Je ressentais sans cesse un tiraillement intérieur. Parfois, le conflit était tel que je n’arrivais plus à me concentrer. Dans ces moments-là, je décidais souvent de ne pas lutter, d’accepter et d’observer le dialogue intérieur qui se déroulait. Je compris plus tard que cette petite voix qui me répondait n’était autre que mon ego. Cette partie de mon mental qui me jugeait et me critiquait en pensant me protéger.

— Ego : Caro, reprends-toi ! Il faut bosser ! Tu dois terminer ce dossier !

— Caroline : Je n’y arrive pas. Je suis perdue.

— Ego : Allez, bouge-toi ! Tu as du retard à rattraper pour être remarquée et récompensée !

— Caroline : J’essaie, mais je n’y crois plus.

— Ego : Tes chefs non plus ! Alors bouge-toi le cul !

— Caroline : Je ne me sens plus à ma place ici. Parfois je me demande s’il ne faudrait pas plutôt que je parte.

— Ego : Tu partirais ? Mais pour quoi faire ?

— Caroline : Eh bien, pour faire quelque chose qui me plaît vraiment ! Depuis le temps que j’attends cela !

— Ego : C’est impossible ! Tu as vu toute l’énergie que tu as déjà engagée jusque-là ? Tout cela serait perdu ? Tu ne bénéficierais jamais du retour sur investissement. Non !

— Caroline : Et tu as pensé au retour sur investissement de mon burn-out puis de mon cancer ?

— Ego : Comment ça ? Je te signale qu’avec ton absence, ce n’est pas gagné pour te réintégrer et redorer ton image dans cette entreprise !

— Caroline : Mais ce n’est tout de même pas de ma faute si j’ai été absente.

— Ego : Un petit peu tout de même. Je te rappelle que c’est toi qui n’as pas su stopper les choses à temps. Du coup, tu t’es grillée au sens propre comme au figuré. Et comment vas-tu faire pour faire carrière et être propriétaire ? Ce job est une garantie de sécurité assurée.

— Caroline : Oui, c’est vrai. Mais à présent, je pense aussi que faire les choses par plaisir est meilleur pour la santé ! Et en l’occurrence, là, il s’agit de la chose que je dois faire la plus grande partie du temps dans une journée, c’est-à-dire, mon métier.

— Ego : C’est un caprice postcancer qui ne va pas te rapporter. Laisse tomber. Fais-moi confiance. Ça va te passer.



J’ai donc décidé de persévérer, d’attendre que ça me passe. J’ai décidé de patienter. Quelques années plus tard, ce conflit intérieur ne m’avait toujours pas quittée. La graine était plantée et elle avait doucement germé.

Grâce à ces dialogues intérieurs réguliers avec mon ego, les choses se confirmaient. Mes attentes professionnelles avaient changé.

J’avais toujours été animée par l’objectif que je m’étais fixé : celui de réussir dans la vie, à tout prix ! Ma carrière professionnelle en faisait partie. Mon ego était là pour me le rappeler. Malheureusement, force était de constater que je n’avais pas su poser de limite au sacrifice. Mon précédent burn-out me l’avait bien prouvé.

Je devais donc mettre les choses à plat et agir. Je ne pouvais continuer à me mentir et à souffrir.

Une fois de plus, j’avais cette sensation d’avoir perdu la boussole de ma vie.

Pour me guider, je reprenais la liste de mes envies, que j’avais précédemment rédigée. Le premier mot que j’y avais posé était « VIVRE ». A priori, cela ne semblait pas compliqué. Techniquement, il suffit de respirer, de souffler, de sentir son cœur battre. Je n’étais pas plus avancée. Me fallait-il pousser le raisonnement ? Je décidais donc de définir ce que VIVRE signifiait pour moi aujourd’hui.

Je saisis une feuille et j’écrivis : « Je ne veux plus réussir DANS LA VIE mais plutôt réussir MA VIE. Je ne veux plus AVOIR mais ÊTRE. Je souhaite être à la plus belle place qu’il m’ait été donné d’occuper : la mienne ! Je veux trouver un métier qui me plaît vraiment, qui me fait vibrer, qui me fait me sentir vivante. Je veux trouver ma vérité ! »

Je décidai donc de mettre des actions en place pour trouver quel serait mon futur métier. Celui qui me permettrait de vivre en totale authenticité.

Pour autant, je donnais raison à mon ego sur une chose : mon besoin de sécurité. Il me faudrait me ménager et aborder progressivement ce nouveau tournant.

 

Je ne le savais pas encore, mais je commençais à faire face à la plus belle crise existentielle qui m’ait été donné de traverser, et qui allait peu à peu m’amener sur mon chemin de vérité.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Et si vous faisiez taire votre ego ?

Pour commencer, vous devez faire la différence entre votre « être » et votre « ego » :

☑ Votre ego n’est pas vous. Il est ce pour quoi vous vous prenez, le personnage que vous souhaitez incarner, le masque que vous portez. Il représente les histoires que vous vous racontez. Il est dans l’« avoir », dans le « faire ».

☑ Notre être, quant à lui, est ce que nous sommes vraiment lorsque l’ego ne vient pas mettre son grain de sel, il est sans jugement, sans critique. Il est dans l’« être » et non dans l’« avoir ».

Voici quelques conseils pour faire de l’aïkido avec votre ego ! Comme dans cet art martial japonais, le but est d’utiliser l’agressivité de son adversaire pour le vaincre.

☑ L’agressivité en retour ne sert à rien !

☑ Commencez par l’accepter. Écoutez ce qu’il a à vous dire. Cela vous aidera à le calmer.

☑ Remerciez-le. Il adore ça, comme vous pouvez l’imaginer.

☑ Vous pouvez même le nommer ! Cela personnalisera la discussion, et puis il adore être reconnu. Le mien s’appelle maintenant Gérard !

☑ Soyez sincère. Sinon il va tout de suite vous piéger ! Il est très rusé.

☑ Attention, sa quête est illimitée ! Non seulement il veut toujours avoir raison, mais il veut toujours plus ! Pour pouvoir exister, il doit vous rendre éternellement insatisfait.

☑ Enfin, RECADREZ-LE ! En douceur, répondez-lui en lui expliquant ce que VOUS vous souhaitez ! Cela peut aussi être plus efficace avec par exemple un « Fer-me ta g-eu-le ! » Cela pourra le calmer !

Savez-vous repérer quand votre ego s’exprime ?

❏ Avez-vous déjà entendu une petite voix critique vous parler ? Celle-ci cherche à avoir raison, elle argumente, elle aime se vanter, vous dénigrer ou dénigrer les autres. Elle a besoin de reconnaissance, de contrôle, de mentir pour se rehausser, de culpabiliser l’autre. Elle aime la pitié, elle joue la victime…

❏ Observez son positionnement. Quel(s) message(s) essaie-t-il de vous faire passer ?

❏ Puis répondez-lui. Entamez un dialogue intérieur ou à voix haute avec lui. Vous pouvez aussi lui répondre par écrit. Vous pouvez par exemple lui rappeler tout ce que vous avez déjà fait pour le rassurer et le calmer.

❏ Enfin, observez comment vous vous sentez :

La prochaine fois que votre ego voudra vous contrôler, vous serez plus à même de l’identifier et de le modérer.








Pour aller plus loin

Christophe Massin, Moins d’ego… plus de joie ! Un chemin de liberté, Points, 2019.

 

« Ne fais pas de ton ego un démon à enfermer, mais un compagnon à apprivoiser. »

Caroline Le Flour









Le mot de l’expert


À travers les siècles, les indicateurs de la « réalisation de soi » ont beaucoup évolué, passant de l’objectif de « réussir dans la vie » à « réussir sa vie ». Cette dernière notion incluant comme donnée fondamentale notre bien-être.

Lorsque, dans notre enfance, nous avons toujours été un « bon petit soldat » qui n’osait pas s’affirmer par crainte de perdre l’amour de ses parents, accomplissant, sans même en avoir conscience, son « devoir » plutôt que ce qu’il aurait aimé faire, nous avons, contre nos envies, continué sur un chemin qui ne devrait pas être le nôtre.

Après un événement douloureux (maladie, accident…), nous pouvons imaginer que notre vie va reprendre son cours habituel. C’est possible, mais pas toujours.

En effet, si nous pouvons avoir l’impression que notre vie a été mise sur « pause », il ne s’agit souvent que d’une impression. La vie des autres a continué à se dérouler, avec ses changements, ses évolutions. Et nous avons aussi probablement évolué. Nos valeurs, besoins, désirs, buts, priorités peuvent être bouleversés. Nous faisant prendre conscience qu’il peut y avoir un Avant et un Après l’épreuve.

Cette épreuve a pu nous ouvrir les yeux, et nous nous en rendons alors compte que si nous avons machinalement repris le même chemin que précédemment, notre bonheur, lui, est sur une autre voie.

Rassurons-nous, il est tout à fait normal de voir la vie différemment, de vouloir par exemple troquer l’Avoir pour l’Être. Mais restons vigilants car notre ego, n’aimant pas le changement, et ne voulant surtout pas « perdre » ce qu’il a acquis, peut alors vouloir jouer les trouble-fête et nous inciter à ne pas nous écouter.







Se remettre au cœur des choses

Trouver sa mission de vie


Mon retour dans le monde professionnel m’avait permis de me rendre compte à quel point j’avais changé. À présent cet environnement professionnel, je ne faisais que le tolérer. Cela ne pouvait pas continuer. Je devais m’activer.

Je décidai donc de questionner ma vie professionnelle, de me remettre en cause et de trouver le chemin sur lequel je pourrais m’épanouir professionnellement.

Je me disais que, pour pouvoir trouver le métier qui me conviendrait, je devais commencer par me définir. Certes, j’avais eu la chance de tirer de nombreuses leçons, de la vie riche en rebondissements qui avait été la mienne, mais je sentais que je n’avais pas encore totalement contacté la personne que j’étais au fond.

Depuis quelque temps, je m’attelais à répondre à la question du « Qui suis-je ? », mais je souhaitais également tout mettre en œuvre pour répondre aux questions du « Que fais-je ? » et du « Où vais-je ? ». Il s’agissait de définir la mission que je souhaitais m’attribuer et qui me permettrait de donner un véritable sens à ma vie.

Un doute subsistait : avais-je réellement changé ? n’était-ce que passager ?. Je décidai de poursuivre mon cheminement, ayant l’intime conviction que j’étais en train de me rapprocher de mon chemin de vérité, de mon authenticité.


Ma petite analyse…

Je souhaitais me questionner, pour y voir plus clair concernant le chemin qu’il me fallait à présent emprunter.

Je savais que je souhaitais réussir ma vie et non réussir dans la vie, que je souhaitais être plutôt qu’avoir.

Mais pour répondre au malaise qui me rongeait, je devais répondre à la fameuse question « Pourquoi suis-je ici ? ».

Je listai donc une série de questions qui me permettraient d’éclaircir ma vision :

Qui suis-je réellement ? Je suis une jeune femme de 39 ans. Je n’ai malheureusement pas encore d’enfant. Je suis chargée de communication en phase de reconversion. Numéro° 4 d’une fratrie de cinq enfants.

Quelles sont mes qualités ? Conciliante, joviale, fédératrice, drôle, analytique, curieuse, optimiste.

Quels sont les verbes qui me définissent ? Rire, Aider, partager.

Qu’est-ce que j’aime apporter aux autres ? J’aime écouter avec attention, aider, soutenir, accompagner, faire rire ou sourire.

Qu’est-ce que j’aime faire ? J’aime écrire, décortiquer, comprendre, éclairer, lire, trouver des solutions, partager et rire. J’aime écouter mes proches, mes amis et même des inconnus me raconter leurs déboires de vie et les guider.

Dans quoi suis-je prête à m’investir ? Le soutien aux personnes en difficulté.

Si je devais mourir dans un an, que voudrais-je avoir accompli ? Avoir pu transmettre mon expérience ; partager mon prisme de lecture de la vie ; rendre mes proches et les gens heureux.

Qu’aimerais-je transmettre  ? Ce que mes expériences m’ont apporté, à savoir, la simplicité du bonheur si l’on sait accueillir la vie ; peu importe l’épreuve, notre puissance réside dans notre manière de l’appréhender ; malgré les épreuves que j’ai pu traverser, je me suis toujours concentrée sur les solutions ; il est primordial d’écouter son être dans sa globalité : le corps et l’esprit ; le bonheur est accessible à tous il suffit de réaliser qu’il en faut peu pour être heureux.

Qu’est-ce qui me touche ? Qu’est-ce qui m’inspire (personnages, musiques, citations, proverbes) ? Qu’est-ce qui me fait vibrer ? Mon cœur parle quand il s’agit d’entraide, d’altruisme, de générosité, de donner sans compter, de respect. Je suis touchée par les grands rassemblements humains et pacifistes, lorsque je vois ou entends des gens rire ensemble. Je suis également touchée par les instants plus pudiques et discrets de solidarité. Lorsque deux personnes se comprennent, se soutiennent. Cette complicité qui se communique par un simple hochement de tête, un regard ou un sourire échangé.

La musique qui m’inspire le plus est « J’arrive » de Ben Mazué. Une chanson que je vous invite à écouter, et vous comprendrez la raison pour laquelle elle a pu parfois me porter.

J’admire Nelson Mandela pour son altruisme, son courage, sa persévérance et sa capacité de résilience. Le texte d’un de ses discours m’inspire infiniment. Le voici (il cite Marianne Williamson) :

« Notre peur la plus profonde n’est pas que nous ne soyons pas à la hauteur. Notre peur la plus profonde est que nous sommes puissants au-delà de toute limite. C’est notre propre lumière et non pas notre obscurité qui nous effraie le plus. Nous nous posons la question : “Qui suis-je, moi, pour être brillant, radieux, talentueux, merveilleux ?” En fait, qui êtes-vous pour ne pas l’être ?… Vous restreindre, vivre petit ne rend pas service au monde. L’illumination n’est pas de vous rétrécir pour éviter d’insécuriser les autres. Nous sommes nés pour rendre manifeste la gloire… qui est en nous. Elle ne se trouve pas seulement chez quelques élus : elle est en chacun de nous et au fur et à mesure que nous laissons briller notre propre lumière, nous donnons inconsciemment aux autres la permission de faire de même. En nous libérant de notre propre peur, notre présence libère automatiquement les autres. »

Je réalisais que ma première mission de vie était d’être heureuse moi-même, de cultiver ma propre lumière afin de briller assez pour accéder à ma deuxième mission, celle de diffuser cette lumière aux autres et leur donner à leur tour envie de briller.

Quels sont les traits de ma personnalité qui peuvent m’y aider ? Mon écoute active, ma générosité humaine, ma capacité à fédérer, ma vision de la vie toujours en mode happy (ma positivité), mon énergie, ma sensibilité, ma créativité.

Qu’est-ce qui pourrait me freiner ? Quel est mon plus gros défaut ? Mon perfectionnisme, (heureusement, j’ai commencé à le soigner).

Enfin quel est dénominateur commun à toutes mes réponses ? Il me semble qu’il s’agit toujours d’apporter ma pierre à l’édifice qu’est la vie. J’aimerais pouvoir partager mes leçons de vie, soutenir autrui.

Je souhaitais faire quelque chose de ce que la vie avait fait de moi.

Après quelques semaines de réflexion et de recherches, les choses sont devenues très claires. Je revenais finalement à mes premières amours. Le seul métier qui semblait répondre à mes aspirations était celui de thérapeute.



Je décidai donc de me documenter pour trouver l’approche et l’école qui me correspondraient. Je choisis la somatothérapie qui est une approche psychocorporelle prenant en charge le patient dans sa globalité. Le but est qu’il puisse retrouver un lien et un équilibre entre son corps et ses dimensions psycho-émotionnelles. Au regard de mon histoire, il me semblait cohérent d’allier la prise en compte du corps et de l’esprit.

Quelques mois plus tard, je débutai ma formation.

J’avais l’impression très spéciale de commencer à devenir ce que, finalement, j’étais déjà.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : questionnez-vous sur votre mission de vie !

Quelques questions à vous poser pour trouver votre mission de vie.

Vous remarquerez qu’il s’agit de toutes les questions que je me suis moi-même posées

❏ Qui êtes-vous réellement ?

❏ Qu’est-ce que vous aimez apporter aux autres ?

❏ Quelles sont vos qualités ? Quels verbes vous définissent ?

❏ Qu’est-ce que vous faites avec plaisir ? Qu’est-ce qui vous fait vibrer ?

❏ Qu’est-ce qui vous touche ? Qu’est-ce qui vous inspire (personnages, musiques, citations, proverbes) ? Dans quoi êtes-vous prêt à vous investir ?

❏ Si vous deviez mourir dans un an, que voudriez-vous avoir accompli ?

❏ Qu’aimeriez-vous transmettre ?

❏ Quels sont les traits de votre personnalité qui peuvent vous y aider ?

❏ Qu’est-ce qui pourrait vous freiner ? Quel est votre plus gros défaut ?

❏ Et si vous aviez une baguette magique, que tout était possible, qu’est-ce que vous vous autoriseriez à faire ?

❏ Quel est le dénominateur commun à toutes vos réponses ?

 

Le palmarès des plus belles excuses pour ne pas écouter sa mission de vie :

« Je n’ai pas le temps, j’ai aquaponey », « Je n’y arrive pas », « Qui suis-je pour faire cela ? », « D’autres le font mieux que moi », « Soyons réaliste, je n’en vivrai pas ». Un seul mot : STOP au film catastrophe ! Si vous n’essayez pas, vous ne le saurez pas !

Vous bloquez ? Laissez parler votre âme d’enfant et votre intuition. Elles seront le messager de votre cœur, de votre for intérieur.

Et n’oubliez pas : au fil des années, votre mission de vie peut évoluer ! Il est toujours utile de vous requestionner !








Pour aller plus loin

Jenna Blossoms, Trouvez et réalisez votre mission de vie !, Paris, Éditions Exergue, 2018.

Lilou Macé, Le défi des cent jours. Cahier d’exercices pour trouver sa mission de vie et se réaliser pleinement, Paris, Guy Trédaniel, 2019.

 

« Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que nous n’osons pas les faire, c’est parce que nous n’osons pas les faire qu’elles sont difficiles. »

Sénèque









Le mot de l’expert


Notre éducation, que ce soit parentale ou sociétale, nous a souvent fait suivre un processus « normatif » généralisé prenant peu en compte notre individualité de tout à chacun.

À l’âge adulte, choisir ce qui nous convient devrait être de l’ordre de l’évidence ! Cela nous permettrait de trouver notre vérité, de nous ouvrir à nous-même et aux autres, d’évoluer en développant nos potentialités et de réaliser nos propres projets. Mais ce n’est pas toujours le cas, nos choix étant encore souvent influencés par notre éducation.

Peuvent alors arriver les accidents de la vie : maladie, deuil, burn-out, accident, séparation… Autant d’épreuves qui viennent bouleverser notre projet de vie initial. Ces événements inattendus ont pour effet de faire émerger un questionnement sur le sens de notre vie, nos priorités. Une grande remise en cause de nos choix professionnels et/ou personnels peut alors s’opérer. En effet, vivre une épreuve bouleversante, nous donne l’opportunité de pouvoir prendre conscience de la valeur de la Vie. L’envie de ne plus perdre de temps en futilités peut être ainsi activée, ce qui peut nous amener à une recherche de sens dans nos choix, nos projets…

Même si l’on n’a pas vécu de drame, ce questionnement existentiel peut également apparaître. Prenons l’exemple de la crise de la quarantaine (ou crise du milieu de vie à +/- 40 ans). En général, c’est une période de notre vie où nous avons atteint nos objectifs (exemple : en couple, des enfants, un travail, une maison…). Mais nous pouvons, dans le même temps, constater que, pour autant, nous ne sommes pas heureux. Voici venu pour nous le temps des questions existentielles.

Cela peut être notamment l’occasion d’oser vivre pleinement pour nous, de faire ce que nous avons toujours eu envie de faire sans oser le faire… D’agir pour nous et non pour faire ce que nous pensons que les autres attendent de nous.

Quoi qu’il en soit, nous avons tout intérêt à faire le point sur notre situation : suis-je sur un chemin que j’ai choisi et qui me correspond ou ai-je suivi que l’on a tracé pour moi sans que j’aie su dire non et/ou osé imposer celui qui me convenait ?

Si le chemin que nous souhaiterions s’avère différent de celui que nous suivons, vient alors le temps des questions pratiques : quels moyens dois-je mettre en œuvre ? Si cette réorientation de vie peut impliquer des changements pour nous mais également pour notre entourage, comme une certaine insécurité matérielle, par exemple, faut-il en parler dès le début à mes proches ? Ou est-il préférable de planifier et de proposer cette conversion « clefs en main » ?

Le chemin peut être complexe. Pour mettre toutes les chances d’y arriver de son côté, il peut être utile de se visualiser, de s’imaginer avoir atteint son but, par exemple.







Les dossiers sans suite

Savoir pardonner


Comble du destin, moi qui avais très tôt été la psy de maman, mes aspirations étaient à présent de devenir psy et un jour maman.

Ces deux rôles ont d’ailleurs un peu la même mission : il s’agit dans les deux cas d’accompagner une personne pour qu’elle puisse trouver le chemin de son bonheur.

Pour être en mesure d’apprendre à connaître une personne (que ce soit mon patient ou mon futur enfant), je profitais donc du temps qui m’était offert pour continuer à apprendre à me connaître en profondeur.

Je poursuivais ma thérapie très consciencieusement, explorant les moindres recoins de mon esprit et de mon cœur afin de pouvoir mettre au jour toutes les failles potentielles que je n’aurais pas encore comblées. Lors de cette mise à nue, j’alternais entre des moments d’euphorie – notamment lorsque je découvrais des réponses à mes questions, lorsque j’arrivais à panser une blessure vivement ouverte ou que j’arrivais à débloquer des émotions profondément cachées – et des moments de désespoir lorsqu’aucune explication à ce qui se passait ou à ce qui m’était arrivé n’était trouvée. Des larmes de tristesse mais aussi de joie ont beaucoup coulé.

Il était important pour moi de persévérer. Je souhaitais au minimum identifier et traiter les plus gros dossiers, même si j’avais déjà compris qu’une psychothérapie n’est jamais vraiment terminée, étant donné que nous ne cessons d’évoluer.

Plus mes séances s’enchaînaient, plus le sujet principal par lequel je devais dorénavant passer était évident, même si je tentais souvent de l’éviter. Il s’agissait de ma maman.

Je devais à présent l’admettre, je ne cessais de m’entendre expliquer à ma psy à quel point je lui en voulais : « J’avais l’impression d’avoir assez vite perdu mon innocence à toujours devoir l’aider », « J’ai passé mon temps à l’analyser », « J’avais été trop tôt responsabilisée », « Petite, je ne me suis pas assez amusée », « Lorsque j’ai arrêté l’armée, elle ne m’a même pas aidée », « Aujourd’hui je ne veux plus me confier à elle », « Elle ne récolte que ce qu’elle a semé »…

Cette rancœur ne me quittait pas.

Un jour, ma psy m’a regardée et m’a demandé simplement : « Si vous décidiez d’utiliser cette énergie à meilleur escient ? Si vous arriviez à vous en détacher et que vous lui pardonniez ? »

Ma première réaction fut : « Ah non, certainement pas ! À présent, c’est à elle d’endosser les conséquences de tout ce qu’elle m’a fait ! »


Ma petite analyse…

En sortant du cabinet, la réflexion de ma psy était gravée dans mon esprit et, comme à chaque fois, les jours qui ont suivi, j’ai continué à cheminer.

Ma première réaction de rejet face au pardon que ma psy me proposait était probablement normale, mais je devais avancer.

Certes, je nourrissais de la rancœur, mais qu’est-ce que cela m’apportait ? Mis à part de ressentir de la tristesse, de l’injustice, de la colère…

Au bout de quelques semaines, à force d’y songer, je finis par me dire qu’elle avait raison.

Je devais récupérer toute cette énergie négative pour mieux l’utiliser. Il s’agissait de me libérer du poids de cette rancœur pour que des émotions positives viennent les remplacer. Et comment pouvais-je devenir un jour peut-être une mère apaisée et une psy avisée si je n’avais pas réglé mes propres tourments avec ma maman ?

Je devais donc lui pardonner. Je devais essayer de la comprendre sans la juger.

Lui pardonner serait faire preuve de « lâcher-prise » pour incarner mon nouveau « moi » un moi qui assume le passé et se sent en mesure d’accueillir tout le positif qu’il y a dans le présent.

Il n’était pas question de nier tout ce qui s’était passé, mais plutôt de me détacher de la rancune pour avancer.

Je ne savais pas trop comment procéder.

J’ai d’abord tenté de lui parler lors de week-ends où je me rendais chez elle. Je n’y arrivais jamais. J’avais toujours l’impression que ressortir les vieux dossiers n’était jamais approprié. Lorsque les bonnes circonstances étaient rassemblées, je culpabilisais, je craignais de la blesser. Je me disais également qu’elle avait peut-être tout oublié ? Ou bien que ses souvenirs étaient aux antipodes des miens. Serait-elle prête à entendre ? Serait-elle prête à en discuter ? Et si elle m’en voulait également ? Serais-je prête à comprendre ? À me remettre en cause ? Serait-elle prête à son tour à me pardonner ?

Le canal écrit restant mon meilleur ami, je préférais prendre une feuille et un crayon :

« Mamounette,

Ne m’en veux pas si ma lettre est imparfaite. J’écris sans trop réfléchir pour poser les mots avec la plus grande authenticité.

Aujourd’hui, j’essaie d’imaginer ce que cela peut être de devenir maman.

Du jour au lendemain, tu te retrouves avec un petit être de plus dans ta vie. Toi en l’occurrence, tu en as eu cinq.

Te connaissant, je pense que tu devais être très heureuse à cette idée et qu’en même temps tu as dû avoir très peur. Toi qui veux toujours bien faire, ou plutôt, toi qui as toujours eu peur de mal faire. Tu as dû avoir tellement peur de ne pas être à la hauteur.

Toi et la petite fille que tu as été. Je l’imagine, réservée, timide, souriante et discrète. Une petite fille avide de tendresse et d’affection. J’aime la penser courageuse lorsqu’il s’agissait de faire des kilomètres à pied pour aller à l’école. J’aime imaginer une petite fille téméraire, chevauchant des haies, des endroits sombres pour rapporter le lait dans la maison familiale, parfois même bravant les oies sauvages au péril de ses petites fesses.

Puis l’enfant est devenue « adolescente ». Je vois une jeune fille dotée d’une beauté innocente, courtisée par les garçons mais ne s’en rendant pas compte, cachant sa naïveté des choses de la vie derrière un rire gêné, cachant sa timidité derrière son mouchoir délicatement posé sur sa bouche complexée. Elle était (et est encore) pourtant si jolie.

Puis l’adolescente est devenue « une jeune femme ». Je l’imagine « fashion victim » : avec ses bottes hautes, sa minirobe et son manteau cape dans le métro, direction son job chez Tati.

Puis cette « jeune femme » est devenue une épouse et une maman.

Toi la petite fille et la femme malmenée, tu devais assurer à présent en tant que maman.

J’imagine les questions que tu devais te poser :

Allais-tu savoir quand cela n’irait pas ? Tu as pu te rendre compte que ton instinct t’a de nombreuses fois permis de le sentir ou le deviner !

Allais-tu dire les bons mots ? Ils étaient toujours justes lorsqu’ils provenaient du cœur.

Alors aujourd’hui, je ne pourrais malheureusement pas te faire partager mes états de maman mais en tant qu’enfant je peux te dire que tu peux être fière de la mère que tu as été et que tu es.

Certes, nous avons vécu des hauts et des bas dans notre relation. Oui je me suis sentie parfois blessée. Comme toute personne normale et humaine, tu as fait des erreurs. Tu n’as pas été une mère parfaite mais la bonne nouvelle, c’est que je n’ai pas été une enfant parfaite, non plus. Ne l’oublie jamais. Cela m’a d’ailleurs permis de comprendre que personne ne l’est, et c’est l’une des meilleures choses qui me soit arrivée. C’est grâce aussi aux conflits que nous avons traversés que nous sommes d’autant plus liées.

Je t’écrivais avec l’intention de te pardonner. Finalement, je poursuis l’écriture de cette lettre avec une plus grande envie. Celle de te remercier.

Merci d’avoir assuré comme une chef, d’avoir été une maman courageuse, travailleuse.

Merci pour tous les trucs que tu ne t’es pas achetés pour nous faire passer en priorité.

Merci de m’avoir bercée, d’avoir coupé ma viande, d’avoir fait mes lacets…

Merci de t’être parfois multipliée par cinq quand Sébastien est né.

Merci de m’avoir aidée à le savoir, la première fois où j’ai aimé.

Merci d’avoir séché mes larmes quand je me suis fait plaquer.

Merci d’avoir parfois perdu patience parce qu’avec le recul, je crois que, moi-même, je ne l’aurais pas supporté.

Merci d’avoir su faire la fête, d’avoir su recevoir et partager.

Merci d’avoir caressé mes cheveux lorsqu’on a appris que j’étais malade et que j’essayais en pleurant de l’accepter.

Merci de nous avoir souvent répété que nous étions tous désirés.

Je t’ai toujours vue comme une warrior, jamais malade et jamais fatiguée.

Nous sommes toutes tour à tour bébé, petite fille, adolescente, jeune femme, « mais lorsque nous sommes Maman, nous le sommes pour la vie », c’est ce que tu aimes nous dire.

Aujourd’hui, tu es toutes ces femmes à la fois. Tu incarnes ton histoire, ton vécu, les nôtres. Tu es riche de tout cela. Tu nous as accompagnés, guidés et posés sur le chemin de nos vies respectives, nos réussites sont les tiennes, tu peux donc être fière de Ta Vie, avec un grand « E » comme enfants.

Je ne pense pas trahir ta pensée en citant pour toi Jean Gastaldi (extrait de Le Petit Livre de maman) : « On peut grandir, et même vieillir, mais pour sa maman on est toujours un petit enfant. »

Alors aujourd’hui Caro, « ta petite guerrière » qui n’a eu de cesse de braver les tempêtes pour faire face à la vie, décide de déposer les armes, de pardonner et de se faire pardonner.

Sache que je garde en moi le plus beau compliment que tu ne m’aies jamais fait : « Tu sais, Caro, je crois qu’aujourd’hui je t’admire pour la même raison que celle pour laquelle cela n’a pas été simple entre nous deux. Parce que tu as eu le courage d’être ce que je n’ai pas osé. »

C’est grâce à toi, Maman, que je n’ai de cesse de vouloir devenir ce que je suis vraiment.

Je t’aime Maman.

Caroline »

À la fin de cette lettre, j’ai pleuré, je l’ai pliée et je l’ai rangée.

Je me disais que le moment venu, je la lui enverrais.

Malgré moi, au fur et à mesure de la rédaction de cette lettre, les mots qui devaient exprimer les reproches puis, le pardon ont fait place à des mots de gratitude. Est-ce que la simple intention de pardonner à quelqu’un agirait avant même que les mots ne soient posés et bien au-delà de ce que l’on espérerait ?

Quoi qu’il en soit, après l’avoir écrite, je me sentais soulagée d’un poids. J’étais comme libérée. C’était là l’essentiel.



À présent, je me sentais d’autant plus prête à accueillir mes patients et à devenir maman.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : Savez-vous pardonner ?

Avez-vous besoin de pardonner à quelqu’un ?

❏ De qui s’agit-il ?

❏ Comment pensez-vous que vous vous sentiriez après ?

Savez-vous que pardonner est bon pour la santé ?

☑ Cela permet de se libérer des émotions négatives contenues dans nos rancœurs

☑ Cela libère de l’énergie positive !

☑ Cela ne signifie pas oublier mais surpasser le ressentiment qui est attaché à ce qui s’est passé.

☑ C’est accepter que l’on ait eu mal et transformer la blessure pour pouvoir avancer.

☑ Exprimer ses sentiments et donc se reconnaître et s’affirmer.

☑ Redevenir acteur de sa vie, en sortant de la posture de la victime.

Commencez par vider votre tasse !

☑ Faites le vide en vous pour être en mesure d’accueillir l’autre.

☑ Acceptez l’autre comme il est, selon son vécu, ses valeurs morales, ses croyances, sans le juger.

☑ Soyez centré sur le ressenti de l’autre, voyez le problème du point de vue de l’autre.

☑ Montrez-vous respectueux de ce que l’autre vit.

 

Comment pardonner ?

Choisissez la méthode que vous voulez : à l’oral (à voix haute, en dialogue intérieur ou en direct), en écrivant… Vous n’êtes même pas obligé d’envoyer la lettre à la personne concernée. D’ailleurs, cela peut aussi fonctionner concernant une personne décédée.








Pour aller plus loin

Dalaï-Lama, Savoir pardonner, Paris, Presses du Châtelet, 2005.

 

« Le pardon est un cadeau de soi à soi. »

Caroline Le Flour
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La résilience :
 est-ce résilier avec alliance ?

Le sens de la vie


« L’important n’est pas ce qu’on a fait de moi ;
 mais ce que je fais moi-même de ce qu’on a fait de moi. »

Jean-Paul Sartre







Saturday night fiveuse

Gérer la culpabilité


Deux ans s’étaient écoulés depuis la fin des traitements, j’avais enfin le droit de devenir maman. Mon chéri et moi étions au taquet ! Le programme était clair : essayer, essayer, essayer de faire un bébé.

Après le cancer, je me disais que tout était possible ! J’avais gagné la guerre, tout de même ! J’étais pleine d’espoir. J’avais le cœur léger.

À chaques ébats, je me disais que nous étions peut-être en train de créer une prolongation de nos vies, un nouvel être qui serait le doux mélange de deux autres. Une nouvelle personne à laquelle nous pourrions transmettre tant de choses, avec laquelle nous pourrions partager des petits bonheurs. Je l’aimais déjà, cet enfant.

Quel beau projet ! Un nouvel élan de vie m’animait.

Chaque fois que je croisais un ventre naissant, j’étais ébahie. Je me sentais tout à fait concernée.

J’allais pouvoir enfin la prendre, la revanche sur la vie, renaître de mes cendres et sublimer ma maladie en donnant moi-même la « vie ».

Après une année d’essais, le diagnostic était posé. J’avais des problèmes de stérilité. Mes ovaires avaient été altérés par la chimiothérapie. Nous avons rapidement été orientés vers un centre de procréation médicalement assistée pour affiner le diagnostic et nous aider à mener à bien notre projet.

Très rapidement, je me suis rendu compte que ce n’était pas la guerre que j’avais gagnée mais juste une bataille.

Après être tombée malade, l’objectif était à présent de tomber enceinte. D’ailleurs avez-vous déjà fait attention à l’expression « tomber malade » ? Est-ce que c’est toi qui tombes sur la maladie ou est-ce que c’est la maladie qui te tombe dessus ? Bon, en l’occurrence, pour être enceinte, il faut forcément que tu tombes sur quelque chose. Déjà, il faut que tu tombes sur ton amoureux et donc que tu tombes amoureuse !

Après notre premier rendez-vous de diagnostic, nous avions conscience que nous venions d’entrer dans le parcours merveilleux de la FIV (fécondation in vitro) ! Comment vous expliquer la chose ? Déjà, je vous rassure. Cela ne se passe pas dans une église avec les douze apôtres autour. Quoique… Ils étaient parfois quatre médecins autour de ma crèche, à vérifier l’existence du potentiel futur petit Jésus !

Je vais vous résumer le protocole en vous donnant tout de même une petite explication de texte. Pour commencer, il y avait une période de quinze jours lors de laquelle je me piquais pour stimuler ma production d’ovocytes. Ensuite, lorsqu’ils étaient à point, c’est-à-dire à la bonne taille, on venait me les ponctionner. Puis on injectait le spermatozoïde de monsieur dans mon ovocyte et cela produisait un embryon que l’on me transférait quelques jours après. Enfin, on attendait douze jours pour savoir si j’étais enceinte. En réalité c’était une sorte de rendez-vous très très très arrangé entre mes ovocytes et les spermatozoïdes de mon chéri, vous voyez ?

Évidemment, avant le début du traitement, les médecins t’expliquent tous les effets secondaires. Avec la chimio, j’avais déjà donné. « Vous allez certainement prendre un peu de poids, 1 kilo ou deux. » Oh ça va, avec les dix que j’ai perdus en chimio j’ai de la marge ! Bon, j’ai pris 2 kilos à chaque protocole. J’ai eu sept protocoles au total. Le calcul est vite fait. J’ai pris 14 kilos !

Mais je m’en fichais, je me disais que c’étaient finalement des kilos d’amour à donner.

Pour que le traitement fasse bien effet, tu dois te piquer à heure fixe. J’avais choisi 20 heures. Quand les amis commençaient l’apéro, je me retrouvais souvent à dire « Bon bah les gars je vous laisse deux secondes je vais me piquer ». Ils me regardaient souvent étonnés, puis on en riait.

Je n’étais pas très réjouie à l’idée que ma vie soit de nouveau rythmée par le monde médical mais bon, c’était ainsi. Il fallait ce qu’il fallait pour y arriver. J’ai également très vite accepté les allers-retours incessants à l’hôpital, même si professionnellement ce n’était pas très simple à gérer.

Après un an et demi de tentatives, nous étions presque arrivés à la fin du parcours. Nous étions sur le point de réaliser l’un des trois derniers protocoles de FIV auxquels nous pouvions avoir accès.

De poulet sous vide en chimio, j’étais passée à poule pondeuse piquée aux hormones. Enfin, une pondeuse pas vraiment productive selon le médecin échographe qui a réalisé ma dernière consultation échographique pour vérifier ma productivité. Je ne sais pas combien de fois ils m’ont introduit l’œil de Moscou – entendez l’appareil d’écho pelvien, recouvert d’un préservatif pour aller explorer le fin fond de mes ovaires. J’avais l’impression d’avoir eu plus de rapports sexuels avec cette machine qu’avec mon conjoint au cours de l’année précédant cet entretien :

— Médecin : Bonjour, déshabillez-vous, mettez-vous à l’aise.

— Caroline :…

Le médecin a alors introduit une énième fois l’œil de Moscou dans la grotte.

— Médecin : On va regarder si elle a produit, la petite dame.

Le médecin s’est mis à bouger le joystick à droite, puis gauche, puis droite, puis gauche.

— Médecin : Ah ? Bonne nouvelle ! Ah… Non c’était une tache sur mon écran. Ouh bah… On n’a pas produit ce mois-ci. On n’a pas envie de l’avoir, ce bébé ?

— Caroline :… 

— Médecin : Oh, ce n’est pas très grave, vous pourrez adopter… Mieux vaut en récupérer un en bon état plutôt que de nous faire un truc bizarroïde, hein ?

Je n’ai pas cherché à savoir précisément ce qu’il entendait par bizarroïde. Sa phrase l’était totalement mais ça, je pense qu’il ne le percutait pas. Je ne vous précise pas non plus que je suis ressortie profondément triste et choquée. De plus, avec les hormones, les effets étaient démultipliés, tornade émotionnelle que j’étais.

Le mois suivant, ils nous ont proposé de décongeler les ovocytes qu’ils avaient pris soin de me ponctionner avant le début de la chimio. Nous avons accepté. Cela n’a pas non plus marché.

Enfin, il nous restait une dernière chance d’y arriver, grâce à un don d’ovocytes. Il s’agissait de bénéficier d’ovocytes d’une donneuse anonyme par l’intermédiaire de l’hôpital qui nous suivait.

Avant de pouvoir bénéficier du traitement pour les recevoir, nous avons dû d’abord porter notre candidature. Oui oui, c’est le terme utilisé : je vous assure. Comme aux élections, j’avais l’impression de devoir proposer un programme : « Moi mère, je promets de bien m’occuper de mon enfant », « Moi mère, je promets de l’aimer », « Moi mère, je promets d’être attentionnée », « Moi mère, je promets de ne pas l’abandonner ! ».

Nous devions aussi donner tous les renseignements génétiques nous concernant afin que la donneuse qui serait sélectionnée nous corresponde le plus possible.

Au début, je me disais que, de toute façon, ce serait une belle personne.

Une donneuse est forcément généreuse, gentille, humaine. Mais du coup, lorsque j’ai commencé à y penser, j’ai instantanément repensé aux copines que j’avais au lycée, dont on disait qu’elles étaient vraiment « super gentilles ». Euh, comment vous dire le fond de cette pensée…

Si elles étaient gentilles, c’était souvent pour compenser une certaine carence ailleurs… C’est horrible je sais. Mais je n’ai pas pu m’empêcher de penser à ça. Attention, je suis la première à dire aux copines déprimées et à moi-même que l’on est tous le beau de quelqu’un et le moche d’un autre étant donné que la beauté est subjective.

Et puis quand tu fais une demande de don d’ovocytes, tu n’assistes pas à un casting ou à un défilé d’ovocytes. Tu n’as pas de catalogue associé, non ! En revanche, tu remplis un questionnaire assez poussé sur tes critères physiques : ta taille, la couleur de tes cheveux, tes mensurations. Tu précises même tes antécédents familiaux, l’histoire de ta famille, l’origine de tes ancêtres, etc. Sauf que, très concrètement, si je vous dis : « Je suis jaune et petit », qui suis-je ? Alors ? Eh bien tu peux être un poussin tout mignon ou au contraire un mignon complètement con, non ? Si l’on se réfère strictement aux critères, ils sont similaires, alors qu’en fait non. Donc voilà comment j’ai nourri tout à coup une certaine peur. Si mon bébé était moche ? Oui je suis horrible, mauvaise. Mais si mon bébé était moche dans une famille de beaux ? Ou l’inverse, s’il était plus beau que nous ? Vous imaginez le beau dans une famille de moches ? Il se sentirait peut-être exclu ? Sur les dossiers de candidature, je n’avais jamais vu de tampon « potable », « beau gosse » ou « moche ».

Je crois que me faire ce genre de films, aussi barrés soient-ils, me divertissait pendant ces longs mois où nous avons dû patienter avant d’être appelés pour nous annoncer qu’une donneuse nous correspondait.

Nous devions aussi prouver l’ancienneté et la véracité de notre couple. Je me souviens de la veille du rendez-vous de dépôt du dossier. J’étais en train de préparer à manger et de repenser aux arguments que nous allions présenter. Mes pensées filaient. Je repensais évidemment à toutes les épreuves par lesquelles nous étions passés. J’ai alors saisi machinalement la bouteille d’huile d’olive que nous avions achetée quelque temps auparavant et je l’ai penchée au maximum pour la vider jusqu’à sa dernière goutte. Elle était terminée. Je me voyais me pointer au rendez-vous le lendemain, ma bouteille à la main, « Je tiens LA preuve ! Nous venons de terminer une bouteille de quatre litres d’huile d’olive ! C’est un gros indicateur, non ?! » Finir cette bouteille d’huile d’olive indiquait que nous étions un couple solide, que nous étions prêts ! Heureusement pour nous, j’y ai juste pensé, mais je ne l’ai pas fait.

Quelques semaines plus tard, notre candidature était validée. Nous avons alors été positionnés sur une liste d’attente qui pouvait se compter en années. Comme il y a une grosse pénurie de donneuses, on nous a alors proposé de recruter dans notre entourage une donneuse pour la communauté, en échange de quoi nous pouvions être remontés dans la liste des receveurs.

Grâce à une personne merveilleuse qui nous aimait très très fort, Lilie, c’est ce que nous avons fait.

Puis est venu le jour où le téléphone a sonné : une donneuse correspondant à nos cartes génétiques allait bientôt nous offrir l’un des plus beaux cadeaux de notre vie ! Nous nous sommes tenus prêts et avons reçu deux embryons.

Après l’implantation, nous avons patienté. Malheureusement, cela n’a pas marché. Une fois de plus, mes œufs chéris s’étaient cassés avant d’éclore.

Je me souviendrai toute ma vie de l’instant où j’ai appris que ma dernière chance de pouvoir être enceinte n’avait pas fonctionné. Je me suis connectée au site du laboratoire d’analyses de manière robotique. Je crois que je préférais ne pas imaginer ce qu’il allait m’annoncer. Le verdict est tombé : « Absence de grossesse. » À cette seconde, mon monde s’est à nouveau écroulé. J’ai senti littéralement le sol s’effondrer sous mes pieds.

Après cette nouvelle, je suis passée par une période de colère. Un fort sentiment d’injustice m’avait envahi. Avec tout ce que nous avions vécu ! N’avions-nous pas droit enfin à un cadeau de la vie  ?

Nous, handicapés de la fertilité, avions eu l’impression désagréable de devoir encore plus nous questionner sur notre capacité à être parents, de devoir être encore plus motivés. Nous avions eu aussi l’horrible sensation de devoir presque passer un permis pour pouvoir donner la vie ! On a également eu cette impression agaçante que les parents que l’on croisait avaient comme atteint le graal absolu. Ils avaient l’air presque condescendants. Eux ! Ils y sont arrivés ! Alors qu’en réalité ils ont juste niqué ! Pardon !… Ils ont juste baisé ! Pardon je m’emporte dans une basse vulgarité, mais en même temps c’est tellement plus imagé. En réalité, ils ont eu un peu de cul, pardon de chatte. D’ailleurs je fais une petite digression pour me changer les idées. Vous remarquerez que l’on dit toujours « chatte » ou « cul » mais jamais « bite ». Avez-vous déjà entendu quelqu’un dire « Oh dis donc, t’as eu de la bite, toi ! » ? Non, ça sonne tout de suite moins bien, je vous l’accorde. Par contre on peut tous s’accorder sur le fait que, pour y arriver, ces soi-disant génies de la procréation ne se sont pas beaucoup « cassé le cul ». Désolée, j’ai eu besoin de me défouler.

Nos amis, nos proches sentaient aussi notre désespoir. Ils essayaient tant bien que mal de nous encourager. Ce qu’ils ignoraient, c’est que la plupart des conseils qu’ils trouvaient utile de me prodiguer me faisaient totalement culpabiliser : « Tu sais Caro, c’est psychologique ! » ou encore « Il ne faut surtout pas y penser et comme ça, ça va marcher ». Oui t’as raison ! D’autant plus qu’il y a plein de moments dans l’année qui vont me permettre de ne pas y penser : à Noël, à Pâques, le jour de la fête des mères, des pères, lors des repas de famille, dans le bus, la rue, le métro, à chaque nouvelle naissance… Évidemment que l’on y pense très très souvent. Évidemment que l’on y pense tout le temps.

Moi qui culpabilisais déjà d’être une terre d’accueil hostile, infertile, moi qui avais l’intenable sensation d’être un tombeau, entendre ces phrases ne faisait qu’en rajouter à mon dossier et contribuait à m’enfoncer. Pourtant je vous jure que j’essayais d’oublier. Je me disais « Allez Caro, n’y pense pas ! Mince trop tard ! Le fait de penser à ne pas y penser est déjà y penser non ? », « Et si j’essayais de ne pas penser au fait de ne pas devoir penser qu’il ne faut pas y penser ? » Au secours ! Mayday ! Mayday !


Ma petite analyse…

J’ai mis très longtemps à sortir de ce sentiment de culpabilité que je nourrissais et qui m’anéantissait.

Je culpabilisais de ne pas avoir su donner la vie « naturellement », simplement, de ne pas avoir pu donner la vie en étant médicalement assistée avec nos propres embryons, de ne pas avoir pu non plus accueillir les embryons provenant d’un don, de ne pas avoir donné à mon conjoint, Arnaud, la chance de devenir père, de trop y penser. C’était certainement de ma faute ? Peut-être que je ne positivais par encore assez ?

Moi qui avais toujours entendu ma propre mère nous dire « Vous verrez les filles, être mère est la plus belle chose qui puisse arriver à une femme. » Ma maman qui m’avait toujours répété qu’elle sentait que j’étais une mère en puissance, que je serais une bonne maman.

Parfois j’en arrivais à culpabiliser de culpabiliser.

Le cercle vicieux de la culpabilité était enclenché et je devais l’arrêter pour arrêter de sombrer.

J’avais pourtant l’intime conviction que si nous n’y arrivions pas, c’était totalement à cause de moi. Je ne savais pas pourquoi j’avais cette idée ancrée, ferrée en moi. Une petite voix me répétait sans cesse « C’est de ta faute tout ça, et tu sais très bien pourquoi ». Il m’a fallu du temps pour réaliser que ce qui me faisait tant culpabiliser avait une origine plus profonde. Il s’agissait d’un événement de ma vie que j’avais totalement occulté pendant toutes ces années. Lorsque j’avais 26 ans, j’avais avorté.

À cette époque, j’étais avec un homme qui ne voulait pas du tout être père. Ma grossesse fut une surprise. J’étais totalement déstabilisée. Je me sentais à la fois heureuse et totalement paniquée. Lorsque je lui ai annoncé la nouvelle il m’a répondu très clairement « C’est impossible, tu le sais ». Il a alors été impossible pour moi de désirer seule cet enfant. Je pensais que, pour que je décide de le garder, nous devions tous les deux le désirer. J’étais pourtant tétanisée à l’idée de devoir tout arrêter. Je n’en ai malheureusement parlé à personne et j’ai avorté.

Ce que je ne savais pas, c’est qu’il s’agirait peut-être de ma seule chance de devenir maman.

À présent, je ne pouvais qu’écouter et croire cette petite voix qui me soufflait que je ne méritais pas d’être mère. Je nourrissais l’idée que je payais simplement les conséquences de ce que j’avais fait.

Ma culpabilité était bien réelle et cruelle, se conjuguant autant au présent qu’au passé.

Pour pouvoir avancer, je décidai de déterrer cet événement, d’y faire face afin d’y répondre une fois pour toutes.

En effet j’avais avorté. Ce fut une des décisions les plus difficiles à prendre et en même temps j’avais la sensation que je n’avais pas le choix. Une fois la décision prise d’arrêter cette grossesse, j’ai dû suivre le protocole médical le plus déshumanisé que j’aie eu à affronter. Oui, on peut dire à présent que je m’y connais, n’est-ce pas ? J’étais isolée au fond d’un couloir d’hôpital. Les infirmières nous regardaient à peine, nous les « avortantes ». J’avais l’impression d’être une pestiférée. Certes, le père de l’enfant que je portais était présent, mais je me suis sentie tellement seule.

Avant de me rendre à l’hôpital, je n’avais pas eu la force d’en parler, de demander du soutien, de me confier. Qui sait peut-être aurais-je remis en question ma position ? Qui sait, peut-être aurais-je eu la force de refuser ? De cela aussi, je culpabilisais. Malheureusement, tout cela était déjà fait et faisait partie du passé. Je devais l’accepter.

Je décidai de répondre à cette culpabilité en observant la jeune femme que j’étais à cette époque, en proie aux doutes, fragile, en carence affective profonde. Il était évident que je devais lui pardonner sa décision. Elle avait fait ce qu’elle pensait juste au regard des circonstances et des croyances qu’elle nourrissait.

Avec le recul, je crois d’ailleurs que cette décision m’avait apporté une leçon positive. Après cet événement, je me souviens très bien m’être promis que plus jamais personne ne me dirait ce que je devais ou non décider quel que soit le domaine de ma vie qui serait concerné. C’était de mon ventre, de mon corps dont il s’agissait.

À l’inverse, mon chéri de l’époque, Arnaud, était très motivé pour devenir père. Après tout ce que nous avions vécu ensemble, il était légitime de nous dire que de beaux jours nous attendaient, que nous avions envie d’essayer. Mais il était évident que notre couple ne fonctionnait plus très bien avant le projet bébé. Nous nous sommes obstinés alors qu’il aurait peut-être mieux valu abdiquer.

Peu de temps après cette dernière tentative, nous nous sommes séparés.

Je décidai ensuite de prendre le temps nécessaire pour me remettre de tous ces derniers traitements médicaux, de me retrouver avec moi-même et de me dorloter.

D’ailleurs, m’étais-je une seule fois demandé si je souhaitais vraiment devenir mère ou si cela était finalement une injonction parentale (de ma mère) ? La réponse fut vite donnée. Oui, je souhaitais devenir mère, mais je ne souhaitais pas pour autant me sacrifier pour y arriver.

Je me disais que si un jour le projet de devenir mère se présentait, c’est que j’aurais d’abord rencontré une personne en laquelle je croirai.

Nous nous aimerions tellement que je m’autoriserais enfin à devenir maman.




Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : savez-vous gérer votre culpabilité ?

Identifiez une situation lors de laquelle vous avez ressenti une grande culpabilité ?

❏ Décrivez la situation :

❏ Pour quelle raison vous êtes-vous senti coupable ?

❏ Cette culpabilité était-elle justifiée ?

❏ Avez-vous réussi à vous en libérer ?

❍ Si oui, comment avez-vous fait ?

❍ Si non, avec le recul, que pourriez-vous faire pour vous en libérer ?

 

La culpabilité a une utilité !

☑ Elle nous rend plus empathique, plus sensible à la souffrance d’autrui.

☑ Elle est un garde-fou pour rester dans le droit chemin. C’est une émotion structurante, garante de notre conscience du bien et du mal.

☑ Elle est un messager précieux qui nous renseigne sur nos blessures intérieures.

☑ Attention si elle est utilisée à mauvais escient, elle peut se transformer en instrument de manipulation librement consentie.

Pour vous libérer de votre culpabilité !

☑ Avant de vouloir vous en débarrasser, écoutez-la !

☑ Laissez parler vos petites voix intérieures et répondez-leur !

☑ Plus vous assumerez vos décisions et vos actes et moins vous culpabiliserez !

☑ Sachez vous pardonner : libéré du poids de votre faute, vous vous autoriserez à vivre libre, à nouveau.

☑ Quand la culpabilité sera dissipée, remplissez le vide qu’elle aura laissé par des émotions, des énergies positives ! Puis évitez de reprendre cet os qu’il est tellement facile de se remettre à ronger.








Pour aller plus loin

Yves-Alexandre Thalmann, Au diable la culpabilité ! Retrouvez votre liberté intérieure, Genève, Jouvence, 2014.

Windy Dryden, Se libérer de sa culpabilité, Paris, Quotidien Malin, 2014.

 

« Pardonner, c’est lever la culpabilité de l’autre et introduire la paix en soi. »

Damien Berrard









Le mot de l’expert


La culpabilité est un fonctionnement appris dès notre plus tendre enfance. Nous pouvions nous sentir coupables de ne pas savoir, de ne pas avoir obéi à nos parents, d’avoir envie de jouer, de ne pas avoir été gentils, puis, plus tard d’avoir, nos propres idées, qui pouvaient remettre en question celles de nos parents.

Enfant, nous avons d’ailleurs pu, pour nous rassurer et nous faire croire que nous avions des pouvoirs, consciemment ou inconsciemment, utiliser la pensée magique : « Si je fais telle chose, il n’arrivera pas malheur à ma maman (ou à papa) ! » Ce qui pouvait, de ce fait, nous rendre coupable de ce qui pouvait arriver.

Se sentir coupable peut cependant être une démarche saine, si elle est exempte de rumination, et si elle nous permet d’analyser le négatif de notre action et nous évite de ne pas récidiver.

Mais si nous ne sommes coupable de rien, comme dans la maladie, où nous n’avons rien fait pour la provoquer, notre culpabilité nous sert à nous donner l’impression d’avoir encore les rênes de notre vie en main. Se croire responsable peut être consciemment moins angoissant que de se penser être la feuille au vent, sans aucune possibilité de décider quoi que ce soit. Mais la conséquence de cette autoflagellation si injuste est de perdre encore davantage la confiance en soi et l’estime que l’on doit se porter.

Accepter le non-choix, le coup du sort, est une posture nécessaire, car en phase avec la réalité.

Penser qu’il y a une bonne raison à un malheur serait fantasmé que tout est juste or nous savons bien que ce n’est pas le cas.

Nous n’avons pas le pouvoir d’agir sur tout. Lâcher prise en se sachant humain, limité, nous permet d’accepter au mieux ce qu’il nous est donné de vivre, en toute modestie et surtout en commençant par se laisser un peu tranquille.







Le cadeau caché

Reconnaître les signes de la vie


Le projet maternité était comme qui dirait « avorté ». Cette difficile nouvelle acceptation devait débuter, une de plus. J’étais totalement perdue. Je ressentais un vide intersidéral. Je ne voyais pas comment j’allais pouvoir y arriver.

J’étais tiraillée, entre différents sentiments. La peur de finir « vieille fille seule bouffée par mes chats » refaisait surface. Je me disais que j’étais peut-être trop exigeante, que j’en demandais peut-être trop à la vie. En même temps, elle ne m’avait pas loupée, cette saloperie. J’avais peut-être enfin droit à ma petite tranche de bonheur, non ? C’est d’ailleurs la raison pour laquelle j’étais heureuse de m’être séparée. Je sentais que cela était juste pour moi. Je ne souhaitais pas mentir, ni à lui ni à moi. Je crois qu’il n’y a rien de pire que de se sentir seul quand on est deux. Mais j’avais aussi cette horrible sensation de reculer sur le planning de ma vie. Je pouvais rayer la ligne petit ami et donc bébé aussi.

Pendant quelques mois, je n’ai plus eu goût à rien. J’étais complètement effondrée, au sens propre comme au sens figuré. J’étais totalement désespérée. Je poursuivais assidûment ma thérapie, mais je constatais que quelque chose m’échappait. Tel un poisson rouge, j’avais l’impression de tourner en rond dans mon bocal. Cette sensation de reproduire toujours les mêmes erreurs me poursuivait. J’alternais entre la culpabilité, la colère, la tristesse, la culpabilité…

Comment allais-je pouvoir me sortir de cette impasse ? Comment allais-je pouvoir sortir de ce cercle vicieux ?

Un matin où je gobais ma tasse de café, la sonnerie de mon téléphone retentit. C’était une invitation de Valérie Roumanoff à venir tester l’hypnose dans son cabinet. Le souvenir de Valérie me revint, une femme d’une douceur enveloppante, d’une sérénité contagieuse. C’était ce qu’il me fallait. Après tout, mon mental turbinait à plein gaz depuis des semaines. L’hypnothérapie, on m’en avait déjà parlé comme d’un remède pour pouvoir lâcher et avoir accès à ses ressources intérieures. Cela m’intriguait. Rien de tel pour déconnecter. Je décidai d’y aller pour tester. Je me rendis à la première séance pleine d’espoir. Rien ne s’est passé. Je réitérai plus tard, toujours rien. Je sentais cependant que j’étais sur la bonne voie. Grâce à ces premières séances, j’avais commencé la construction de mon « refuge intérieur » : un endroit verdoyant, ensoleillé, apaisant… J’étais toujours contente d’y retourner, de m’y réfugier et de pouvoir continuer de l’aménager quand je commençais à trop cogiter. À la troisième séance, alors que je me sentais dotée d’une résistance très élevée, à ma grande surprise, je me suis abandonnée. J’ai lâché. À la fin de cette session, les choses étaient très claires : j’avais perdu toute forme de plaisir, je devais le retrouver.

Je me suis alors demandé à quand remontait la dernière fois où je m’étais sentie vraiment gorgée de plaisir ! Il était évident que c’était lorsque j’étais en train d’écrire. Je suis rentrée chez moi. J’ai ressorti les écrits que j’avais débutés pendant la maladie et je les ai poursuivis. À partir de ce moment-là, dès que je me sentais décliner, j’écrivais. Je reprenais mon récit de vie, je le complétais. J’écrivais aussi tout ce qui me passait par la tête.

Je revins à la séance suivante heureuse de pouvoir faire partager ma superbe avancée à Valérie. Je lui racontai le plaisir que j’éprouvais avec l’écrit, à quel point je riais et comment grâce à ce texte je pouvais faire rire mes amis. Je lui expliquai que ma sœur, Cathy, me répétait souvent : « Caro, fais partager tes textes. Ils sont drôles et poétiques ! Ils font du bien. » Personnellement, je ne voyais pas comment faire et auprès de qui le faire.

Intriguée par les suggestions de ma sœur, je décidai d’envoyer mon texte à Valérie. Quelques années auparavant, Valérie avait été la directrice de l’école de théâtre amateur à laquelle j’appartenais. Je n’avais pourtant jamais travaillé avec elle. Je me disais que c’était donc la personne neutre et de confiance la mieux indiquée pour me dire ce qu’elle pensait de mon texte. Un soir, j’ai pris mon courage à deux mains et je me suis lancée. Je le lui ai envoyé. Lui faire partager mes écrits était également une manière de la remercier. Quelques jours plus tard, Valérie me répondait. Mon texte était, selon elle, à mi-chemin entre une pièce de théâtre et un roman. Elle me conseillait vivement de lui donner vie.

Elle me mit en relation avec Mathieu Vervisch (comédien, auteur, scénariste) et c’est comme ça qu’après un an de nettoyage, de restructuration et de réécriture est né le seul en scène humoristique, le one woman show, La Chauve SouriT, dans lequel je raconte avec humour, authenticité et désinvolture mon combat contre le cancer. Tout au long de son écriture, nous ne savions pas trop ce que nous allions faire de ce texte, de cette pièce, comment nous allions lui donner vie. Nous nous disions que nous verrions le moment venu. L’essentiel résidait déjà dans le fait que nous prenions beaucoup de plaisir à l’écrire.

Le jour où l’écriture de la pièce fut finie, je me souviens avoir débarqué très heureuse chez mon ami d’enfance Juju, mon texte à la main ! Un ami de longue date de son chéri était là, Benjamin Gandouet. Statistiquement, nous aurions pu nous rencontrer depuis très longtemps, nos amis d’enfance respectifs étant en couple depuis plus de dix-huit ans, mais non. C’est à ce moment de ma vie que nos chemins se sont croisés. Probablement une question de synchronicité. En effet, je rencontrais ce jour-là la bonne personne, au bon moment. Ce fut une rencontre humaine assez magique. Nous avons échangé longuement puis, intrigué par mon récit, il m’a demandé de lui lire le résumé de la pièce. Nous étions en juillet. Ce que j’ignorais, c’est que Benjamin faisait partie intégrante de l’organisation de la « Toulouse OncoWeek », une sorte de fête du cancer, enfin un congrès international sur le cancer.

En novembre, Benjamin m’appelait pour me proposer de jouer la pièce à cette occasion, devant cinq cents personnes, le 3 février suivant. Je me disais que j’étais complètement cinglée, mais j’ai accepté.

C’est à cette même époque que j’ai rencontré une personne merveilleuse qui est devenue mon mari, Youenn Le Gall que j’aime à un point qui n’en est pas un. Sans lui, je n’aurais jamais trouvé l’audace, le courage de relever ce défi. C’est grâce à sa présence, son écoute, son soutien et sa patience que j’ai pu puiser en moi toutes les ressources nécessaires pour oser monter sur scène, occuper un si grand espace, trouver mon authenticité sur scène et devenir, le temps d’un spectacle, un événement.

C’est comme ça, et grâce à toutes ces rencontres, qu’a commencé l’envol de mon premier bébé, La Chauve SouriT.

La première de la pièce a été jouée. Puis, grâce au public, les dates se sont multipliées. Que de rires et d’émotions partagés. D’ailleurs La Chauve SouriT cherche son producteur, j’en profite pour le préciser.


Ma petite analyse…

C’est en remettant le plaisir au centre de ma vie et en repérant les signes que la vie avait posés sur mon chemin que j’avais pu faire les rencontres qui l’avaient transformée.

Une fois de plus, comme pour me signifier que je l’avais oublié, la vie me rappelait que c’est en mettant le plaisir au centre que tout peut se développer. J’avais précédemment appris que le plaisir pouvait améliorer mon état psychologique, qu’il faisait partie intégrante de mon équilibre, qu’il était un indicateur important qui me menait au bien-être. Une fois de plus, le plaisir avait su me guider. C’est grâce à l’hypnose que j’avais pu y avoir à nouveau accès. J’avais pu découvrir mon jardin intérieur. J’avais pu apprendre à le cultiver. Aujourd’hui, dès que j’en avais besoin j’allais m’y ressourcer.

Grâce à la quête du plaisir, j’avais repris l’écriture, ou plutôt grâce à l’écriture, j’avais replacé le plaisir au cœur de ma vie. J’avais pu ainsi continuer à déposer mes peines, mes réflexions, mes colères, mes larmes, mes espoirs… Une fois de plus, l’écriture, et le plaisir qui y était associé, agissaient comme un tuteur. Un sauveur qui me maintenait hors de l’eau.

Il m’avait fallu neuf mois de chimio pour accoucher de moi-même dans mes écrits et je décidais à présent de les ressortir. En me concentrant à nouveau sur le plaisir de l’écriture, j’avais pu donner vie à La Chauve SouriT.

Grâce à mon élan, mon instinct de maternité non assouvi, mon énergie créatrice était amorcée.

Grâce aux rencontres successives que j’avais faites, aux personnes qui avaient cru en moi et qui m’avaient portée, les pierres de cette aventure s’étaient peu à peu posées.

Était-ce le hasard ? Les coïncidences de la vie ? Avais-je su voir les signes ? Avais-je tout fait pour être là où j’étais ? Ou étais-je là où je devais être ? Je ne le sais pas.

Je sais simplement que, durant toute cette période, mon intuition était au cœur de mes décisions. C’est toujours mon cœur qui donnait l’impulsion.



Aujourd’hui, je suis heureuse d’être « mère porteuse » de ce projet. J’assume totalement le fait d’y avoir transféré mon besoin de maternité.

J’ai également, grâce à cette pièce, cette impression merveilleuse d’avoir su à la fois transcender la maladie et sublimer mon infertilité.

La fierté actuelle des personnes qui m’ont aidée, qui m’ont fait exister, ce partage, puis la rencontre avec le public de la pièce, cette communion, ces improvisations, ces échanges magnifiques, ces larmes, ces rires en série gorgés de vie… Il me semble que tout cela panse peu à peu la blessure de ne pas être encore une « vraie » maman.

Même si l’espoir est aujourd’hui ranimé à chaque fois que je croise le regard bienveillant et confiant de mon bien-aimé.


Mes trucs et astuces, au cas où !



Le petit pas : savez-vous reconnaître les signes, de la vie qui peuvent se poser sur votre chemin ?

Avez-vous déjà eu l’impression que la vie vous faisait des signes, des appels du pied ?

Vous savez, il s’agit de ces moments de la vie où l’on se dit « Quelle coïncidence ! » ou encore « Tu crois que c’est un signe ? »…

❏ Si oui, de quelle nature étaient ces signes ? Étaient-ce des rencontres, des événements répétitifs (négatifs ou positifs) ?

❏ Quelles ont été les pensées, les émotions ou les sensations qui vous ont amené à vous dire qu’il s’agissait de signes de la vie ?

❏ Comment avez-vous agi ? Les avez-vous écoutés ? Les avez-vous fuis ?

❏ Que s’est-il passé ensuite ? Quelles ont été les conséquences ?

❏ Avec le recul, quelle(s) leçon(s) pouvez-vous en tirer ?

 

Comment reconnaître les signes de la vie ?

Votre quotidien est parsemé de signes qui vous poussent à prendre des décisions plus ou moins irrationnelles. Mais ces signes sont-ils des concours de circonstances dus au simple fait du hasard ? Ou des appels du destin ? On parle aussi de synchronicité avec Carl Gustav Jung. Autrement dit, ces signes pourraient être la projection et la matérialisation de contenus de la psyché reflétés par l’environnement. D’autres y voient une explication mathématique basée sur les probabilités : ces « coïncidences » seraient en fait des rencontres mathématiquement très probables. Quelles que soient leurs origines, il est tout de même bienvenu de capter ces signes du destin, non ?

 

Une chose est sûre : plus on se sent en état de bien-être, plus on est disposé à les voir.

Voici quelques conseils :

☑ Savoir observer !

☑ Écouter son intuition.

☑ Cerner ses besoins : si les signes du destin sont des projections mentales de nos besoins subconscients, autant les identifier avant pour avoir toutes les chances de les voir se réaliser. C’est le principe de sérendipité.

 

Pour favoriser leur manifestation, mettez du plaisir au centre de votre vie !

☑ Le plaisir est bon pour la santé !

Ses bienfaits sont physiques et psychologiques : soulagement de la douleur, bien-être physique et moral, amélioration des relations sociales, lutte contre la dépression et l’anxiété.

☑ Pour vous reconnecter à votre plaisir, rien de tel que l’hypnothérapie :

Cette pratique permet grâce à la voix du thérapeute, par des exercices de visualisation ou de relaxation, de placer le patient dans un état de conscience modifiée. Un état dans lequel il ne sera plus tout à fait conscient, sans être pour autant endormi. Vous vous souviendrez de tout ce qui s’est passé. Le but est de vous couper autant que possible du monde extérieur et du flux des pensées, pour vous plonger dans un état d’hyperconcentration. L’hypnothérapeute va alors vous pousser à entrer dans un dialogue avec vous-même afin de vous aider à trouver des images inspirantes qui pourront par la suite, de manière consciente ou inconsciente, agir en vous et vous aider.

☑ Voici une petite histoire pour illustrer ces conseils :

« Lorsqu’on lui demanda ce qui le surprenait le plus, le Dalaï-Lama répondit : “C’est l’homme qui me surprend le plus. Il sacrifie sa santé pour faire de l’argent. Puis il dépense son argent pour retrouver la santé. Mais il s’inquiète alors tellement de l’avenir qu’il ne profite pas du moment présent. Résultat : il ne vit ni le présent ni le futur. Il vit comme s’il n’allait jamais mourir, puis il meurt sans jamais avoir vraiment vécu.” “Alors, que conseilleriez-vous ?” demanda l’interviewer.

“Simple. Ayez du plaisir. Pour quelle autre raison êtes-vous donc ici ?” répondit le Dalaï-Lama ».








Pour aller plus loin

Géraldyne Prévot-Gigant, Écoute les signes que la vie t’envoie, Paris, Leduc.s éditions, 2019.

Pedro Palao Pons, Décoder les signes du destin, Cristal, 2006.

 

« On ne voit bien qu’avec le cœur. L’essentiel est invisible pour les yeux. »

Antoine de Saint-Exupéry









La trans’mission !

Faire preuve de résilience :
 l’art de résilier avec alliance


Après quelques représentations de La Chauve SouriT, j’eus l’idée d’organiser deux dates à Paris. Je m’étais une fois de plus donné un défi à relever. L’objectif étant dans un premier temps de remercier les gens qui avaient cru au projet, qui m’avaient soutenue et qui ne l’avaient pas encore vu. J’en profiterais également pour inviter toutes les personnes qui souhaitaient découvrir la pièce afin de pouvoir la faire voler le plus loin possible.

Alors, sans trop réfléchir, je m’étais lancée. J’avais loué une salle pour deux soirs. Je ne vous précise pas que je m’étais coupé un bras ou plutôt deux pour cela. J’avais dû ensuite la remplir au taquet. Ce fut deux très belles soirées. Le pari était gagné. Les salles étaient combles et comblées.

Quelle ne fut pas ma surprise quand j’appris que, parmi les personnes présentes dans la salle, figuraient des éditrices d’une grande maison d’édition dont je tairai le nom. Bon allez ok ! Cela commence par un F- et se termine par -rion. Trop facile. Figurez-vous qu’elles étaient venues découvrir mon histoire car, quelque temps auparavant, une personne qu’elles connaissaient, Mathieu Johann, s’était baladée sur la page Facebook d’une association pour laquelle j’allais jouer. Mathieu n’allait jamais sur cette page et ce jour-là, il s’y était rendue. Il avait ainsi découvert la bande-annonce de la pièce et m’avait appelée dans la foulée. J’avais été très émue d’une démarche aussi spontanée. Au-delà du projet éventuel, c’est vraiment la rencontre humaine, l’échange que nous avons eu qui m’ont particulièrement touchée.

Quelques mois plus tard, j’étais recontactée par la maison d’édition. Il ne me fallut que quelques mots échangés avec l’éditrice pour comprendre que les choses étaient ainsi. À l’instar de toutes les personnes qui s’étaient posées sur le chemin de ma vie, cette rencontre avait l’air une fois de plus de devoir arriver.

Nous avons toutes les deux longuement échangé. Je lui expliquai que j’avais écrit tous mes textes du début de la maladie à aujourd’hui, qu’il en était né le one woman show La Chauve SouriT. Je lui expliquai que je ne savais pas trop quoi faire de tout le reste de mon récit. J’avais tenté de le structurer mais je n’avais pas d’idée sur la forme que je souhaitais lui donner. Je me gardai de lui parler des études que j’avais reprises en psychothérapie car je ne voyais pas le lien avec le projet de livre. Jusqu’à ce qu’elle me regarde et me dise : « Votre témoignage est un OVNI, à mi-chemin entre une analyse à livre ouvert, un petit guide et un récit de vie. »

J’eus comme une sensation de justesse incroyable. Vous savez,  l’un de ces instants parfaits où tout semble concorder, presque s’harmoniser. Oui, c’était cela qu’il me fallait. Face à mon clavier, face à moi-même, je consignerais les leçons de ma vie, pour ne pas les oublier, pour mieux les intégrer et surtout pour les faire partager. Jouant de mon humour et de ma créativité pour convoquer toutes ces épreuves que la vie m’avait fait affronter. Je voyais dans ce nouveau projet une belle manière de faire un joli pied de nez à mes galères en série, mais également de les sublimer, comme pour les remercier de tout ce qu’elles m’avaient apporté.


Ma petite analyse…

En reprenant mes écrits passés et en poursuivant le récit de ma vie, je n’imaginais pas ce que cet exercice allait me faire traverser.

En écrivant ce livre, j’ai été confrontée à mes doutes, mes peurs, mes terreurs les plus profondes. J’ai pu également revisiter les différents chapitres de ma vie. J’en ai profité pour panser certaines de mes blessures, me réconcilier avec certains événements du passé. J’ai pu aussi ancrer dans ces pages mes réussites, mes joies, et y inscrire mes plus belles leçons de vie.



Si la résilience est la capacité à vivre, à réussir et à toujours rebondir en dépit de l’adversité, alors oui, c’est de cela qu’il s’agit dans ce récit. Il s’agit de pouvoir, non pas résilier, mais plutôt rester abonné à une vision « happy », malgré les épreuves de la vie.

Tel le fameux roseau, j’ai dû souvent plier sous la force des éléments, mais je n’ai jamais cassé. Grâce à l’écriture, j’ai pu déposer un peu du poids des événements qui m’écrasaient, grâce au rire, j’ai pu dédramatiser, exorciser et me relever.

Toutes ces marques, ces cicatrices gravées sur et sous ma peau sont là pour me rappeler par où je suis passée. Elles représentent également toutes les opportunités qui m’ont été offertes de me développer.

Face à ce qui m’arrivait, je pense avoir adopté une posture qui m’a permis d’apprendre énormément. J’y ai ainsi gagné à la fois en maturité mais également en liberté et en légèreté, ce qui me permet aujourd’hui d’encore plus apprécier la vie.

Je termine l’écriture de ce récit en remerciant encore une fois la vie pour ce qu’elle m’a apporté. Ce deuxième bébé qu’est ce livre en fait partie. Cet exercice d’introspection et d’écriture m’aura permis de remplir encore un peu plus ma mission de vie : continuer de m’accomplir en cultivant ma lumière intérieure et la transmettre le plus largement possible, toujours en mode youpi !

En tenant ce récit dans vos mains, vous y avez contribué et je vous en remercie.

Bon bah voilà, c’est presque fini.


Mes trucs et astuces, au cas où !



La résilience ! Est-ce résilier avec alliance ?

Boris Cyrulnic nous explique que le processus de résilience permet de « reprendre son développement après un coup du sort » et qu’« une personne sur deux subit un traumatisme au cours de son existence, qu’il s’agisse d’un inceste, d’un viol, de la perte précoce d’un être cher, d’une maladie grave, d’une guerre » ou tout simplement d’une éducation malveillante… Nous sommes donc tous concernés.

☑ Les attitudes adoptées par les personnes résilientes sont en général : la volonté de vouloir réagir face aux événements en se tournant vers l’avenir ; parfois le déni ; la mégalomanie ; l’humour.

☑ Les facteurs qui favorisent la résilience : prenez du recul, soyez patient, ayez de la gratitude, soyez tolérant, renouvelez-vous.

☑ Les formes de résilience sont infinies : l’écriture, le dessin, le chant, les conférences, la réalisation d’un film, la sculpture…

 

Faites-vous preuve de résilience ?

❏ Avez-vous vécu un coup du sort qui vous a poussé à penser la vie autrement ?

❏ Quel était cet événement ?

❏ Comment avez-vous réagi ?

❏ Avec le recul, pensez-vous avoir fait preuve de résilience ?

 

Pourquoi vouloir transmettre ? À quoi sert la trans’mission ?

C’est à la racine même du monde. Depuis que la première cellule s’est divisée, elle a commencé à transmettre des données génétiques qui n’ont cessé d’être transmises d’un individu à un autre, de génération en génération. Vivre, c’est donc transmettre.

 

Connaissez-vous le cercle vertueux du bonheur ?

Lorsque la systémie s’en mêle, elle nous apprend que chaque action faite avec l’intention positive d’être heureux nous pousse à mettre en œuvre des actions qui, elles-mêmes, ont un impact positif sur d’autres personnes. Ces dernières mettront alors en place des actions qui auront un impact positif sur d’autres personnes. Nous sommes donc tous coresponsables de notre propre bonheur et du bonheur d’autrui. Le battement d’ailes du papillon, vous vous rappelez ?

Alors, qu’est-ce que vous attendez pour être heureux ?








Pour aller plus loin

Boris Cyrulnik, La nuit, j’écrirai des soleils, Paris, Odile Jacob, 2019.

Rosette Poletti, La Résilience. L’art de rebondir, Genève, Jouvence, 2017.

 

« Attention, le bonheur est contagieux ! Alors si vous n’êtes pas heureux pour vous, commencez par l’être pour les autres ! »

Caroline Le Flour
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Conclusion


Je suis heureuse d’avoir pu partager ce morceau de vie avec vous.

J’aurais aimé conclure ce récit de mes emmerdes en série en mode youpi par une révélation qui déchire, en vous offrant LE truc à retenir pour être heureux toute sa vie.

Je ne vais pas non plus vous souhaiter de vivre plein de galères en vous disant « Souhaitez-vous le maximum d’épreuves ! Car plus vous aurez d’ennuis, plus vous apprendrez de la vie ! ».

Parfois, je me suis demandé : « Et si c’était à refaire ? Serais-je allée au spectacle de ma vie, si le programme m’avait été donné avant ? » Je répondrai sans hésiter « Oui, évidemment ». Mon histoire est, je vous l’accorde, peut-être un peu trop riche en rebondissements, et encore il y en a que je ne vous ai pas partagé, je me réserve pour les prochains livres que j’écrirais, mais je peux également lui accorder une chose : elle m’a appris tellement.

À travers tous ces événements, j’ai appris à y croire toujours, même quand les circonstances ne s’y prêtaient pas. J’ai appris à croire en moi, mais également à croire en la vie, tout simplement.

Contrairement à ce que j’avais imaginé, pour avancer, je n’ai pas toujours eu besoin de répondre à la question du pourquoi, puisque l’on peut toujours se dire, au fond, « et pourquoi pas ? ».

Oui, j’ai frôlé la lumière (la mort), de près, mais cela m’a permis, du même coup, d’apporter un éclairage sur ma flamme intérieure et m’a même donné la chance de pouvoir la raviver. J’ai pu ainsi mettre un coup de projecteur sur les ressources présentes en moi qui, depuis, contribuent à me donner cette envie, cette capacité à rebondir à chaque pas, à chaque fois.

Tous ces écrits, cette mise en abîme de ma vie m’ont permis de vivre la plus belle chose qui m’ait été donné de vivre : celle de me rencontrer. J’ajouterais : « me rencontrer pour de vrai ». Alors c’est tout ce que j’aimerais vous souhaiter : que vous puissiez vous rencontrer vous-même. Regardez-vous, écoutez-vous, aimez-vous ! J’arrête là, parce que ça commence à faire un peu gourou, tout ça.

À l’image de ce récit, la conclusion devait évidemment comporter un nouveau rebondissement. Donc voilà, j’ai une bonne et une mauvaise nouvelle. La mauvaise nouvelle est que, malgré toutes mes aventures, je n’ai toujours pas trouvé le panneau qui indiquerait le « sens de la vie ». La bonne nouvelle, c’est que c’est tout à fait normal, car ce panneau, c’est à nous de le façonner et de le poser sur le chemin de notre choix. Le sens que nous souhaitons donner à notre vie étant entre nos mains. Pour cela, vous pouvez commencer par écouter la petite boussole posée au fond de votre cœur.

Je n’ai jamais aimé nourrir de certitudes, la constance étant dans le changement, mais il y a une chose que je sais à présent, c’est que « tout est juste ». Les erreurs n’existent pas. Elles sont telles des leçons qui se déguisent, nous laissant un peu de temps pour que, le moment venu, nous les comprenions et que tout se coordonne et devienne comme évident.

J’espère que ce livre vous aura fait rire, vous aura inspiré. J’espère, soyons fous, qu’il vous donnera tout l’élan de vie que j’ai souhaité vous communiquer, et qu’il aura pu, en quelque sorte, vous éveiller, vous réveiller ou vous permettre de continuer à vous émerveiller de la vie, à vous réjouir des petits riens, des bonheurs simples, de l’odeur de l’herbe fraîchement coupée, de la nature après la pluie, d’un feu de cheminée… Et pour les plus kamikazes, pour ceux qui pensent absolument devoir souffrir et se sacrifier, je vous propose dans ce cas d’aimer la vie à en crever.

J’espère avoir semé chez vous une graine que je baptiserais « urgence de vivre ». Arrosez-la chaque jour, nourrissez-la de tolérance, d’amour, et faites-la grandir grâce à votre propre lumière, mais également en y joignant celle des autres.

Grâce à vous, en tapant le point final de ce récit, je vais dans quelques lignes goûter à nouveau à cet instant parfait où le temps s’arrête, où tout s’aligne parfaitement. Je vous propose que ce point n’en soit pas un, mais plutôt qu’il devienne trois petits points, qui représenteraient votre piste de lancement, le début de votre propre récit, votre tremplin.

À présent je m’observe, assise devant mon clavier, et la dernière pensée qui traverse mon esprit est : « Heureusement que j’ai essayé d’être heureuse, sinon je n’aurais jamais su que je pouvais y arriver. »

Et vous ? Si vous décidiez de vivre en terre happy et que vous y arriviez…

Vous vous tromperez, vous tomberez, vous vous relèverez mais surtout rappelez-vous que « tout est juste ». Vous y gagnerez toujours. Le plus important est d’essayer.

Caroline Le Flour



« Un voyage de mille kilomètres
 commence toujours par un pas. »



Lao Tseu






 « L’important n’est pas de ne jamais tomber,
 mais de se relever à chaque fois. »



Caroline Le Flour






 « Le bonheur est à qui ?
 Le bonheur est à tous.
 Le bonheur est parti ?
 Le bonheur est partout. »



Caroline Le Flour
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x._queueHooks(this,e),"fx"===e&&"inprogress"!==n[0]&&x.dequeue(this,e)})},dequeue:function(e){return this.each(function(){x.dequeue(this,e)})},delay:function(e,t){return e=x.fx?x.fx.speeds[e]||e:e,t=t||"fx",this.queue(t,function(t,n){var r=setTimeout(t,e);n.stop=function(){clearTimeout(r)}})},clearQueue:function(e){return this.queue(e||"fx",[])},promise:function(e,t){var n,r=1,i=x.Deferred(),o=this,s=this.length,a=function(){--r||i.resolveWith(o,[o])};"string"!=typeof e&&(t=e,e=undefined),e=e||"fx";while(s--)n=q.get(o[s],e+"queueHooks"),n&&n.empty&&(r++,n.empty.add(a));return a(),i.promise(t)}});var R,M,W=/[\t\r\n]/g,$=/\r/g,B=/^(?:input|select|textarea|button)$/i;x.fn.extend({attr:function(e,t){return x.access(this,x.attr,e,t,arguments.length>1)},removeAttr:function(e){return this.each(function(){x.removeAttr(this,e)})},prop:function(e,t){return x.access(this,x.prop,e,t,arguments.length>1)},removeProp:function(e){return this.each(function(){delete this[x.propFix[e]||e]})},addClass:function(e){var t,n,r,i,o,s=0,a=this.length,u="string"==typeof e&&e;if(x.isFunction(e))return this.each(function(t){x(this).addClass(e.call(this,t,this.className))});if(u)for(t=(e||"").match(w)||[];a>s;s++)if(n=this[s],r=1===n.nodeType&&(n.className?(" "+n.className+" ").replace(W," "):" ")){o=0;while(i=t[o++])0>r.indexOf(" "+i+" ")&&(r+=i+" ");n.className=x.trim(r)}return this},removeClass:function(e){var t,n,r,i,o,s=0,a=this.length,u=0===arguments.length||"string"==typeof e&&e;if(x.isFunction(e))return this.each(function(t){x(this).removeClass(e.call(this,t,this.className))});if(u)for(t=(e||"").match(w)||[];a>s;s++)if(n=this[s],r=1===n.nodeType&&(n.className?(" "+n.className+" ").replace(W," "):"")){o=0;while(i=t[o++])while(r.indexOf(" "+i+" ")>=0)r=r.replace(" "+i+" "," ");n.className=e?x.trim(r):""}return this},toggleClass:function(e,t){var n=typeof e,i="boolean"==typeof t;return x.isFunction(e)?this.each(function(n){x(this).toggleClass(e.call(this,n,this.className,t),t)}):this.each(function(){if("string"===n){var o,s=0,a=x(this),u=t,l=e.match(w)||[];while(o=l[s++])u=i?u:!a.hasClass(o),a[u?"addClass":"removeClass"](o)}else(n===r||"boolean"===n)&&(this.className&&q.set(this,"__className__",this.className),this.className=this.className||e===!1?"":q.get(this,"__className__")||"")})},hasClass:function(e){var t=" "+e+" ",n=0,r=this.length;for(;r>n;n++)if(1===this[n].nodeType&&(" "+this[n].className+" ").replace(W," ").indexOf(t)>=0)return!0;return!1},val:function(e){var t,n,r,i=this[0];{if(arguments.length)return r=x.isFunction(e),this.each(function(n){var i,o=x(this);1===this.nodeType&&(i=r?e.call(this,n,o.val()):e,null==i?i="":"number"==typeof i?i+="":x.isArray(i)&&(i=x.map(i,function(e){return null==e?"":e+""})),t=x.valHooks[this.type]||x.valHooks[this.nodeName.toLowerCase()],t&&"set"in t&&t.set(this,i,"value")!==undefined||(this.value=i))});if(i)return t=x.valHooks[i.type]||x.valHooks[i.nodeName.toLowerCase()],t&&"get"in t&&(n=t.get(i,"value"))!==undefined?n:(n=i.value,"string"==typeof n?n.replace($,""):null==n?"":n)}}}),x.extend({valHooks:{option:{get:function(e){var t=e.attributes.value;return!t||t.specified?e.value:e.text}},select:{get:function(e){var t,n,r=e.options,i=e.selectedIndex,o="select-one"===e.type||0>i,s=o?null:[],a=o?i+1:r.length,u=0>i?a:o?i:0;for(;a>u;u++)if(n=r[u],!(!n.selected&&u!==i||(x.support.optDisabled?n.disabled:null!==n.getAttribute("disabled"))||n.parentNode.disabled&&x.nodeName(n.parentNode,"optgroup"))){if(t=x(n).val(),o)return t;s.push(t)}return s},set:function(e,t){var n,r,i=e.options,o=x.makeArray(t),s=i.length;while(s--)r=i[s],(r.selected=x.inArray(x(r).val(),o)>=0)&&(n=!0);return n||(e.selectedIndex=-1),o}}},attr:function(e,t,n){var i,o,s=e.nodeType;if(e&&3!==s&&8!==s&&2!==s)return typeof e.getAttribute===r?x.prop(e,t,n):(1===s&&x.isXMLDoc(e)||(t=t.toLowerCase(),i=x.attrHooks[t]||(x.expr.match.boolean.test(t)?M:R)),n===undefined?i&&"get"in i&&null!==(o=i.get(e,t))?o:(o=x.find.attr(e,t),null==o?undefined:o):null!==n?i&&"set"in i&&(o=i.set(e,n,t))!==undefined?o:(e.setAttribute(t,n+""),n):(x.removeAttr(e,t),undefined))},removeAttr:function(e,t){var n,r,i=0,o=t&&t.match(w);if(o&&1===e.nodeType)while(n=o[i++])r=x.propFix[n]||n,x.expr.match.boolean.test(n)&&(e[r]=!1),e.removeAttribute(n)},attrHooks:{type:{set:function(e,t){if(!x.support.radioValue&&"radio"===t&&x.nodeName(e,"input")){var n=e.value;return e.setAttribute("type",t),n&&(e.value=n),t}}}},propFix:{"for":"htmlFor","class":"className"},prop:function(e,t,n){var r,i,o,s=e.nodeType;if(e&&3!==s&&8!==s&&2!==s)return o=1!==s||!x.isXMLDoc(e),o&&(t=x.propFix[t]||t,i=x.propHooks[t]),n!==undefined?i&&"set"in i&&(r=i.set(e,n,t))!==undefined?r:e[t]=n:i&&"get"in i&&null!==(r=i.get(e,t))?r:e[t]},propHooks:{tabIndex:{get:function(e){return e.hasAttribute("tabindex")||B.test(e.nodeName)||e.href?e.tabIndex:-1}}}}),M={set:function(e,t,n){return t===!1?x.removeAttr(e,n):e.setAttribute(n,n),n}},x.each(x.expr.match.boolean.source.match(/\w+/g),function(e,t){var n=x.expr.attrHandle[t]||x.find.attr;x.expr.attrHandle[t]=function(e,t,r){var i=x.expr.attrHandle[t],o=r?undefined:(x.expr.attrHandle[t]=undefined)!=n(e,t,r)?t.toLowerCase():null;return x.expr.attrHandle[t]=i,o}}),x.support.optSelected||(x.propHooks.selected={get:function(e){var t=e.parentNode;return t&&t.parentNode&&t.parentNode.selectedIndex,null}}),x.each(["tabIndex","readOnly","maxLength","cellSpacing","cellPadding","rowSpan","colSpan","useMap","frameBorder","contentEditable"],function(){x.propFix[this.toLowerCase()]=this}),x.each(["radio","checkbox"],function(){x.valHooks[this]={set:function(e,t){return x.isArray(t)?e.checked=x.inArray(x(e).val(),t)>=0:undefined}},x.support.checkOn||(x.valHooks[this].get=function(e){return null===e.getAttribute("value")?"on":e.value})});var I=/^key/,z=/^(?:mouse|contextmenu)|click/,_=/^(?:focusinfocus|focusoutblur)$/,X=/^([^.]*)(?:\.(.+)|)$/;function U(){return!0}function Y(){return!1}function V(){try{return o.activeElement}catch(e){}}x.event={global:{},add:function(e,t,n,i,o){var s,a,u,l,c,f,p,h,d,g,m,y=q.get(e);if(y){n.handler&&(s=n,n=s.handler,o=s.selector),n.guid||(n.guid=x.guid++),(l=y.events)||(l=y.events={}),(a=y.handle)||(a=y.handle=function(e){return typeof x===r||e&&x.event.triggered===e.type?undefined:x.event.dispatch.apply(a.elem,arguments)},a.elem=e),t=(t||"").match(w)||[""],c=t.length;while(c--)u=X.exec(t[c])||[],d=m=u[1],g=(u[2]||"").split(".").sort(),d&&(p=x.event.special[d]||{},d=(o?p.delegateType:p.bindType)||d,p=x.event.special[d]||{},f=x.extend({type:d,origType:m,data:i,handler:n,guid:n.guid,selector:o,needsContext:o&&x.expr.match.needsContext.test(o),namespace:g.join(".")},s),(h=l[d])||(h=l[d]=[],h.delegateCount=0,p.setup&&p.setup.call(e,i,g,a)!==!1||e.addEventListener&&e.addEventListener(d,a,!1)),p.add&&(p.add.call(e,f),f.handler.guid||(f.handler.guid=n.guid)),o?h.splice(h.delegateCount++,0,f):h.push(f),x.event.global[d]=!0);e=null}},remove:function(e,t,n,r,i){var o,s,a,u,l,c,f,p,h,d,g,m=q.hasData(e)&&q.get(e);if(m&&(u=m.events)){t=(t||"").match(w)||[""],l=t.length;while(l--)if(a=X.exec(t[l])||[],h=g=a[1],d=(a[2]||"").split(".").sort(),h){f=x.event.special[h]||{},h=(r?f.delegateType:f.bindType)||h,p=u[h]||[],a=a[2]&&RegExp("(^|\\.)"+d.join("\\.(?:.*\\.|)")+"(\\.|$)"),s=o=p.length;while(o--)c=p[o],!i&&g!==c.origType||n&&n.guid!==c.guid||a&&!a.test(c.namespace)||r&&r!==c.selector&&("**"!==r||!c.selector)||(p.splice(o,1),c.selector&&p.delegateCount--,f.remove&&f.remove.call(e,c));s&&!p.length&&(f.teardown&&f.teardown.call(e,d,m.handle)!==!1||x.removeEvent(e,h,m.handle),delete u[h])}else for(h in u)x.event.remove(e,h+t[l],n,r,!0);x.isEmptyObject(u)&&(delete m.handle,q.remove(e,"events"))}},trigger:function(t,n,r,i){var s,a,u,l,c,f,p,h=[r||o],d=y.call(t,"type")?t.type:t,g=y.call(t,"namespace")?t.namespace.split("."):[];if(a=u=r=r||o,3!==r.nodeType&&8!==r.nodeType&&!_.test(d+x.event.triggered)&&(d.indexOf(".")>=0&&(g=d.split("."),d=g.shift(),g.sort()),c=0>d.indexOf(":")&&"on"+d,t=t[x.expando]?t:new x.Event(d,"object"==typeof t&&t),t.isTrigger=i?2:3,t.namespace=g.join("."),t.namespace_re=t.namespace?RegExp("(^|\\.)"+g.join("\\.(?:.*\\.|)")+"(\\.|$)"):null,t.result=undefined,t.target||(t.target=r),n=null==n?[t]:x.makeArray(n,[t]),p=x.event.special[d]||{},i||!p.trigger||p.trigger.apply(r,n)!==!1)){if(!i&&!p.noBubble&&!x.isWindow(r)){for(l=p.delegateType||d,_.test(l+d)||(a=a.parentNode);a;a=a.parentNode)h.push(a),u=a;u===(r.ownerDocument||o)&&h.push(u.defaultView||u.parentWindow||e)}s=0;while((a=h[s++])&&!t.isPropagationStopped())t.type=s>1?l:p.bindType||d,f=(q.get(a,"events")||{})[t.type]&&q.get(a,"handle"),f&&f.apply(a,n),f=c&&a[c],f&&x.acceptData(a)&&f.apply&&f.apply(a,n)===!1&&t.preventDefault();return t.type=d,i||t.isDefaultPrevented()||p._default&&p._default.apply(h.pop(),n)!==!1||!x.acceptData(r)||c&&x.isFunction(r[d])&&!x.isWindow(r)&&(u=r[c],u&&(r[c]=null),x.event.triggered=d,r[d](),x.event.triggered=undefined,u&&(r[c]=u)),t.result}},dispatch:function(e){e=x.event.fix(e);var t,n,r,i,o,s=[],a=d.call(arguments),u=(q.get(this,"events")||{})[e.type]||[],l=x.event.special[e.type]||{};if(a[0]=e,e.delegateTarget=this,!l.preDispatch||l.preDispatch.call(this,e)!==!1){s=x.event.handlers.call(this,e,u),t=0;while((i=s[t++])&&!e.isPropagationStopped()){e.currentTarget=i.elem,n=0;while((o=i.handlers[n++])&&!e.isImmediatePropagationStopped())(!e.namespace_re||e.namespace_re.test(o.namespace))&&(e.handleObj=o,e.data=o.data,r=((x.event.special[o.origType]||{}).handle||o.handler).apply(i.elem,a),r!==undefined&&(e.result=r)===!1&&(e.preventDefault(),e.stopPropagation()))}return l.postDispatch&&l.postDispatch.call(this,e),e.result}},handlers:function(e,t){var n,r,i,o,s=[],a=t.delegateCount,u=e.target;if(a&&u.nodeType&&(!e.button||"click"!==e.type))for(;u!==this;u=u.parentNode||this)if(u.disabled!==!0||"click"!==e.type){for(r=[],n=0;a>n;n++)o=t[n],i=o.selector+" ",r[i]===undefined&&(r[i]=o.needsContext?x(i,this).index(u)>=0:x.find(i,this,null,[u]).length),r[i]&&r.push(o);r.length&&s.push({elem:u,handlers:r})}return t.length>a&&s.push({elem:this,handlers:t.slice(a)}),s},props:"altKey bubbles cancelable ctrlKey currentTarget eventPhase metaKey relatedTarget shiftKey target timeStamp view which".split(" "),fixHooks:{},keyHooks:{props:"char charCode key keyCode".split(" "),filter:function(e,t){return null==e.which&&(e.which=null!=t.charCode?t.charCode:t.keyCode),e}},mouseHooks:{props:"button buttons clientX clientY offsetX offsetY pageX pageY screenX screenY toElement".split(" "),filter:function(e,t){var n,r,i,s=t.button;return null==e.pageX&&null!=t.clientX&&(n=e.target.ownerDocument||o,r=n.documentElement,i=n.body,e.pageX=t.clientX+(r&&r.scrollLeft||i&&i.scrollLeft||0)-(r&&r.clientLeft||i&&i.clientLeft||0),e.pageY=t.clientY+(r&&r.scrollTop||i&&i.scrollTop||0)-(r&&r.clientTop||i&&i.clientTop||0)),e.which||s===undefined||(e.which=1&s?1:2&s?3:4&s?2:0),e}},fix:function(e){if(e[x.expando])return e;var t,n,r,i=e.type,o=e,s=this.fixHooks[i];s||(this.fixHooks[i]=s=z.test(i)?this.mouseHooks:I.test(i)?this.keyHooks:{}),r=s.props?this.props.concat(s.props):this.props,e=new x.Event(o),t=r.length;while(t--)n=r[t],e[n]=o[n];return 3===e.target.nodeType&&(e.target=e.target.parentNode),s.filter?s.filter(e,o):e},special:{load:{noBubble:!0},focus:{trigger:function(){return this!==V()&&this.focus?(this.focus(),!1):undefined},delegateType:"focusin"},blur:{trigger:function(){return this===V()&&this.blur?(this.blur(),!1):undefined},delegateType:"focusout"},click:{trigger:function(){return"checkbox"===this.type&&this.click&&x.nodeName(this,"input")?(this.click(),!1):undefined},_default:function(e){return x.nodeName(e.target,"a")}},beforeunload:{postDispatch:function(e){e.result!==undefined&&(e.originalEvent.returnValue=e.result)}}},simulate:function(e,t,n,r){var i=x.extend(new x.Event,n,{type:e,isSimulated:!0,originalEvent:{}});r?x.event.trigger(i,null,t):x.event.dispatch.call(t,i),i.isDefaultPrevented()&&n.preventDefault()}},x.removeEvent=function(e,t,n){e.removeEventListener&&e.removeEventListener(t,n,!1)},x.Event=function(e,t){return this instanceof x.Event?(e&&e.type?(this.originalEvent=e,this.type=e.type,this.isDefaultPrevented=e.defaultPrevented||e.getPreventDefault&&e.getPreventDefault()?U:Y):this.type=e,t&&x.extend(this,t),this.timeStamp=e&&e.timeStamp||x.now(),this[x.expando]=!0,undefined):new x.Event(e,t)},x.Event.prototype={isDefaultPrevented:Y,isPropagationStopped:Y,isImmediatePropagationStopped:Y,preventDefault:function(){var e=this.originalEvent;this.isDefaultPrevented=U,e&&e.preventDefault&&e.preventDefault()},stopPropagation:function(){var e=this.originalEvent;this.isPropagationStopped=U,e&&e.stopPropagation&&e.stopPropagation()},stopImmediatePropagation:function(){this.isImmediatePropagationStopped=U,this.stopPropagation()}},x.each({mouseenter:"mouseover",mouseleave:"mouseout"},function(e,t){x.event.special[e]={delegateType:t,bindType:t,handle:function(e){var n,r=this,i=e.relatedTarget,o=e.handleObj;return(!i||i!==r&&!x.contains(r,i))&&(e.type=o.origType,n=o.handler.apply(this,arguments),e.type=t),n}}}),x.support.focusinBubbles||x.each({focus:"focusin",blur:"focusout"},function(e,t){var n=0,r=function(e){x.event.simulate(t,e.target,x.event.fix(e),!0)};x.event.special[t]={setup:function(){0===n++&&o.addEventListener(e,r,!0)},teardown:function(){0===--n&&o.removeEventListener(e,r,!0)}}}),x.fn.extend({on:function(e,t,n,r,i){var o,s;if("object"==typeof e){"string"!=typeof t&&(n=n||t,t=undefined);for(s in e)this.on(s,t,n,e[s],i);return this}if(null==n&&null==r?(r=t,n=t=undefined):null==r&&("string"==typeof t?(r=n,n=undefined):(r=n,n=t,t=undefined)),r===!1)r=Y;else if(!r)return this;return 1===i&&(o=r,r=function(e){return x().off(e),o.apply(this,arguments)},r.guid=o.guid||(o.guid=x.guid++)),this.each(function(){x.event.add(this,e,r,n,t)})},one:function(e,t,n,r){return this.on(e,t,n,r,1)},off:function(e,t,n){var r,i;if(e&&e.preventDefault&&e.handleObj)return r=e.handleObj,x(e.delegateTarget).off(r.namespace?r.origType+"."+r.namespace:r.origType,r.selector,r.handler),this;if("object"==typeof e){for(i in e)this.off(i,t,e[i]);return this}return(t===!1||"function"==typeof t)&&(n=t,t=undefined),n===!1&&(n=Y),this.each(function(){x.event.remove(this,e,n,t)})},trigger:function(e,t){return this.each(function(){x.event.trigger(e,t,this)})},triggerHandler:function(e,t){var n=this[0];return n?x.event.trigger(e,t,n,!0):undefined}});var G=/^.[^:#\[\.,]*$/,J=x.expr.match.needsContext,Q={children:!0,contents:!0,next:!0,prev:!0};x.fn.extend({find:function(e){var t,n,r,i=this.length;if("string"!=typeof e)return t=this,this.pushStack(x(e).filter(function(){for(r=0;i>r;r++)if(x.contains(t[r],this))return!0}));for(n=[],r=0;i>r;r++)x.find(e,this[r],n);return n=this.pushStack(i>1?x.unique(n):n),n.selector=(this.selector?this.selector+" ":"")+e,n},has:function(e){var t=x(e,this),n=t.length;return this.filter(function(){var e=0;for(;n>e;e++)if(x.contains(this,t[e]))return!0})},not:function(e){return this.pushStack(Z(this,e||[],!0))},filter:function(e){return this.pushStack(Z(this,e||[],!1))},is:function(e){return!!e&&("string"==typeof e?J.test(e)?x(e,this.context).index(this[0])>=0:x.filter(e,this).length>0:this.filter(e).length>0)},closest:function(e,t){var n,r=0,i=this.length,o=[],s=J.test(e)||"string"!=typeof e?x(e,t||this.context):0;for(;i>r;r++)for(n=this[r];n&&n!==t;n=n.parentNode)if(11>n.nodeType&&(s?s.index(n)>-1:1===n.nodeType&&x.find.matchesSelector(n,e))){n=o.push(n);break}return this.pushStack(o.length>1?x.unique(o):o)},index:function(e){return e?"string"==typeof e?g.call(x(e),this[0]):g.call(this,e.jquery?e[0]:e):this[0]&&this[0].parentNode?this.first().prevAll().length:-1},add:function(e,t){var n="string"==typeof e?x(e,t):x.makeArray(e&&e.nodeType?[e]:e),r=x.merge(this.get(),n);return this.pushStack(x.unique(r))},addBack:function(e){return this.add(null==e?this.prevObject:this.prevObject.filter(e))}});function K(e,t){while((e=e[t])&&1!==e.nodeType);return e}x.each({parent:function(e){var t=e.parentNode;return t&&11!==t.nodeType?t:null},parents:function(e){return x.dir(e,"parentNode")},parentsUntil:function(e,t,n){return x.dir(e,"parentNode",n)},next:function(e){return K(e,"nextSibling")},prev:function(e){return K(e,"previousSibling")},nextAll:function(e){return x.dir(e,"nextSibling")},prevAll:function(e){return x.dir(e,"previousSibling")},nextUntil:function(e,t,n){return x.dir(e,"nextSibling",n)},prevUntil:function(e,t,n){return x.dir(e,"previousSibling",n)},siblings:function(e){return x.sibling((e.parentNode||{}).firstChild,e)},children:function(e){return x.sibling(e.firstChild)},contents:function(e){return x.nodeName(e,"iframe")?e.contentDocument||e.contentWindow.document:x.merge([],e.childNodes)}},function(e,t){x.fn[e]=function(n,r){var i=x.map(this,t,n);return"Until"!==e.slice(-5)&&(r=n),r&&"string"==typeof r&&(i=x.filter(r,i)),this.length>1&&(Q[e]||x.unique(i),"p"===e[0]&&i.reverse()),this.pushStack(i)}}),x.extend({filter:function(e,t,n){var r=t[0];return n&&(e=":not("+e+")"),1===t.length&&1===r.nodeType?x.find.matchesSelector(r,e)?[r]:[]:x.find.matches(e,x.grep(t,function(e){return 1===e.nodeType}))},dir:function(e,t,n){var r=[],i=n!==undefined;while((e=e[t])&&9!==e.nodeType)if(1===e.nodeType){if(i&&x(e).is(n))break;r.push(e)}return r},sibling:function(e,t){var n=[];for(;e;e=e.nextSibling)1===e.nodeType&&e!==t&&n.push(e);return n}});function Z(e,t,n){if(x.isFunction(t))return x.grep(e,function(e,r){return!!t.call(e,r,e)!==n});if(t.nodeType)return x.grep(e,function(e){return e===t!==n});if("string"==typeof t){if(G.test(t))return x.filter(t,e,n);t=x.filter(t,e)}return x.grep(e,function(e){return g.call(t,e)>=0!==n})}var et=/<(?!area|br|col|embed|hr|img|input|link|meta|param)(([\w:]+)[^>]*)\/>/gi,tt=/<([\w:]+)/,nt=/<|&#?\w+;/,rt=/<(?:script|style|link)/i,it=/^(?:checkbox|radio)$/i,ot=/checked\s*(?:[^=]|=\s*.checked.)/i,st=/^$|\/(?:java|ecma)script/i,at=/^true\/(.*)/,ut=/^\s*<!(?:\[CDATA\[|--)|(?:\]\]|--)>\s*$/g,lt={option:[1,"<select multiple='multiple'>","</select>"],thead:[1,"<table>","</table>"],tr:[2,"<table><tbody>","</tbody></table>"],td:[3,"<table><tbody><tr>","</tr></tbody></table>"],_default:[0,"",""]};lt.optgroup=lt.option,lt.tbody=lt.tfoot=lt.colgroup=lt.caption=lt.col=lt.thead,lt.th=lt.td,x.fn.extend({text:function(e){return x.access(this,function(e){return e===undefined?x.text(this):this.empty().append((this[0]&&this[0].ownerDocument||o).createTextNode(e))},null,e,arguments.length)},append:function(){return this.domManip(arguments,function(e){if(1===this.nodeType||11===this.nodeType||9===this.nodeType){var t=ct(this,e);t.appendChild(e)}})},prepend:function(){return this.domManip(arguments,function(e){if(1===this.nodeType||11===this.nodeType||9===this.nodeType){var t=ct(this,e);t.insertBefore(e,t.firstChild)}})},before:function(){return this.domManip(arguments,function(e){this.parentNode&&this.parentNode.insertBefore(e,this)})},after:function(){return this.domManip(arguments,function(e){this.parentNode&&this.parentNode.insertBefore(e,this.nextSibling)})},remove:function(e,t){var n,r=e?x.filter(e,this):this,i=0;for(;null!=(n=r[i]);i++)t||1!==n.nodeType||x.cleanData(gt(n)),n.parentNode&&(t&&x.contains(n.ownerDocument,n)&&ht(gt(n,"script")),n.parentNode.removeChild(n));return this},empty:function(){var e,t=0;for(;null!=(e=this[t]);t++)1===e.nodeType&&(x.cleanData(gt(e,!1)),e.textContent="");return this},clone:function(e,t){return e=null==e?!1:e,t=null==t?e:t,this.map(function(){return x.clone(this,e,t)})},html:function(e){return x.access(this,function(e){var t=this[0]||{},n=0,r=this.length;if(e===undefined&&1===t.nodeType)return t.innerHTML;if("string"==typeof e&&!rt.test(e)&&!lt[(tt.exec(e)||["",""])[1].toLowerCase()]){e=e.replace(et,"<$1></$2>");try{for(;r>n;n++)t=this[n]||{},1===t.nodeType&&(x.cleanData(gt(t,!1)),t.innerHTML=e);t=0}catch(i){}}t&&this.empty().append(e)},null,e,arguments.length)},replaceWith:function(){var e=x.map(this,function(e){return[e.nextSibling,e.parentNode]}),t=0;return this.domManip(arguments,function(n){var r=e[t++],i=e[t++];i&&(x(this).remove(),i.insertBefore(n,r))},!0),t?this:this.remove()},detach:function(e){return this.remove(e,!0)},domManip:function(e,t,n){e=p.apply([],e);var r,i,o,s,a,u,l=0,c=this.length,f=this,h=c-1,d=e[0],g=x.isFunction(d);if(g||!(1>=c||"string"!=typeof d||x.support.checkClone)&&ot.test(d))return this.each(function(r){var i=f.eq(r);g&&(e[0]=d.call(this,r,i.html())),i.domManip(e,t,n)});if(c&&(r=x.buildFragment(e,this[0].ownerDocument,!1,!n&&this),i=r.firstChild,1===r.childNodes.length&&(r=i),i)){for(o=x.map(gt(r,"script"),ft),s=o.length;c>l;l++)a=r,l!==h&&(a=x.clone(a,!0,!0),s&&x.merge(o,gt(a,"script"))),t.call(this[l],a,l);if(s)for(u=o[o.length-1].ownerDocument,x.map(o,pt),l=0;s>l;l++)a=o[l],st.test(a.type||"")&&!q.access(a,"globalEval")&&x.contains(u,a)&&(a.src?x._evalUrl(a.src):x.globalEval(a.textContent.replace(ut,"")))}return this}}),x.each({appendTo:"append",prependTo:"prepend",insertBefore:"before",insertAfter:"after",replaceAll:"replaceWith"},function(e,t){x.fn[e]=function(e){var n,r=[],i=x(e),o=i.length-1,s=0;for(;o>=s;s++)n=s===o?this:this.clone(!0),x(i[s])[t](n),h.apply(r,n.get());return this.pushStack(r)}}),x.extend({clone:function(e,t,n){var r,i,o,s,a=e.cloneNode(!0),u=x.contains(e.ownerDocument,e);if(!(x.support.noCloneChecked||1!==e.nodeType&&11!==e.nodeType||x.isXMLDoc(e)))for(s=gt(a),o=gt(e),r=0,i=o.length;i>r;r++)mt(o[r],s[r]);if(t)if(n)for(o=o||gt(e),s=s||gt(a),r=0,i=o.length;i>r;r++)dt(o[r],s[r]);else dt(e,a);return s=gt(a,"script"),s.length>0&&ht(s,!u&&gt(e,"script")),a},buildFragment:function(e,t,n,r){var i,o,s,a,u,l,c=0,f=e.length,p=t.createDocumentFragment(),h=[];for(;f>c;c++)if(i=e[c],i||0===i)if("object"===x.type(i))x.merge(h,i.nodeType?[i]:i);else if(nt.test(i)){o=o||p.appendChild(t.createElement("div")),s=(tt.exec(i)||["",""])[1].toLowerCase(),a=lt[s]||lt._default,o.innerHTML=a[1]+i.replace(et,"<$1></$2>")+a[2],l=a[0];while(l--)o=o.firstChild;x.merge(h,o.childNodes),o=p.firstChild,o.textContent=""}else h.push(t.createTextNode(i));p.textContent="",c=0;while(i=h[c++])if((!r||-1===x.inArray(i,r))&&(u=x.contains(i.ownerDocument,i),o=gt(p.appendChild(i),"script"),u&&ht(o),n)){l=0;while(i=o[l++])st.test(i.type||"")&&n.push(i)}return p},cleanData:function(e){var t,n,r,i=e.length,o=0,s=x.event.special;for(;i>o;o++){if(n=e[o],x.acceptData(n)&&(t=q.access(n)))for(r in t.events)s[r]?x.event.remove(n,r):x.removeEvent(n,r,t.handle);L.discard(n),q.discard(n)}},_evalUrl:function(e){return x.ajax({url:e,type:"GET",dataType:"text",async:!1,global:!1,success:x.globalEval})}});function ct(e,t){return x.nodeName(e,"table")&&x.nodeName(1===t.nodeType?t:t.firstChild,"tr")?e.getElementsByTagName("tbody")[0]||e.appendChild(e.ownerDocument.createElement("tbody")):e}function ft(e){return e.type=(null!==e.getAttribute("type"))+"/"+e.type,e}function pt(e){var t=at.exec(e.type);return t?e.type=t[1]:e.removeAttribute("type"),e}function ht(e,t){var n=e.length,r=0;for(;n>r;r++)q.set(e[r],"globalEval",!t||q.get(t[r],"globalEval"))}function dt(e,t){var n,r,i,o,s,a,u,l;if(1===t.nodeType){if(q.hasData(e)&&(o=q.access(e),s=x.extend({},o),l=o.events,q.set(t,s),l)){delete s.handle,s.events={};for(i in l)for(n=0,r=l[i].length;r>n;n++)x.event.add(t,i,l[i][n])}L.hasData(e)&&(a=L.access(e),u=x.extend({},a),L.set(t,u))}}function gt(e,t){var n=e.getElementsByTagName?e.getElementsByTagName(t||"*"):e.querySelectorAll?e.querySelectorAll(t||"*"):[];return t===undefined||t&&x.nodeName(e,t)?x.merge([e],n):n}function mt(e,t){var n=t.nodeName.toLowerCase();"input"===n&&it.test(e.type)?t.checked=e.checked:("input"===n||"textarea"===n)&&(t.defaultValue=e.defaultValue)}x.fn.extend({wrapAll:function(e){var t;return x.isFunction(e)?this.each(function(t){x(this).wrapAll(e.call(this,t))}):(this[0]&&(t=x(e,this[0].ownerDocument).eq(0).clone(!0),this[0].parentNode&&t.insertBefore(this[0]),t.map(function(){var e=this;while(e.firstElementChild)e=e.firstElementChild;return e}).append(this)),this)},wrapInner:function(e){return x.isFunction(e)?this.each(function(t){x(this).wrapInner(e.call(this,t))}):this.each(function(){var t=x(this),n=t.contents();n.length?n.wrapAll(e):t.append(e)})},wrap:function(e){var t=x.isFunction(e);return this.each(function(n){x(this).wrapAll(t?e.call(this,n):e)})},unwrap:function(){return this.parent().each(function(){x.nodeName(this,"body")||x(this).replaceWith(this.childNodes)}).end()}});var yt,vt,xt=/^(none|table(?!-c[ea]).+)/,bt=/^margin/,wt=RegExp("^("+b+")(.*)$","i"),Tt=RegExp("^("+b+")(?!px)[a-z%]+$","i"),Ct=RegExp("^([+-])=("+b+")","i"),kt={BODY:"block"},Nt={position:"absolute",visibility:"hidden",display:"block"},Et={letterSpacing:0,fontWeight:400},St=["Top","Right","Bottom","Left"],jt=["Webkit","O","Moz","ms"];function Dt(e,t){if(t in e)return t;var n=t.charAt(0).toUpperCase()+t.slice(1),r=t,i=jt.length;while(i--)if(t=jt[i]+n,t in e)return t;return r}function At(e,t){return e=t||e,"none"===x.css(e,"display")||!x.contains(e.ownerDocument,e)}function Lt(t){return e.getComputedStyle(t,null)}function qt(e,t){var n,r,i,o=[],s=0,a=e.length;for(;a>s;s++)r=e[s],r.style&&(o[s]=q.get(r,"olddisplay"),n=r.style.display,t?(o[s]||"none"!==n||(r.style.display=""),""===r.style.display&&At(r)&&(o[s]=q.access(r,"olddisplay",Pt(r.nodeName)))):o[s]||(i=At(r),(n&&"none"!==n||!i)&&q.set(r,"olddisplay",i?n:x.css(r,"display"))));for(s=0;a>s;s++)r=e[s],r.style&&(t&&"none"!==r.style.display&&""!==r.style.display||(r.style.display=t?o[s]||"":"none"));return e}x.fn.extend({css:function(e,t){return x.access(this,function(e,t,n){var r,i,o={},s=0;if(x.isArray(t)){for(r=Lt(e),i=t.length;i>s;s++)o[t[s]]=x.css(e,t[s],!1,r);return o}return n!==undefined?x.style(e,t,n):x.css(e,t)},e,t,arguments.length>1)},show:function(){return qt(this,!0)},hide:function(){return qt(this)},toggle:function(e){var t="boolean"==typeof e;return this.each(function(){(t?e:At(this))?x(this).show():x(this).hide()})}}),x.extend({cssHooks:{opacity:{get:function(e,t){if(t){var n=yt(e,"opacity");return""===n?"1":n}}}},cssNumber:{columnCount:!0,fillOpacity:!0,fontWeight:!0,lineHeight:!0,opacity:!0,orphans:!0,widows:!0,zIndex:!0,zoom:!0},cssProps:{"float":"cssFloat"},style:function(e,t,n,r){if(e&&3!==e.nodeType&&8!==e.nodeType&&e.style){var i,o,s,a=x.camelCase(t),u=e.style;return t=x.cssProps[a]||(x.cssProps[a]=Dt(u,a)),s=x.cssHooks[t]||x.cssHooks[a],n===undefined?s&&"get"in s&&(i=s.get(e,!1,r))!==undefined?i:u[t]:(o=typeof n,"string"===o&&(i=Ct.exec(n))&&(n=(i[1]+1)*i[2]+parseFloat(x.css(e,t)),o="number"),null==n||"number"===o&&isNaN(n)||("number"!==o||x.cssNumber[a]||(n+="px"),x.support.clearCloneStyle||""!==n||0!==t.indexOf("background")||(u[t]="inherit"),s&&"set"in s&&(n=s.set(e,n,r))===undefined||(u[t]=n)),undefined)}},css:function(e,t,n,r){var i,o,s,a=x.camelCase(t);return t=x.cssProps[a]||(x.cssProps[a]=Dt(e.style,a)),s=x.cssHooks[t]||x.cssHooks[a],s&&"get"in s&&(i=s.get(e,!0,n)),i===undefined&&(i=yt(e,t,r)),"normal"===i&&t in Et&&(i=Et[t]),""===n||n?(o=parseFloat(i),n===!0||x.isNumeric(o)?o||0:i):i}}),yt=function(e,t,n){var r,i,o,s=n||Lt(e),a=s?s.getPropertyValue(t)||s[t]:undefined,u=e.style;return s&&(""!==a||x.contains(e.ownerDocument,e)||(a=x.style(e,t)),Tt.test(a)&&bt.test(t)&&(r=u.width,i=u.minWidth,o=u.maxWidth,u.minWidth=u.maxWidth=u.width=a,a=s.width,u.width=r,u.minWidth=i,u.maxWidth=o)),a};function Ht(e,t,n){var r=wt.exec(t);return r?Math.max(0,r[1]-(n||0))+(r[2]||"px"):t}function Ot(e,t,n,r,i){var o=n===(r?"border":"content")?4:"width"===t?1:0,s=0;for(;4>o;o+=2)"margin"===n&&(s+=x.css(e,n+St[o],!0,i)),r?("content"===n&&(s-=x.css(e,"padding"+St[o],!0,i)),"margin"!==n&&(s-=x.css(e,"border"+St[o]+"Width",!0,i))):(s+=x.css(e,"padding"+St[o],!0,i),"padding"!==n&&(s+=x.css(e,"border"+St[o]+"Width",!0,i)));return s}function Ft(e,t,n){var r=!0,i="width"===t?e.offsetWidth:e.offsetHeight,o=Lt(e),s=x.support.boxSizing&&"border-box"===x.css(e,"boxSizing",!1,o);if(0>=i||null==i){if(i=yt(e,t,o),(0>i||null==i)&&(i=e.style[t]),Tt.test(i))return i;r=s&&(x.support.boxSizingReliable||i===e.style[t]),i=parseFloat(i)||0}return i+Ot(e,t,n||(s?"border":"content"),r,o)+"px"}function Pt(e){var t=o,n=kt[e];return n||(n=Rt(e,t),"none"!==n&&n||(vt=(vt||x("<iframe frameborder='0' width='0' height='0'/>").css("cssText","display:block !important")).appendTo(t.documentElement),t=(vt[0].contentWindow||vt[0].contentDocument).document,t.write("<!doctype html><html><body>"),t.close(),n=Rt(e,t),vt.detach()),kt[e]=n),n}function Rt(e,t){var n=x(t.createElement(e)).appendTo(t.body),r=x.css(n[0],"display");return n.remove(),r}x.each(["height","width"],function(e,t){x.cssHooks[t]={get:function(e,n,r){return n?0===e.offsetWidth&&xt.test(x.css(e,"display"))?x.swap(e,Nt,function(){return Ft(e,t,r)}):Ft(e,t,r):undefined},set:function(e,n,r){var i=r&&Lt(e);return Ht(e,n,r?Ot(e,t,r,x.support.boxSizing&&"border-box"===x.css(e,"boxSizing",!1,i),i):0)}}}),x(function(){x.support.reliableMarginRight||(x.cssHooks.marginRight={get:function(e,t){return t?x.swap(e,{display:"inline-block"},yt,[e,"marginRight"]):undefined}}),!x.support.pixelPosition&&x.fn.position&&x.each(["top","left"],function(e,t){x.cssHooks[t]={get:function(e,n){return n?(n=yt(e,t),Tt.test(n)?x(e).position()[t]+"px":n):undefined}}})}),x.expr&&x.expr.filters&&(x.expr.filters.hidden=function(e){return 0>=e.offsetWidth&&0>=e.offsetHeight},x.expr.filters.visible=function(e){return!x.expr.filters.hidden(e)}),x.each({margin:"",padding:"",border:"Width"},function(e,t){x.cssHooks[e+t]={expand:function(n){var r=0,i={},o="string"==typeof n?n.split(" "):[n];for(;4>r;r++)i[e+St[r]+t]=o[r]||o[r-2]||o[0];return i}},bt.test(e)||(x.cssHooks[e+t].set=Ht)});var Mt=/%20/g,Wt=/\[\]$/,$t=/\r?\n/g,Bt=/^(?:submit|button|image|reset|file)$/i,It=/^(?:input|select|textarea|keygen)/i;x.fn.extend({serialize:function(){return x.param(this.serializeArray())},serializeArray:function(){return this.map(function(){var e=x.prop(this,"elements");return e?x.makeArray(e):this}).filter(function(){var e=this.type;return this.name&&!x(this).is(":disabled")&&It.test(this.nodeName)&&!Bt.test(e)&&(this.checked||!it.test(e))}).map(function(e,t){var n=x(this).val();return null==n?null:x.isArray(n)?x.map(n,function(e){return{name:t.name,value:e.replace($t,"\r\n")}}):{name:t.name,value:n.replace($t,"\r\n")}}).get()}}),x.param=function(e,t){var n,r=[],i=function(e,t){t=x.isFunction(t)?t():null==t?"":t,r[r.length]=encodeURIComponent(e)+"="+encodeURIComponent(t)};if(t===undefined&&(t=x.ajaxSettings&&x.ajaxSettings.traditional),x.isArray(e)||e.jquery&&!x.isPlainObject(e))x.each(e,function(){i(this.name,this.value)});else for(n in e)zt(n,e[n],t,i);return r.join("&").replace(Mt,"+")};function zt(e,t,n,r){var i;if(x.isArray(t))x.each(t,function(t,i){n||Wt.test(e)?r(e,i):zt(e+"["+("object"==typeof i?t:"")+"]",i,n,r)});else if(n||"object"!==x.type(t))r(e,t);else for(i in t)zt(e+"["+i+"]",t[i],n,r)}x.each("blur focus focusin focusout load resize scroll unload click dblclick mousedown mouseup mousemove mouseover mouseout mouseenter mouseleave change select submit keydown keypress keyup error contextmenu".split(" "),function(e,t){x.fn[t]=function(e,n){return arguments.length>0?this.on(t,null,e,n):this.trigger(t)}}),x.fn.extend({hover:function(e,t){return this.mouseenter(e).mouseleave(t||e)},bind:function(e,t,n){return this.on(e,null,t,n)},unbind:function(e,t){return this.off(e,null,t)},delegate:function(e,t,n,r){return this.on(t,e,n,r)},undelegate:function(e,t,n){return 1===arguments.length?this.off(e,"**"):this.off(t,e||"**",n)}});var _t,Xt,Ut=x.now(),Yt=/\?/,Vt=/#.*$/,Gt=/([?&])_=[^&]*/,Jt=/^(.*?):[ \t]*([^\r\n]*)$/gm,Qt=/^(?:about|app|app-storage|.+-extension|file|res|widget):$/,Kt=/^(?:GET|HEAD)$/,Zt=/^\/\//,en=/^([\w.+-]+:)(?:\/\/([^\/?#:]*)(?::(\d+)|)|)/,tn=x.fn.load,nn={},rn={},on="*/".concat("*");try{Xt=i.href}catch(sn){Xt=o.createElement("a"),Xt.href="",Xt=Xt.href}_t=en.exec(Xt.toLowerCase())||[];function an(e){return function(t,n){"string"!=typeof t&&(n=t,t="*");var r,i=0,o=t.toLowerCase().match(w)||[];
if(x.isFunction(n))while(r=o[i++])"+"===r[0]?(r=r.slice(1)||"*",(e[r]=e[r]||[]).unshift(n)):(e[r]=e[r]||[]).push(n)}}function un(e,t,n,r){var i={},o=e===rn;function s(a){var u;return i[a]=!0,x.each(e[a]||[],function(e,a){var l=a(t,n,r);return"string"!=typeof l||o||i[l]?o?!(u=l):undefined:(t.dataTypes.unshift(l),s(l),!1)}),u}return s(t.dataTypes[0])||!i["*"]&&s("*")}function ln(e,t){var n,r,i=x.ajaxSettings.flatOptions||{};for(n in t)t[n]!==undefined&&((i[n]?e:r||(r={}))[n]=t[n]);return r&&x.extend(!0,e,r),e}x.fn.load=function(e,t,n){if("string"!=typeof e&&tn)return tn.apply(this,arguments);var r,i,o,s=this,a=e.indexOf(" ");return a>=0&&(r=e.slice(a),e=e.slice(0,a)),x.isFunction(t)?(n=t,t=undefined):t&&"object"==typeof t&&(i="POST"),s.length>0&&x.ajax({url:e,type:i,dataType:"html",data:t}).done(function(e){o=arguments,s.html(r?x("<div>").append(x.parseHTML(e)).find(r):e)}).complete(n&&function(e,t){s.each(n,o||[e.responseText,t,e])}),this},x.each(["ajaxStart","ajaxStop","ajaxComplete","ajaxError","ajaxSuccess","ajaxSend"],function(e,t){x.fn[t]=function(e){return this.on(t,e)}}),x.extend({active:0,lastModified:{},etag:{},ajaxSettings:{url:Xt,type:"GET",isLocal:Qt.test(_t[1]),global:!0,processData:!0,async:!0,contentType:"application/x-www-form-urlencoded; charset=UTF-8",accepts:{"*":on,text:"text/plain",html:"text/html",xml:"application/xml, text/xml",json:"application/json, text/javascript"},contents:{xml:/xml/,html:/html/,json:/json/},responseFields:{xml:"responseXML",text:"responseText",json:"responseJSON"},converters:{"* text":String,"text html":!0,"text json":x.parseJSON,"text xml":x.parseXML},flatOptions:{url:!0,context:!0}},ajaxSetup:function(e,t){return t?ln(ln(e,x.ajaxSettings),t):ln(x.ajaxSettings,e)},ajaxPrefilter:an(nn),ajaxTransport:an(rn),ajax:function(e,t){"object"==typeof e&&(t=e,e=undefined),t=t||{};var n,r,i,o,s,a,u,l,c=x.ajaxSetup({},t),f=c.context||c,p=c.context&&(f.nodeType||f.jquery)?x(f):x.event,h=x.Deferred(),d=x.Callbacks("once memory"),g=c.statusCode||{},m={},y={},v=0,b="canceled",T={readyState:0,getResponseHeader:function(e){var t;if(2===v){if(!o){o={};while(t=Jt.exec(i))o[t[1].toLowerCase()]=t[2]}t=o[e.toLowerCase()]}return null==t?null:t},getAllResponseHeaders:function(){return 2===v?i:null},setRequestHeader:function(e,t){var n=e.toLowerCase();return v||(e=y[n]=y[n]||e,m[e]=t),this},overrideMimeType:function(e){return v||(c.mimeType=e),this},statusCode:function(e){var t;if(e)if(2>v)for(t in e)g[t]=[g[t],e[t]];else T.always(e[T.status]);return this},abort:function(e){var t=e||b;return n&&n.abort(t),k(0,t),this}};if(h.promise(T).complete=d.add,T.success=T.done,T.error=T.fail,c.url=((e||c.url||Xt)+"").replace(Vt,"").replace(Zt,_t[1]+"//"),c.type=t.method||t.type||c.method||c.type,c.dataTypes=x.trim(c.dataType||"*").toLowerCase().match(w)||[""],null==c.crossDomain&&(a=en.exec(c.url.toLowerCase()),c.crossDomain=!(!a||a[1]===_t[1]&&a[2]===_t[2]&&(a[3]||("http:"===a[1]?"80":"443"))===(_t[3]||("http:"===_t[1]?"80":"443")))),c.data&&c.processData&&"string"!=typeof c.data&&(c.data=x.param(c.data,c.traditional)),un(nn,c,t,T),2===v)return T;u=c.global,u&&0===x.active++&&x.event.trigger("ajaxStart"),c.type=c.type.toUpperCase(),c.hasContent=!Kt.test(c.type),r=c.url,c.hasContent||(c.data&&(r=c.url+=(Yt.test(r)?"&":"?")+c.data,delete c.data),c.cache===!1&&(c.url=Gt.test(r)?r.replace(Gt,"$1_="+Ut++):r+(Yt.test(r)?"&":"?")+"_="+Ut++)),c.ifModified&&(x.lastModified[r]&&T.setRequestHeader("If-Modified-Since",x.lastModified[r]),x.etag[r]&&T.setRequestHeader("If-None-Match",x.etag[r])),(c.data&&c.hasContent&&c.contentType!==!1||t.contentType)&&T.setRequestHeader("Content-Type",c.contentType),T.setRequestHeader("Accept",c.dataTypes[0]&&c.accepts[c.dataTypes[0]]?c.accepts[c.dataTypes[0]]+("*"!==c.dataTypes[0]?", "+on+"; q=0.01":""):c.accepts["*"]);for(l in c.headers)T.setRequestHeader(l,c.headers[l]);if(c.beforeSend&&(c.beforeSend.call(f,T,c)===!1||2===v))return T.abort();b="abort";for(l in{success:1,error:1,complete:1})T[l](c[l]);if(n=un(rn,c,t,T)){T.readyState=1,u&&p.trigger("ajaxSend",[T,c]),c.async&&c.timeout>0&&(s=setTimeout(function(){T.abort("timeout")},c.timeout));try{v=1,n.send(m,k)}catch(C){if(!(2>v))throw C;k(-1,C)}}else k(-1,"No Transport");function k(e,t,o,a){var l,m,y,b,w,C=t;2!==v&&(v=2,s&&clearTimeout(s),n=undefined,i=a||"",T.readyState=e>0?4:0,l=e>=200&&300>e||304===e,o&&(b=cn(c,T,o)),b=fn(c,b,T,l),l?(c.ifModified&&(w=T.getResponseHeader("Last-Modified"),w&&(x.lastModified[r]=w),w=T.getResponseHeader("etag"),w&&(x.etag[r]=w)),204===e?C="nocontent":304===e?C="notmodified":(C=b.state,m=b.data,y=b.error,l=!y)):(y=C,(e||!C)&&(C="error",0>e&&(e=0))),T.status=e,T.statusText=(t||C)+"",l?h.resolveWith(f,[m,C,T]):h.rejectWith(f,[T,C,y]),T.statusCode(g),g=undefined,u&&p.trigger(l?"ajaxSuccess":"ajaxError",[T,c,l?m:y]),d.fireWith(f,[T,C]),u&&(p.trigger("ajaxComplete",[T,c]),--x.active||x.event.trigger("ajaxStop")))}return T},getJSON:function(e,t,n){return x.get(e,t,n,"json")},getScript:function(e,t){return x.get(e,undefined,t,"script")}}),x.each(["get","post"],function(e,t){x[t]=function(e,n,r,i){return x.isFunction(n)&&(i=i||r,r=n,n=undefined),x.ajax({url:e,type:t,dataType:i,data:n,success:r})}});function cn(e,t,n){var r,i,o,s,a=e.contents,u=e.dataTypes;while("*"===u[0])u.shift(),r===undefined&&(r=e.mimeType||t.getResponseHeader("Content-Type"));if(r)for(i in a)if(a[i]&&a[i].test(r)){u.unshift(i);break}if(u[0]in n)o=u[0];else{for(i in n){if(!u[0]||e.converters[i+" "+u[0]]){o=i;break}s||(s=i)}o=o||s}return o?(o!==u[0]&&u.unshift(o),n[o]):undefined}function fn(e,t,n,r){var i,o,s,a,u,l={},c=e.dataTypes.slice();if(c[1])for(s in e.converters)l[s.toLowerCase()]=e.converters[s];o=c.shift();while(o)if(e.responseFields[o]&&(n[e.responseFields[o]]=t),!u&&r&&e.dataFilter&&(t=e.dataFilter(t,e.dataType)),u=o,o=c.shift())if("*"===o)o=u;else if("*"!==u&&u!==o){if(s=l[u+" "+o]||l["* "+o],!s)for(i in l)if(a=i.split(" "),a[1]===o&&(s=l[u+" "+a[0]]||l["* "+a[0]])){s===!0?s=l[i]:l[i]!==!0&&(o=a[0],c.unshift(a[1]));break}if(s!==!0)if(s&&e["throws"])t=s(t);else try{t=s(t)}catch(f){return{state:"parsererror",error:s?f:"No conversion from "+u+" to "+o}}}return{state:"success",data:t}}x.ajaxSetup({accepts:{script:"text/javascript, application/javascript, application/ecmascript, application/x-ecmascript"},contents:{script:/(?:java|ecma)script/},converters:{"text script":function(e){return x.globalEval(e),e}}}),x.ajaxPrefilter("script",function(e){e.cache===undefined&&(e.cache=!1),e.crossDomain&&(e.type="GET")}),x.ajaxTransport("script",function(e){if(e.crossDomain){var t,n;return{send:function(r,i){t=x("<script>").prop({async:!0,charset:e.scriptCharset,src:e.url}).on("load error",n=function(e){t.remove(),n=null,e&&i("error"===e.type?404:200,e.type)}),o.head.appendChild(t[0])},abort:function(){n&&n()}}}});var pn=[],hn=/(=)\?(?=&|$)|\?\?/;x.ajaxSetup({jsonp:"callback",jsonpCallback:function(){var e=pn.pop()||x.expando+"_"+Ut++;return this[e]=!0,e}}),x.ajaxPrefilter("json jsonp",function(t,n,r){var i,o,s,a=t.jsonp!==!1&&(hn.test(t.url)?"url":"string"==typeof t.data&&!(t.contentType||"").indexOf("application/x-www-form-urlencoded")&&hn.test(t.data)&&"data");return a||"jsonp"===t.dataTypes[0]?(i=t.jsonpCallback=x.isFunction(t.jsonpCallback)?t.jsonpCallback():t.jsonpCallback,a?t[a]=t[a].replace(hn,"$1"+i):t.jsonp!==!1&&(t.url+=(Yt.test(t.url)?"&":"?")+t.jsonp+"="+i),t.converters["script json"]=function(){return s||x.error(i+" was not called"),s[0]},t.dataTypes[0]="json",o=e[i],e[i]=function(){s=arguments},r.always(function(){e[i]=o,t[i]&&(t.jsonpCallback=n.jsonpCallback,pn.push(i)),s&&x.isFunction(o)&&o(s[0]),s=o=undefined}),"script"):undefined}),x.ajaxSettings.xhr=function(){try{return new XMLHttpRequest}catch(e){}};var dn=x.ajaxSettings.xhr(),gn={0:200,1223:204},mn=0,yn={};e.ActiveXObject&&x(e).on("unload",function(){for(var e in yn)yn[e]();yn=undefined}),x.support.cors=!!dn&&"withCredentials"in dn,x.support.ajax=dn=!!dn,x.ajaxTransport(function(e){var t;return x.support.cors||dn&&!e.crossDomain?{send:function(n,r){var i,o,s=e.xhr();if(s.open(e.type,e.url,e.async,e.username,e.password),e.xhrFields)for(i in e.xhrFields)s[i]=e.xhrFields[i];e.mimeType&&s.overrideMimeType&&s.overrideMimeType(e.mimeType),e.crossDomain||n["X-Requested-With"]||(n["X-Requested-With"]="XMLHttpRequest");for(i in n)s.setRequestHeader(i,n[i]);t=function(e){return function(){t&&(delete yn[o],t=s.onload=s.onerror=null,"abort"===e?s.abort():"error"===e?r(s.status||404,s.statusText):r(gn[s.status]||s.status,s.statusText,"string"==typeof s.responseText?{text:s.responseText}:undefined,s.getAllResponseHeaders()))}},s.onload=t(),s.onerror=t("error"),t=yn[o=mn++]=t("abort"),s.send(e.hasContent&&e.data||null)},abort:function(){t&&t()}}:undefined});var vn,xn,bn=/^(?:toggle|show|hide)$/,wn=RegExp("^(?:([+-])=|)("+b+")([a-z%]*)$","i"),Tn=/queueHooks$/,Cn=[Dn],kn={"*":[function(e,t){var n,r,i=this.createTween(e,t),o=wn.exec(t),s=i.cur(),a=+s||0,u=1,l=20;if(o){if(n=+o[2],r=o[3]||(x.cssNumber[e]?"":"px"),"px"!==r&&a){a=x.css(i.elem,e,!0)||n||1;do u=u||".5",a/=u,x.style(i.elem,e,a+r);while(u!==(u=i.cur()/s)&&1!==u&&--l)}i.unit=r,i.start=a,i.end=o[1]?a+(o[1]+1)*n:n}return i}]};function Nn(){return setTimeout(function(){vn=undefined}),vn=x.now()}function En(e,t){x.each(t,function(t,n){var r=(kn[t]||[]).concat(kn["*"]),i=0,o=r.length;for(;o>i;i++)if(r[i].call(e,t,n))return})}function Sn(e,t,n){var r,i,o=0,s=Cn.length,a=x.Deferred().always(function(){delete u.elem}),u=function(){if(i)return!1;var t=vn||Nn(),n=Math.max(0,l.startTime+l.duration-t),r=n/l.duration||0,o=1-r,s=0,u=l.tweens.length;for(;u>s;s++)l.tweens[s].run(o);return a.notifyWith(e,[l,o,n]),1>o&&u?n:(a.resolveWith(e,[l]),!1)},l=a.promise({elem:e,props:x.extend({},t),opts:x.extend(!0,{specialEasing:{}},n),originalProperties:t,originalOptions:n,startTime:vn||Nn(),duration:n.duration,tweens:[],createTween:function(t,n){var r=x.Tween(e,l.opts,t,n,l.opts.specialEasing[t]||l.opts.easing);return l.tweens.push(r),r},stop:function(t){var n=0,r=t?l.tweens.length:0;if(i)return this;for(i=!0;r>n;n++)l.tweens[n].run(1);return t?a.resolveWith(e,[l,t]):a.rejectWith(e,[l,t]),this}}),c=l.props;for(jn(c,l.opts.specialEasing);s>o;o++)if(r=Cn[o].call(l,e,c,l.opts))return r;return En(l,c),x.isFunction(l.opts.start)&&l.opts.start.call(e,l),x.fx.timer(x.extend(u,{elem:e,anim:l,queue:l.opts.queue})),l.progress(l.opts.progress).done(l.opts.done,l.opts.complete).fail(l.opts.fail).always(l.opts.always)}function jn(e,t){var n,r,i,o,s;for(n in e)if(r=x.camelCase(n),i=t[r],o=e[n],x.isArray(o)&&(i=o[1],o=e[n]=o[0]),n!==r&&(e[r]=o,delete e[n]),s=x.cssHooks[r],s&&"expand"in s){o=s.expand(o),delete e[r];for(n in o)n in e||(e[n]=o[n],t[n]=i)}else t[r]=i}x.Animation=x.extend(Sn,{tweener:function(e,t){x.isFunction(e)?(t=e,e=["*"]):e=e.split(" ");var n,r=0,i=e.length;for(;i>r;r++)n=e[r],kn[n]=kn[n]||[],kn[n].unshift(t)},prefilter:function(e,t){t?Cn.unshift(e):Cn.push(e)}});function Dn(e,t,n){var r,i,o,s,a,u,l,c,f,p=this,h=e.style,d={},g=[],m=e.nodeType&&At(e);n.queue||(c=x._queueHooks(e,"fx"),null==c.unqueued&&(c.unqueued=0,f=c.empty.fire,c.empty.fire=function(){c.unqueued||f()}),c.unqueued++,p.always(function(){p.always(function(){c.unqueued--,x.queue(e,"fx").length||c.empty.fire()})})),1===e.nodeType&&("height"in t||"width"in t)&&(n.overflow=[h.overflow,h.overflowX,h.overflowY],"inline"===x.css(e,"display")&&"none"===x.css(e,"float")&&(h.display="inline-block")),n.overflow&&(h.overflow="hidden",p.always(function(){h.overflow=n.overflow[0],h.overflowX=n.overflow[1],h.overflowY=n.overflow[2]})),a=q.get(e,"fxshow");for(r in t)if(o=t[r],bn.exec(o)){if(delete t[r],u=u||"toggle"===o,o===(m?"hide":"show")){if("show"!==o||a===undefined||a[r]===undefined)continue;m=!0}g.push(r)}if(s=g.length){a=q.get(e,"fxshow")||q.access(e,"fxshow",{}),"hidden"in a&&(m=a.hidden),u&&(a.hidden=!m),m?x(e).show():p.done(function(){x(e).hide()}),p.done(function(){var t;q.remove(e,"fxshow");for(t in d)x.style(e,t,d[t])});for(r=0;s>r;r++)i=g[r],l=p.createTween(i,m?a[i]:0),d[i]=a[i]||x.style(e,i),i in a||(a[i]=l.start,m&&(l.end=l.start,l.start="width"===i||"height"===i?1:0))}}function An(e,t,n,r,i){return new An.prototype.init(e,t,n,r,i)}x.Tween=An,An.prototype={constructor:An,init:function(e,t,n,r,i,o){this.elem=e,this.prop=n,this.easing=i||"swing",this.options=t,this.start=this.now=this.cur(),this.end=r,this.unit=o||(x.cssNumber[n]?"":"px")},cur:function(){var e=An.propHooks[this.prop];return e&&e.get?e.get(this):An.propHooks._default.get(this)},run:function(e){var t,n=An.propHooks[this.prop];return this.pos=t=this.options.duration?x.easing[this.easing](e,this.options.duration*e,0,1,this.options.duration):e,this.now=(this.end-this.start)*t+this.start,this.options.step&&this.options.step.call(this.elem,this.now,this),n&&n.set?n.set(this):An.propHooks._default.set(this),this}},An.prototype.init.prototype=An.prototype,An.propHooks={_default:{get:function(e){var t;return null==e.elem[e.prop]||e.elem.style&&null!=e.elem.style[e.prop]?(t=x.css(e.elem,e.prop,""),t&&"auto"!==t?t:0):e.elem[e.prop]},set:function(e){x.fx.step[e.prop]?x.fx.step[e.prop](e):e.elem.style&&(null!=e.elem.style[x.cssProps[e.prop]]||x.cssHooks[e.prop])?x.style(e.elem,e.prop,e.now+e.unit):e.elem[e.prop]=e.now}}},An.propHooks.scrollTop=An.propHooks.scrollLeft={set:function(e){e.elem.nodeType&&e.elem.parentNode&&(e.elem[e.prop]=e.now)}},x.each(["toggle","show","hide"],function(e,t){var n=x.fn[t];x.fn[t]=function(e,r,i){return null==e||"boolean"==typeof e?n.apply(this,arguments):this.animate(Ln(t,!0),e,r,i)}}),x.fn.extend({fadeTo:function(e,t,n,r){return this.filter(At).css("opacity",0).show().end().animate({opacity:t},e,n,r)},animate:function(e,t,n,r){var i=x.isEmptyObject(e),o=x.speed(t,n,r),s=function(){var t=Sn(this,x.extend({},e),o);s.finish=function(){t.stop(!0)},(i||q.get(this,"finish"))&&t.stop(!0)};return s.finish=s,i||o.queue===!1?this.each(s):this.queue(o.queue,s)},stop:function(e,t,n){var r=function(e){var t=e.stop;delete e.stop,t(n)};return"string"!=typeof e&&(n=t,t=e,e=undefined),t&&e!==!1&&this.queue(e||"fx",[]),this.each(function(){var t=!0,i=null!=e&&e+"queueHooks",o=x.timers,s=q.get(this);if(i)s[i]&&s[i].stop&&r(s[i]);else for(i in s)s[i]&&s[i].stop&&Tn.test(i)&&r(s[i]);for(i=o.length;i--;)o[i].elem!==this||null!=e&&o[i].queue!==e||(o[i].anim.stop(n),t=!1,o.splice(i,1));(t||!n)&&x.dequeue(this,e)})},finish:function(e){return e!==!1&&(e=e||"fx"),this.each(function(){var t,n=q.get(this),r=n[e+"queue"],i=n[e+"queueHooks"],o=x.timers,s=r?r.length:0;for(n.finish=!0,x.queue(this,e,[]),i&&i.cur&&i.cur.finish&&i.cur.finish.call(this),t=o.length;t--;)o[t].elem===this&&o[t].queue===e&&(o[t].anim.stop(!0),o.splice(t,1));for(t=0;s>t;t++)r[t]&&r[t].finish&&r[t].finish.call(this);delete n.finish})}});function Ln(e,t){var n,r={height:e},i=0;for(t=t?1:0;4>i;i+=2-t)n=St[i],r["margin"+n]=r["padding"+n]=e;return t&&(r.opacity=r.width=e),r}x.each({slideDown:Ln("show"),slideUp:Ln("hide"),slideToggle:Ln("toggle"),fadeIn:{opacity:"show"},fadeOut:{opacity:"hide"},fadeToggle:{opacity:"toggle"}},function(e,t){x.fn[e]=function(e,n,r){return this.animate(t,e,n,r)}}),x.speed=function(e,t,n){var r=e&&"object"==typeof e?x.extend({},e):{complete:n||!n&&t||x.isFunction(e)&&e,duration:e,easing:n&&t||t&&!x.isFunction(t)&&t};return r.duration=x.fx.off?0:"number"==typeof r.duration?r.duration:r.duration in x.fx.speeds?x.fx.speeds[r.duration]:x.fx.speeds._default,(null==r.queue||r.queue===!0)&&(r.queue="fx"),r.old=r.complete,r.complete=function(){x.isFunction(r.old)&&r.old.call(this),r.queue&&x.dequeue(this,r.queue)},r},x.easing={linear:function(e){return e},swing:function(e){return.5-Math.cos(e*Math.PI)/2}},x.timers=[],x.fx=An.prototype.init,x.fx.tick=function(){var e,t=x.timers,n=0;for(vn=x.now();t.length>n;n++)e=t[n],e()||t[n]!==e||t.splice(n--,1);t.length||x.fx.stop(),vn=undefined},x.fx.timer=function(e){e()&&x.timers.push(e)&&x.fx.start()},x.fx.interval=13,x.fx.start=function(){xn||(xn=setInterval(x.fx.tick,x.fx.interval))},x.fx.stop=function(){clearInterval(xn),xn=null},x.fx.speeds={slow:600,fast:200,_default:400},x.fx.step={},x.expr&&x.expr.filters&&(x.expr.filters.animated=function(e){return x.grep(x.timers,function(t){return e===t.elem}).length}),x.fn.offset=function(e){if(arguments.length)return e===undefined?this:this.each(function(t){x.offset.setOffset(this,e,t)});var t,n,i=this[0],o={top:0,left:0},s=i&&i.ownerDocument;if(s)return t=s.documentElement,x.contains(t,i)?(typeof i.getBoundingClientRect!==r&&(o=i.getBoundingClientRect()),n=qn(s),{top:o.top+n.pageYOffset-t.clientTop,left:o.left+n.pageXOffset-t.clientLeft}):o},x.offset={setOffset:function(e,t,n){var r,i,o,s,a,u,l,c=x.css(e,"position"),f=x(e),p={};"static"===c&&(e.style.position="relative"),a=f.offset(),o=x.css(e,"top"),u=x.css(e,"left"),l=("absolute"===c||"fixed"===c)&&(o+u).indexOf("auto")>-1,l?(r=f.position(),s=r.top,i=r.left):(s=parseFloat(o)||0,i=parseFloat(u)||0),x.isFunction(t)&&(t=t.call(e,n,a)),null!=t.top&&(p.top=t.top-a.top+s),null!=t.left&&(p.left=t.left-a.left+i),"using"in t?t.using.call(e,p):f.css(p)}},x.fn.extend({position:function(){if(this[0]){var e,t,n=this[0],r={top:0,left:0};return"fixed"===x.css(n,"position")?t=n.getBoundingClientRect():(e=this.offsetParent(),t=this.offset(),x.nodeName(e[0],"html")||(r=e.offset()),r.top+=x.css(e[0],"borderTopWidth",!0),r.left+=x.css(e[0],"borderLeftWidth",!0)),{top:t.top-r.top-x.css(n,"marginTop",!0),left:t.left-r.left-x.css(n,"marginLeft",!0)}}},offsetParent:function(){return this.map(function(){var e=this.offsetParent||s;while(e&&!x.nodeName(e,"html")&&"static"===x.css(e,"position"))e=e.offsetParent;return e||s})}}),x.each({scrollLeft:"pageXOffset",scrollTop:"pageYOffset"},function(t,n){var r="pageYOffset"===n;x.fn[t]=function(i){return x.access(this,function(t,i,o){var s=qn(t);return o===undefined?s?s[n]:t[i]:(s?s.scrollTo(r?e.pageXOffset:o,r?o:e.pageYOffset):t[i]=o,undefined)},t,i,arguments.length,null)}});function qn(e){return x.isWindow(e)?e:9===e.nodeType&&e.defaultView}x.each({Height:"height",Width:"width"},function(e,t){x.each({padding:"inner"+e,content:t,"":"outer"+e},function(n,r){x.fn[r]=function(r,i){var o=arguments.length&&(n||"boolean"!=typeof r),s=n||(r===!0||i===!0?"margin":"border");return x.access(this,function(t,n,r){var i;return x.isWindow(t)?t.document.documentElement["client"+e]:9===t.nodeType?(i=t.documentElement,Math.max(t.body["scroll"+e],i["scroll"+e],t.body["offset"+e],i["offset"+e],i["client"+e])):r===undefined?x.css(t,n,s):x.style(t,n,r,s)},t,o?r:undefined,o,null)}})}),x.fn.size=function(){return this.length},x.fn.andSelf=x.fn.addBack,"object"==typeof module&&"object"==typeof module.exports?module.exports=x:"function"==typeof define&&define.amd&&define("jquery",[],function(){return x}),"object"==typeof e&&"object"==typeof e.document&&(e.jQuery=e.$=x)})(window);
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