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			Ce livre est dédié à toutes les femmes qui ont décidé d’embraser leur vie.
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			Introduction

			Début 2007, on peut dire que j’ai vraiment touché le fond.

			L’homme que je fréquentais m’avait convaincue de quitter mon job et mon appartement pour emménager avec lui. Alors que nous nous préparions à vivre ensemble, j’ai découvert qu’il m’avait menti durant toute notre relation, allant même jusqu’à s’inventer un cancer pour cacher son addiction aux drogues. Il m’avait dépouillée de plusieurs milliers de dollars, et cette même semaine, je tenais un test de grossesse positif à la main. Un mois plus tard, alors que je n’avais plus un sou, il m’a quittée. Je m’étais fait avoir comme une débutante.

			J’étais humiliée, je n’avais plus un centime en poche, plus de travail, plus de toit, et j’étais enceinte. Pour couronner le tout, l’année précédente, mon mari m’avait quittée pour une autre femme.

			La pitié qu’affichaient ma famille, mes amis et mes collègues était insupportable. Je ressentais leur gêne quand je gravitais autour d’eux : ils ignoraient quoi faire et quoi dire. Certaines personnes s’étaient même mises à m’éviter, comme s’il valait mieux ne pas trop m’approcher de peur d’être contaminé. Je détestais ma vie et me détestais pour ce que j’avais toléré et ce qui m’avait menée là.

			J’étais presque paralysée par la solitude et par la honte. À mes yeux, tous ceux que je connaissais étaient heureux en couple, sur le point d’être parents ou, s’ils étaient célibataires, ils n’étaient certainement pas le boulet que j’étais. J’avais l’impression d’être une marchandise endommagée doublée de la femme la plus stupide de la planète. Je n’arrêtais pas de me demander : « Comment en suis-je arrivée là, et comment ai-je pu être aussi bête ? Qu’est-ce qui cloche chez moi ? »

			Avec du recul, je sais désormais que durant les années qui avaient précédé cette déprime monumentale, je m’étais construit une vie dans laquelle je m’étais composé une image correspondant à ce que je pensais que les autres attendaient de moi. Mon âme était meurtrie, et je n’avais aucune idée de ce que je valais. Le monde me pétrifiait. J’étais complètement paniquée en pensant à ce qu’il se passerait si les gens voyaient la véritable moi. Terrifiée à l’idée que les gens sachent à quel point j’étais ignorante. Terrorisée qu’ils découvrent mon besoin désespéré de compagnie, d’aimer et d’être aimée. J’avais construit ma vie autour du perfectionnisme, de l’autosabotage et du contrôle, d’habitudes et de comportements que je voyais comme des moyens de protection. Jusqu’à ce qu’ils ne me protègent plus.

			Lentement mais sûrement, en commençant à guérir et à remettre ma vie sur des rails, j’ai découvert que je n’étais pas la seule femme qui avait construit son existence autour de toutes ces habitudes. En élaborant mon plan de coaching et en commençant à aider des femmes qui me rappelaient celle que j’avais été, je me suis rendu compte qu’elles étaient nombreuses à adopter les mêmes comportements autodénigrants que j’avais connus. Et elles se demandaient pourquoi elles avaient une si piètre estime d’elles-mêmes.

			Au fil du temps, j’ai commencé à voir qu’il existait un véritable schéma qui alimentait ce mal-être. Des habitudes que je retrouvais dans chaque cas. En parlant à ces femmes dont les cœurs étaient brisés et les âmes meurtries, j’ai découvert qu’elles souffraient toutes de quatorze réflexes de pensée et de comportement néfastes, et j’ai commencé à y mettre des noms.

			Une fois ces quatorze réflexes mis à jour, j’ai compris que si la vie nous faisait parfois tomber bien bas, c’étaient ces réflexes qui nous empêchaient de nous relever. En les repérant, en les identifiant et en y mettant un terme, nous pouvons nous donner les moyens de retrouver le chemin de la force et du bonheur.

			Quand j’ai débuté ma propre thérapie, et même après avoir commencé à enseigner aux autres, je pensais qu’il y avait une mauvaise et une bonne façon de « mener sa vie ». J’étais convaincue qu’en cédant à des réflexes comme ceux que vous vous apprêtez à découvrir dans ce livre, vous étiez destinée à mener une existence malheureuse.

			Vous êtes prête ? J’ai quelque chose à vous annoncer qui risque de vous surprendre.

			Tous ces réflexes sont normaux. Personne ne peut lire ce livre et penser : « Non, je ne fais rien de tout ça, moi. » Et ce n’est pas grave. À vrai dire, c’est même plutôt bien. Parfois, ces réflexes sont indispensables. Nous en avons besoin pour nous protéger de l’angoisse de la vie. C’est ce que nous avons appris, et ces réflexes fonctionnent – en tout cas, pour un court moment. C’est lorsque nous leur cédons sur une trop longue période et qu’ils ne nous protègent plus, mais, au contraire, nous freinent, que les problèmes commencent.

			Certains livres de développement personnel vous diront que ce que vous donnez à l’Univers vous sera rendu. Que votre énergie et votre attitude dictent votre réalité. J’y ai cru un moment, mais à force de regarder autour de moi et d’entendre toutes sortes d’histoires, j’ai compris que parfois…

			La vie vous tombe dessus sans que vous puissiez y faire quoi que ce soit.

			« La vie est dure. Pas parce qu’on s’y prend mal, mais parce qu’elle est dure. »

			GLENNON DOYLE MELTON

			Il y a des crises, des abrutis croisent notre route, nous nous faisons larguer, les petits font des caprices, les grands nous tiennent éveillés toute la nuit à se ronger les sangs, les médecins nous donnent le diagnostic que nous ne voulions pas entendre… Vous ne vous y prenez pas mal, vous n’avez pas de « mauvaise vibration ». C’est ainsi, point final.

			Vous vous demandez tout de même si quelque chose ne cloche pas chez vous, parce que les autres semblent avoir tout compris, et pas vous. Si bien que vous finissez par vous sentir seule et perdue.

			Dans ces moments-là, il est possible que vous décidiez d’acheter des livres de développement personnel et d’écouter des podcasts bien-être en espérant y trouver certaines réponses. Les secrets de la vie sont forcément là, quelque part ? Une explication, au moins ? Vous dressez votre liste : méditation, yoga, smoothies healthy, s’abonner à tel compte Instagram, et lire tous les livres.

			Mais voilà une chose dont je suis certaine : cette check-list ne vous rendra pas plus heureuse.

			La « réponse » – la clé de votre bonheur – réside dans le fait de lier votre passé à votre comportement actuel et de faire la lumière sur les choses qui blessent. Il s’agit d’affronter les obstacles, de les intégrer, de les dépasser et de vous aimer tout du long. Il s’agit d’accepter les sentiments et les émotions qui les accompagnent (même s’ils semblent illogiques ou inadéquats), et de recommencer le processus encore et encore. C’est le prix de la liberté et de la paix.

			Ce livre vous aidera à reconnaître une mauvaise habitude, à en choisir une autre et à mettre en pratique ce nouveau comportement. Trompez-vous et recommencez. Ce livre est fait pour agir, pas seulement pour vous dire « Hmm, ça me paraît pas mal », mais « Hmm, ça me paraît pas mal, mais aussi un peu déroutant. Je vais faire ça. Je me planterai probablement en chemin, mais je vais persévérer, parce que j’en ai assez de me sentir plus bas que terre. »

		




		
			Comment tirer le meilleur de ce livre

			Il y a dix ans, lorsque j’ai débuté une thérapie après mon divorce, je me suis assise dans le bureau de ma psy et j’ai lancé : « Bon, ça va me prendre combien de temps pour guérir de ça ? Parce que je suis prête, et je veux commencer maintenant. »

			J’ai même sûrement dit cela en regardant ma montre – peut-être espérais-je que nous fassions le tour du problème en l’espace d’une heure. Je voulais une solution, et je la voulais tout de suite.

			Aujourd’hui, ce n’est un secret pour personne : le développement personnel est un processus, pas un miracle. Mais cela ne nous empêche pas de vouloir une réponse, une réponse claire et directe. Nous voulons une solution. Un processus détaillé qui nous permet de cocher les éléments d’une liste avec l’objectif d’être heureuse, en paix, et de guérir notre cœur brisé. Nous cherchons des gourous et des experts avec lesquels nous nous sentons en résonance et que nous admirons ; nous nous mettons au travail et attendons que les cieux s’ouvrent à nous dans toute leur gloire altruiste…

			Peut-être s’ouvriront-ils, peut-être pas. Chaque chemin est unique, chaque voyage revêt un aspect différent. Certaines personnes changent vite, d’autres plus lentement. Quoi qu’il en soit, j’aimerais que vous appreniez l’immense pouvoir lié à la compréhension de soi-même. Imaginez, par exemple, que vous venez d’organiser une grosse fête. Le lendemain matin, vous vous réveillez, comateuse, et partez à la cuisine en sachant qu’une session de ménage intense vous attend. Vous pénétrez l’obscurité de la pièce. Quelle est la première chose que vous faites ? Commencez-vous le ménage dans le noir ? Non, vous allumez, bien sûr ! Vous regardez ce qui vous attend – ce qu’il va vous falloir jeter, laver ou ranger.

			Il en va de même pour votre développement personnel. Voyez d’abord ce que vous devez changer dans votre vie ; dresser l’inventaire vous permettra de savoir quels outils seront nécessaires.

			J’ai écrit ce livre pour accélérer votre conscience de vous-même. En étant consciente de ce qui vous fait trébucher et de ce qui vous empêche d’être heureuse, vous pouvez changer de chemin. J’aimerais que vous preniez conscience de ce qui vous fait sentir mal, et que vous connaissiez vos valeurs aussi bien que ce qu’il y a sur votre liste de courses. Je m’explique : vous savez comment vous aimez votre café, et vous savez qui aurait dû gagner The Bachelor, mais savez-vous comment vous voulez mener votre existence ? Chaque journée de votre vie ? Connaissez-vous vos déclencheurs, et parvenez-vous à les reconnaître ? Car quand c’est le cas, chaque faux pas vous paraît évident, ce qui vous permet de vous remettre sur les bons rails – et c’est ainsi que vous connaîtrez une vie épanouissante.

			En plus du reste, je vous ai rassemblé différentes ressources, comme des méditations et des exercices correspondant aux habitudes que nous aborderons dans chaque chapitre. Rendez-vous sur mon site (disponible uniquement en anglais) https://andreaowen.com/htsfls-bonuses-access/ pour en savoir plus.

			Le but est d’être attentive à vos habitudes, de voir où elles vous freinent et de faire de votre mieux pour tourner le dos à celles qui ne vous rendent pas service. Vous verrez, un bonheur extraordinaire vous guette au bout du chemin.

			Les clés de votre succès

			Avec du recul, je me rends compte que j’ai appris quelque chose de crucial au début du chemin. Si, depuis dix ans, je connais un tel succès dans chaque facette de ma vie – amitié, mariage, parentalité, carrière, corps –, cela n’a rien à voir avec le fait d’être plus intelligente qu’une autre ou d’avoir trouvé un secret ou l’outil miracle. Non, la clé est l’assiduité et l’engagement. C’est un travail de toute une vie. Il ne s’agit pas juste de lire un livre, de suivre un atelier, ou de travailler sur vous uniquement quand une catastrophe vous tombe dessus. C’est une pratique régulière. Il s’agit d’échouer et de recommencer, encore et encore. De connaître de petites et de grandes victoires. D’ouvrir les yeux sur des choses dont vous n’auriez jamais imaginé qu’elles vous posaient problème.

			La clé est l’assiduité et l’engagement.

			Peu importe ce que vous avez vécu, peu importe votre situation aujourd’hui ou même dans un an, vos chances de mener une vie que vous considérerez comme géniale et incroyable dépendent de votre capacité à vous engager sérieusement dans ce travail personnel. Si vous pensez ne pas avoir le temps de vous engager, laissez-moi vous dire ce pour quoi vous l’aurez, dans ce cas : vous sentir plus bas que terre. Vous avez le temps. C’est juste une question de priorités. Ces pages n’ont aucune utilité si vous n’êtes pas prête à vous pencher sérieusement sur votre cas et à agir.

			À la fin de chaque chapitre, vous verrez une liste de questions qui vous feront réfléchir. Parce que lire les chapitres sur les habitudes qui ne vous servent pas, hocher la tête et dire « Oui, je fais ça » ou « Je ressens ça, moi aussi » ne suffira pas – vous continuerez à faire ces choses aussitôt le livre fermé. En vous servant de ces questions pour analyser votre vie, vous exprimerez vos pensées de manière créative (en écrivant), ce qui vous aidera à entreprendre de véritables changements. Sortez donc une feuille de papier et répondez aux questions seule, avec un ami, ou même en groupe.

			Être attentive

			En plus de l’assiduité et de l’engagement, il y a une dernière chose que j’aimerais mettre en avant et qui vous aidera à tirer le meilleur de ce livre. C’est l’attention. Vous vous apprêtez à lire beaucoup de choses qui feront écho en vous. Ce que j’aimerais, lorsque vous aurez terminé ce livre, c’est que vous ayez une idée claire de ce à quoi chaque habitude ressemble pour vous (si vous êtes concernée, bien sûr) ainsi qu’un ensemble d’outils pour vous aider à les modifier. Le véritable changement s’opère lorsque l’on parvient à repérer ces habitudes de manière automatique dans la vie de tous les jours.

			Il s’agit, dix secondes après avoir accepté quelque chose que vous ne vouliez pas, de vous en rendre compte et vous dire : « Mince, j’ai encore voulu faire plaisir. » Autre exemple : vous vous sentez triste lorsque vous déposez votre enfant pour sa première journée d’école. Vous rentrez chez vous, vous sentez les larmes venir et vous vous mettez à nettoyer toute la maison. J’aimerais que vous arrêtiez tout et que vous vous disiez : « Oups, j’essaie d’être forte et de masquer ma douleur. » Si vous parvenez à vous dire cela, vous avez gagné. Attention, il ne s’agit pas de vous flageller parce que vous avez voulu satisfaire les autres ou étouffer vos sentiments, mais simplement de reconnaître cette habitude et/ou cette croyance, et d’en profiter pour utiliser les nouveaux outils mis à votre disposition.

			Voilà ce que j’entends par « être attentive ».

			Il y a toutefois un inconvénient à un excès d’attention – ce qu’on appelle « trop réfléchir », même si c’est bien plus que cela. Dans une démarche de développement personnel, beaucoup de femmes ont tendance à disséquer leur comportement et cherchent à étiqueter le moindre de leurs gestes. Est-ce bien ? La remise en question est une bonne chose, non ? Est-ce mal ? L’obsession est néfaste, n’est-ce pas ? Comment savoir quand analyser et quand arrêter de réfléchir ? Et si je suis incapable d’arrêter de réfléchir, que se passe-t-il lorsque cette autoanalyse est constante ?

			C’est ce qu’on appelle la « suridentification », ce qui définit notre tendance à scruter et à analyser tout ce que nous faisons. Et les femmes particulièrement brillantes ont la fâcheuse habitude de s’y plier.

			Tout d’abord, si vous vous surprenez à agir ainsi, sachez que vous êtes normale, et j’aimerais vous féliciter pour votre engagement. Mais il ne s’agit pas de compartimenter tout votre état émotionnel et mental. Faites de votre mieux pour être attentive sans toutefois franchir la limite. Voyez où vous trébuchez le plus et où il faut faire quelque chose, rattrapez-vous lorsque vous voyez ces comportements surgir, appliquez-y de nouvelles stratégies au fil de votre apprentissage, et contentez-vous de cela. Et surtout, n’oubliez pas d’être bienveillante avec vous-même tout du long !

			Accepter la honte

			L’été 2014, je suis allée à San Antonio, dans le Texas, pour suivre une formation intitulée The Daring Way, fondée sur les recherches du Dr Brené Brown. Cette expérience m’a complètement bouleversée, aussi bien d’un point de vue personnel que professionnel. Je suis ravie que le sujet de la honte soit en première ligne de son programme de développement personnel, et je ne remercierai jamais assez Brené pour son travail. Vous découvrirez quelques outils et quelques concepts dans ce livre qui proviennent de ses recherches.

			Le mot « honte » semble être à la mode, aujourd’hui, et c’est une bonne chose. Les gens parlent davantage de ce qui les empêche de connaître le bonheur. J’ai toutefois entendu beaucoup de femmes clamer ne pas connaître la honte, même si c’était faux. C’est comme si elles étaient incapables d’identifier ce sentiment en elles. Je les comprends. Lorsque nous pensons à quelqu’un qui se sent honteux, il est possible que nous imaginions que cette personne a fait des choses inconcevables et que ses actes ont été rendus publics. Par exemple, une femme qui se serait fait surprendre en train de détourner l’argent de sa paroisse, et toute la congrégation serait au courant ; ou un homme dont tout le monde en ville parlerait de sa liaison avec sa psychologue. Nous pensons également à ceux qui ont honte de quelqu’un d’autre : celui dont la mère alcoolique apparaît ivre morte au spectacle de fin d’année, ou celle dont le fils est en prison pour vol à l’étalage.

			J’ai toutefois découvert que la honte est non seulement plus répandue que ce que nous imaginons, mais qu’elle arrive aussi – et souvent – dans des scénarios privés. Désolée d’avance pour celles que cela va surprendre, mais nous ressentons toutes et tous de la honte. Et si nous ne nous confrontons pas à cette honte, si nous ne la revendiquons pas, ne l’identifions pas honnêtement pour mieux l’intégrer et apprendre à la dépasser, alors c’est la honte qui nous dirige. Nous fuyons un sentiment dont nous ignorons même l’existence en nous-mêmes.

			Brené Brown décrit la honte comme « l’expérience profondément douloureuse de croire que nous sommes défaillants, et par conséquent indignes d’amour et d’intimité – quelque chose que nous avons vécu, fait ou raté nous rendrait indignes de tout contact ».

			C’est une définition fantastique, et très utile, car beaucoup parmi nous ne se rendent pas compte qu’elles se sentent « indignes de tout contact ». Laissez-moi vous expliquer à quoi cela ressemble, comment ce sentiment se manifeste dans nos vies d’adultes, et son lien avec les habitudes que vous vous apprêtez à découvrir.

			Je vais commencer en vous donnant l’exemple d’un scénario tiré de mon expérience personnelle au collège, une expérience de honte publique.

			C’était le jour de la remise des diplômes d’études secondaires. Je portais la jolie robe que ma mère et moi avions achetée ensemble, et j’avais même pu lui emprunter son beau gilet en laine, avec des épaulettes bien trop grandes pour moi, mais nous étions en 1989, et c’était parfait. Alors que mes parents et moi quittions le parking pour avancer vers l’école, deux des filles parmi les plus populaires m’ont vue. L’une d’elles m’a montrée du doigt et a lancé à l’autre : « Oh, mon Dieu ! Mais qu’est-ce qu’elle porte ? ! » Et elles se sont mises à rire à gorge déployée. Une seconde plus tôt, je me sentais jolie et sûre de moi, mais après les avoir entendues, je me sentais horrible et ridicule.

			C’était de la honte.

			Ce scénario aux allures anodines n’a rien d’exceptionnel. Nous avons toutes connu ce genre d’humiliation publique. Toutes celles qui sont allées au collège ont une voire dix anecdotes comme la mienne. Quand nous étions jeunes, nous subissions cette honte par le biais de notre famille, de nos amis ou de nos camarades d’école. En tant qu’adultes, nous vivons les mêmes schémas dans nos relations, au travail, avec nos amis ou avec notre famille.

			Un autre exemple personnel plus récent a révélé une identité que notre culture juge comme « inacceptable », ce qui peut généralement mener à un sentiment de honte. Il y a quelques années, nous avons changé d’État, ce qui impliquait un changement d’école pour mes enfants. J’étais en pleine réunion avec la directrice de l’école élémentaire, la nouvelle enseignante de mon fils et sa coordinatrice d’éducation spécialisée. Mon fils est atteint d’autisme, et nous avions fait transférer son dossier par le psychologue qui l’avait diagnostiqué.

			La réunion a débuté, et la coordinatrice s’est mise à lire à voix haute le passif médical de mon fils. Elle a alors innocemment dit : « Colton vit avec sa mère, son père et sa sœur. Sa mère a des antécédents d’alcoolisme… » J’ignore totalement ce qui a été dit ensuite, parce que j’étais incapable d’entendre quoi que ce soit d’autre que le sang qui me cognait les tempes. J’avais les mains moites et les aisselles qui me picotaient.

			Nous étions dans une nouvelle ville où je ne connaissais personne. Quelques minutes plus tôt, je discutais tranquillement avec ces femmes qui, je le sentais, auraient pu devenir des amies. Mais quand elle a lu tout haut « Sa mère a des antécédents d’alcoolisme », je me suis tout de suite demandé : « Devrais-je l’interrompre et préciser que ça fait des années que je suis sobre ? Parleront-elles dans mon dos ? Me jugent-elles à cet instant ? » J’ai ressenti le besoin urgent de prendre la fuite, de me défendre et de pleurer, tout cela à la fois.

			S’il y a une chose que toutes les histoires de honte partagent, c’est que les gens qui les racontent se sentent affreusement mal. Vraiment, vraiment mal. Aucune émotion n’arrive à la cheville de celle-ci. Comme le dit Brené Brown : « La honte est une émotion full-contact. » C’est un sentiment si universellement haï que lorsque nous le vivons, nous ne voulons plus jamais le ressentir. Plus jamais. Nous ne le pensons peut-être pas consciemment, mais au fond de nous-mêmes, nous savons que nous voulons qu’il disparaisse.

			Cette fameuse scène d’humiliation sur le parking de l’école remonte à plus de vingt-cinq ans, et je me souviens de ces sentiments comme si je les avais vécus hier. Chaque détail est encore très vif dans ma mémoire – je me souviens même des noms des filles qui se sont moquées de moi. Les sentiments de cet incident d’apparence anodine se sont incrustés en moi et ont commencé à façonner pas tant celle que j’étais que ma manière de me comporter.

			C’est pour cela qu’il est si important d’apprendre à identifier la honte avant même de commencer à réfléchir aux quatorze réflexes qui sont décortiqués dans ce livre. Instinctivement, nous évitons toutes et tous la honte. Que nous en ayons conscience ou non, nous traversons la vie en nous efforçant de l’éviter, et cette fuite devient une force qui alimente nos propres mécanismes autodénigrants. C’est là que naissent le perfectionnisme, le besoin de plaire aux autres, le reproche, l’autosabotage, l’insensibilisation, l’isolement et la fuite, le contrôle, la surperformance et toutes les autres habitudes décrites dans cet ouvrage. Si vous entretenez régulièrement une ou plusieurs de ces habitudes, devinez qui tient le gouvernail ? LA HONTE.

			Si vous n’apprenez rien sur la honte dans votre propre existence, elle peut vous pousser à adopter un ou plusieurs des réflexes dont ce livre est l’objet. Si vous êtes convaincue de ne quasiment jamais ressentir de honte, vous êtes très probablement en constante fuite de ce sentiment.

			Au fil de votre lecture, gardez en tête que vous vous servez de tous ces réflexes par pur besoin de protection. Prenez conscience que ces habitudes sont ce que vous faites pour vous protéger de la honte, et appréciez-les pour ce qu’elles vous apportent, tout en vous préparant à les abandonner.

			Car en nous engageant dans le perfectionnisme, en cherchant à plaire aux autres ou encore à masquer nos émotions, nous n’apportons aucune solution au problème. Au mieux, nous plaquons un pansement temporaire et crasseux sur une blessure qui a besoin de plus d’attention. Voilà à quoi doit ressembler cette attention :

			•Avoir une conscience plus poussée des comportements que vous adoptez et qui ne sont pas en alignement avec celle que vous êtes. Je sais que vous n’avez aucune envie de faire le dos rond devant tous ces gens. Je sais que vous voulez vous connecter aux autres au lieu de vous cacher quand les choses deviennent compliquées. Je sais que vous voulez faire de votre mieux au lieu de vous tuer à la tâche à force de perfectionnisme. Lorsque vous avez conscience d’adopter l’un de ces réflexes, vous pouvez entreprendre des choses pour les corriger.

			•Connaître vos valeurs. Connaissez-les aussi bien que vous connaissez la manière dont vous aimez votre café (chapitre 15). Qu’est-ce qui est important à vos yeux ? Pouvez-vous nommer les choses qui comptent le plus pour vous dans la façon dont vous menez votre quotidien ? Qu’est-ce qu’honorer ces priorités signifie pour vous ?

			•Pratiquer. Vous n’aurez pas bon chaque fois. Cela ratera même la plupart du temps. Changer d’attitude est un sacré défi : parfois, on se trompe ; parfois, on réussit ; parfois, on est fière de soi ; et ainsi de suite pour le restant de notre vie. Mais plus vous pratiquerez, plus vous développerez de nouveaux réflexes qui vous serviront, et plus il vous sera facile d’accueillir le bonheur – pour de bon.

			S’assumer

			Vous lirez plusieurs chapitres où je dis : « Assumez-vous. » Vous vous demandez ce que j’entends par là ? Laissez-moi éclairer vos lanternes…

			S’assumer, c’est être prête à s’engager vis-à-vis de quelque chose de dérangeant quand vous préféreriez faire l’autruche. En vous assumant, vous vous autorisez à avoir peur, à vous sentir mal à l’aise et hors de votre zone de confort. Mais vous vous sentez également inspirée ! Vous creusez, travaillez sur vous-même et vous vous sentez courageuse, tout cela à la fois.

			Voilà ce que j’entends par « Assumez-vous. »

			Dans votre quotidien, lorsque vous êtes confrontée à une situation épineuse ou dérangeante – de l’autodénigrement ; une conversation pénible, mais nécessaire, avec un collègue grincheux ; des enfants difficiles –, vous avez deux choix :

			•Ne rien faire, vous sentir mal et avoir peur, et rien ne changera.

			•Accepter de ne pas être à l’aise avec la situation, mais être courageuse et terrifiée à la fois, et voir un vrai changement.

			Avez-vous remarqué que ces deux choix incluent la peur ? Parce que nous ne pouvons pas traverser la vie, être courageuses et mener des existences épanouissantes sans que la peur fasse partie du package.

			En vous assumant et en réalisant ce travail, vous déclarez en avoir assez d’être dure avec vous-même et d’adopter des habitudes qui vous font vous sentir mal, et être prête à changer. Mille fois bravo pour cela.

			Oui, il y aura des moments où vous vous sentirez tellement bizarre, tellement mal à l’aise que vous aurez envie de fuir vos propres émotions et votre propre conscience. Ce n’est rien. Bien sûr que c’est dérangeant ! Cela fait plusieurs dizaines d’années que vous réagissez d’une certaine manière ; il va falloir un peu plus d’une minute pour que vous vous sentiez à l’aise en adoptant des réflexes plus sains. Je ne connais personne qui trépigne d’impatience à l’idée d’avoir une conversation difficile et de mettre des limites. « Oh là là, j’ai trop hâte de dire à ma mère que les débats politiques sous mon toit, c’est terminé ! » Mais rassurez-vous, tout deviendra tellement plus facile ! Vous sentirez la peur se dissiper, et la confiance et l’énergie prendre leur place.

			Je souhaite donc la bienvenue à toutes les femmes du monde qui sont mal dans leur peau, qui ont peur et le cœur brisé. Nous vous avons gardé une place. Vous êtes comme nous ; nous vous aimons telles que vous êtes, et vous pouvez vouloir changer pour le mieux. Il y a une chose dont je suis certaine : lorsqu’une femme est déterminée à changer sa vie, lorsqu’elle fait attention à elle-même et à ce qu’elle veut, rien ne peut l’arrêter. Et cette femme, chère lectrice, c’est vous.

			Je suis plus que ravie que vous vous engagiez à en apprendre davantage sur vous-même. Car c’est ainsi que vous commencerez à faire bon usage de ces nouveaux outils qui peuvent vous aider à vous sentir mieux, et que vous deviendrez une personne transformée.

			Et en devenant une personne transformée, une personne plus douce avec elle-même, vous inspirerez les autres. L’effet de ricochet peut déplacer des montagnes, et les femmes ont le pouvoir de se changer elles-mêmes, mais aussi le monde.

			Alors, relevez vos manches, attachez-vous les cheveux, et mettons-nous au travail !
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VOUS ÊTES VOTRE PIRE ENNEMIE : APPRENEZ À GÉRER VOTRE CRITIQUE INTÉRIEURE

On dirait que la mort t’est passée dessus.
C’est mignon que tu t’imagines à la hauteur pour cette promotion.
Un bikini ? Jamais de la vie, ma pauvre.

Avez-vous déjà entretenu une relation dans laquelle vous étiez maltraitée psychologiquement ? Où l’autre vous critiquait tout le temps, pensait que vous n’étiez jamais assez bien et vous faisait toujours vous sentir affreusement mal ? Une relation dans laquelle vous commenciez à douter de vous-même et à croire toutes les choses négatives que l’autre disait sur vous ? Ou peut-être avez-vous connu quelqu’un qui vivait ce genre de relation, et que c’était terrible à regarder ?

Oh, si seulement je parlais de quelqu’un d’autre… Mais en vérité, j’évoque la manière dont vous vous traitez vous-même.

Même si vous n’avez jamais été traitée de cette manière par quelqu’un d’autre, je suis sûre que vous vous parlez ainsi parfois (ou tout le temps). Que votre dialogue intérieur est tout sauf bienveillant ! Par exemple, comment vous parlez-vous lorsque vous voyez votre reflet en sortant de la douche ? Ou quand vous commettez une erreur ? Ou quand une promotion vous passe sous le nez ? Ou quand vous commencez à vous comparer aux autres femmes ?

Dans ces moments-là, vous parlez-vous gentiment ? Avec compassion ? Comme une couverture bien chaude qui sort du sèche-linge et qui sent l’amour ?

J’en doute fortement.

Je commence par ce chapitre parce que votre voix intérieure – ou ce que l’on décrit souvent, à juste titre, comme votre « critique intérieure » – est l’attitude qui pousse le plus communément les femmes à l’autodénigrement.

Prenons l’exemple de Valérie, coiffeuse de 31 ans :

Je me dis souvent que je suis grosse et que c’est pour ça que je suis encore célibataire à l’approche de mon trente-deuxième anniversaire. Je passe mon temps à critiquer mes choix en matière de nourriture et à remettre en question la plupart de mes décisions.

Mes amies se marient et ont des enfants, et je me compare constamment à elles en ayant l’impression de ne pas être à la hauteur. Si j’étais plus mince, plus sociable, plus « quelque chose », cela ferait longtemps que j’aurais réussi ma vie amoureuse.

Une partie de mon travail consiste à être jolie, et on me dit souvent que je le suis, mais je n’y crois jamais. J’ai l’impression que les gens me disent ça pour être polis.

L’histoire de Valérie, qui se compare à tout le monde (voir chapitre 4) et qui croit que son bonheur dépend de quelque chose en dehors d’elle-même qu’elle a besoin d’atteindre, n’a malheureusement rien d’exceptionnel.

Parfois, notre critique intérieure peut être extrêmement dure, comme dans le cas de Suzanne :

Je passe la plus grosse partie de ma vie à vouloir prendre soin de tout le monde, sauf de moi. Je ne me sens jamais aussi importante que les autres. Je me parle d’une manière dont je ne parlerai JAMAIS à un autre être humain. Je n’ai aucune compassion et aucun amour à mon égard. Si je me plante (ce qui arrive à n’importe qui), ce n’est pas juste une erreur pour moi. Je me dis que je suis horrible, stupide, grosse et moche, et un échec total en tant que personne, femme, épouse, amie, sœur – je ne m’épargne pas. Je me complais à me faire du mal et prends ces paroles pour argent comptant. Mon cerveau sait qu’elles ne sont pas vraies, mais ça ne fait aucune différence. La honte de ces sentiments, et les méthodes autodestructrices que j’utilise pour enterrer cette honte, est quelque chose d’affreux, et j’ai l’impression d’être incapable de m’en sortir, même avec l’aide de ma thérapeute.

Pour information, votre critique intérieure ne s’exprime pas toujours sous la forme d’un monologue intérieur ou d’une réflexion. Certaines femmes disent que leur critique intérieure est plus un sentiment général d’« insuffisance », la suspicion très forte que cela se passe bien pour tout le monde sauf vous. Cette fameuse rengaine : « Je ne suis pas comme les autres. »

Si vous ne vous identifiez pas à ces histoires de monologue intérieur, alors peut-être vous retrouverez-vous ici : vous envisagez d’entreprendre quelque chose d’important, mais partant automatiquement du principe que cela ne se passera pas bien, vous ne le faites pas. Peut-être vous comparez-vous aux autres femmes sans l’exprimer sous forme de mots. C’est comme si le conseil d’administration de votre vie avait décidé, sans que vous le convoquiez, de faire le point sur votre valeur, et qu’il parvenait à vous convaincre que vous souffrez de la comparaison avec les autres.

D’où cela vient-il ?

D’où vient cette voix ? Des bas-fonds de l’enfer ?

Eh bien oui : elle provient en effet d’une affreuse bourgade de l’enfer dont le maire est un sale type.

Non, je plaisante, bien sûr. Mais je vous invite à poursuivre votre lecture pour découvrir les instigateurs les plus répandus de l’autocritique.

La famille

La première source de votre critique intérieure est souvent votre famille d’origine. Certaines d’entre vous voient peut-être leur éducation comme un cimetière jonché de souvenirs éprouvants ; d’autres peuvent ne pas se rappeler le genre de douleur qui vous a fait tomber à genoux, mais des expériences plus subtiles.

Étant moi-même mère, je vois très précisément d’où cela vient. Nous voulons que nos enfants s’intègrent. Nous voulons qu’ils réussissent. Nous voulons qu’ils aient confiance en eux. Nous voulons les aider à échapper autant que possible à la douleur des épreuves de la vie. N’est-ce pas ? Nous ne nous réveillons pas chaque matin en pensant : « Comment vais-je pouvoir achever le moral de mon enfant ? »

Non, nous sommes bienveillantes, mais en essayant de les « aider » à s’intégrer et à éviter les conflits, nous leur donnons parfois involontairement le sentiment qu’ils ne sont pas à la hauteur tels qu’ils sont. Prenez l’histoire d’Heather :

Ma critique intérieure se manifeste vis-à-vis de l’image que j’ai de mon corps et de mon apparence physique. Je lutte avec cela depuis que je suis toute petite. J’ai grandi dans une famille où on accordait beaucoup d’importance à l’apparence. Je me vois déjà détester mon corps à 7 ans. Ma mère (je ne lui en veux pas, elle faisait de son mieux) voulait m’habiller, me couper les cheveux, me faire des permanentes (oui, on était dans les années 1980), et je l’ai toujours laissée faire, contre mon gré. J’étais focalisée sur mon apparence et extrêmement dure avec moi-même. J’étais en plein dans l’autocritique en atteignant l’adolescence, et je me rends compte aujourd’hui que ma valeur en tant que personne dépendait complètement de mon apparence physique. Je me nourrissais de l’attention de tous ceux qui me trouvaient attirante – en particulier les garçons.
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