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Introduction

Renaître de la rupture

La rupture est comme la saison de l’hiver. Il fait gris et froid. Comme toute saison, elle est temporaire mais nous ne devons pas la subir en attendant qu’elle passe. Et pourtant, nous sommes nombreux à nous laisser emporter par les émotions négatives. Incapables de digérer la rupture, certains restent dans un état de choc, blessés et submergés par le doute et l’incompréhension.

Nous nous mettons à chercher un coupable : notre ancien partenaire, notre amant, notre maîtresse ou tout simplement nous-mêmes. Accaparée par la souffrance et les regrets, notre vie reste bloquée dans le passé. Nous pensons que les choses vont s’améliorer avec le temps, que seul le retour de notre ex ou une nouvelle rencontre nous sortira d’affaire. C’est une erreur.

La solution est en nous. Et pour la trouver, nous devons arrêter de fuir. Au contraire, nous devons assumer notre responsabilité. Nous devons nous recentrer et accueillir la rupture comme un obstacle à surmonter et à dépasser. Cette épreuve est une opportunité de comprendre qui nous sommes réellement.

En effet, nombreux sont ceux qui s’oublient dans leur couple. Ils s’investissent pour l’autre et ne savent plus qui ils sont. Ils ne savent parfois pas ce qu’ils aiment, car ils se concentrent uniquement sur le besoin de l’autre. La rupture est alors vécue comme un effondrement de leur existence. Et pourtant, c’est dans ces situations que l’on trouve les plus belles transformations de vie.

Lors de mes accompagnements, j’entends régulièrement : « j’ai l’impression de renaître », « je revis enfin », « j’ai enfin découvert qui je suis », « je suis devenu le vrai moi que je cherchais depuis toujours ». Pourtant, ces mêmes personnes sont arrivées quelques mois auparavant effondrées après une rupture. Témoin privilégié de ces renaissances, j’ai compris que tout est possible. Vous aussi, vous pouvez reprendre votre vie en main. Vous pouvez découvrir qui vous êtes réellement et renaître de votre rupture.

On dit que toutes les bonnes choses ont une fin. On oublie de dire que toutes les mauvaises choses aussi ont une fin. Aujourd’hui, vous vivez un moment difficile. Ce moment est temporaire et il passera plus vite si vous prenez les choses en main. Vous ne serez pas seul sur ce chemin. Je vous accompagnerai tout au long de ce livre. Vous avancerez dans les saisons afin de rejoindre, avec sérénité et énergie, le printemps et l’été qui vous attendent. C’est le début d’une nouvelle histoire : une belle histoire avec vous-même.

À qui s’adresse ce livre ?

Ce livre s’adresse aux femmes et aux hommes qui souffrent d’une rupture, qu’elle ait été subie ou provoquée. Car ce n’est pas parce que l’on quitte notre partenaire que l’on est heureux de le faire. Parfois, nous sommes amenés à partir, parce que nous ne sommes pas heureux et que notre partenaire ne fait rien pour sauver notre relation. Par ailleurs, que l’on quitte quelqu’un ou que l’on soit quitté, on peut ressentir les mêmes émotions. De la tristesse, de la culpabilité, de la colère, etc.

Cet ouvrage s’adresse aux personnes qui souhaitent comprendre la rupture, s’en libérer et reprendre leur vie en main. Il vous aidera quel que soit votre âge et quelle que soit la durée de votre relation, car la douleur d’une rupture n’est pas tant liée à cette durée, plutôt aux ressentis qu’elle provoque en nous.

Pour des raisons pratiques, j’utilise indifféremment le « il » et le « elle » selon les situations. N’y voyez aucune différenciation entre les sexes. Les exemples et conseils s’appliquent aux femmes comme aux hommes et quelle que soit leur orientation sexuelle. Nous cultivons des différences, mais nous ressentons les mêmes émotions.

Votre nouveau chemin

Ce livre est divisé en trois parties intitulées : « Comprendre la rupture », « Se libérer de la rupture » et « Reprendre sa vie en main ».

Dans la première partie, nous analyserons la rupture et notamment ce que nous ressentons vis-à-vis d’elle. Nous identifierons les causes de notre souffrance. Nous découvrirons que la rupture peut mettre en lumière une blessure personnelle antérieure à notre relation avec notre ex, et que c’est cette blessure qui crée notre souffrance et nous empêche d’avancer. Nous identifierons ensuite les éléments qui peuvent nous empêcher d’aller de l’avant : nos pensées et nos émotions. Nous identifierons nos croyances limitantes, ces pensées qui modifient la perception de notre vie et qui ont un impact déterminant dans nos décisions. Puis nous apprendrons ce que sont les émotions, souvent méconnues, puisque l’on passe notre temps à les fuir ou à les inhiber, alors qu’il est indispensable de les comprendre et les accueillir afin de mieux les gérer. Nous conclurons cette première partie à travers une question importante : « Que puis-je apprendre de cette rupture ? » L’objectif est de tirer un enseignement sur la rupture pour en retirer des axes d’amélioration ou de changements dans notre vie.

La seconde partie abordera l’acceptation et la libération de la rupture. C’est l’une des étapes les plus importantes de l’ouvrage. Nous ne pouvons pas surmonter une rupture si nous ne l’acceptons pas. Nous débuterons par l’aspect émotionnel de la rupture. Car ce n’est pas tant le souvenir de la rupture qui nous fait souffrir, mais les émotions attachées au souvenir. Nous y aborderons naturellement l’expression de nos ressentis : la tristesse, l’anxiété, la colère, la culpabilité, la vengeance et le pardon. Nous prendrons ensuite conscience que ce n’est pas la rupture en elle-même qui nous fait souffrir, mais la perception que l’on en a. En effet, deux individus peuvent percevoir et réagir de manière totalement différente à une même rupture. Nous prendrons conscience que nous sommes résilients et que surmonter une rupture, bien que difficile, ne représente qu’un obstacle de plus dans notre développement en tant qu’être humain. Nous prendrons du recul et percevrons notre rupture sous un aspect plus positif, notamment à travers l’opportunité qu’elle peut représenter dans notre vie. Nous conclurons cette seconde partie sur une démarche d’acceptation de la rupture. Nous découvrirons que nous avons de nombreuses choses à accepter à travers la rupture et que l’acceptation et le lâcher-prise nous permettront de réellement nous en libérer. Car comment aller de l’avant et créer notre futur avec sérénité si nous n’acceptons pas cette rupture qui nous renvoie au passé ?

Dans les deux premières parties, nous accordons notre attention sur notre monde intérieur à travers une démarche d’introspection et de compréhension de la rupture. La troisième partie nous invite à agir. Car comprendre la rupture et l’accepter est indispensable à notre reconstruction, mais si nous ne procédons à aucune action visant à reprendre notre vie en main, nous resterons dans la passivité et la victimisation. Si nous ne construisons pas notre futur, nous nous tournerons naturellement vers notre passé dans les remords et les regrets. Et c’est en nous mettant en mouvement que nous ressentirons une nouvelle énergie naître en nous. Nous aborderons le concept des domaines de vie. Ces domaines qui, s’ils ne sont pas équilibrés et alimentés, posent problème lors d’une rupture. Notre objectif sera donc de faire un point sur ces domaines et de procéder à des actions pour les rééquilibrer. Nous prendrons ensuite conscience que le bonheur réside dans le bien-être, les relations et le sens que l’on donne à notre vie. Et c’est à travers des actions spécifiques dans chaque domaine que nous pourrons donner un nouvel et bel élan à notre vie.

Comment aborder ce livre ?

Suivez le chemin

Ce livre est conçu comme un chemin à suivre. Un chemin qui débute par une introspection et qui se termine par des actions concrètes. Je vous recommande donc de commencer par le début et de suivre le chemin page après page jusqu’à la fin. Chaque partie et chaque chapitre est important. Ils sont complémentaires et vous permettront de prendre un nouveau chemin dans votre vie. Ne sautez aucun chapitre, même si vous pensez ne pas être concerné. Vous pourriez toujours prendre conscience d’un élément important à sa lecture.

Prenez votre temps

Ce livre n’est pas un roman. Si vous le lisez rapidement jusqu’à la fin en pensant que lorsque vous l’aurez terminé, vous vous serez remis de votre rupture, vous vous trompez. Aller vite ne vous servira à rien. Ce livre n’a pas pour vocation d’être uniquement lu. Il doit être intégré au plus profond de vous-même afin que vous ressentiez des prises de conscience. Intégrer un concept, c’est le faire sien. C’est-à-dire faire le lien entre le concept, notre histoire personnelle et la rupture. Et le seul moyen pour intégrer un concept, c’est de prendre son temps, faire des pauses, faire un travail d’introspection, et écrire ce qui nous vient à l’esprit lorsqu’un concept nous parle. Pour cette raison, je vous conseille de prendre votre temps et de répondre aux questions que je pose dans ce livre. Ne répondez pas mentalement aux questions. Faites ce travail à l’écrit. C’est ce que l’on nomme l’écriture introspective. L’écriture vous permet de mieux organiser vos idées, et surtout de ne pas vous perdre dans vos réflexions mentales. Elle est particulièrement utile après une rupture, puisque l’on se pose des centaines de questions. C’est pour cette raison que nous nous sentons perdus. L’écriture permet de gagner en clarté, de retrouver le fil de nos pensées, et d’exprimer nos émotions.

Donc, ne sautez pas les questions en pensant que LA solution à votre rupture se trouve un peu plus loin dans le livre. C’est une erreur. Ce n’est pas le livre qui contient la solution. La solution est en vous. Ce livre a pour objectif de vous éclairer, de structurer votre démarche et de vous aider à trouver les clés en vous. Pour renaître de votre rupture, vous aurez donc besoin de vous poser, de réfléchir, de prendre du recul et d’avoir des prises de conscience. Vous devrez vous poser les bonnes questions et prendre le temps d’y répondre. Je vous y aiderai tout au long du livre, mais si vous bâclez la lecture, ce livre ne vous aidera pas autant qu’il le pourrait. Vous devez intégrer et vous approprier les concepts de ce livre en faisant des pauses et en écrivant ce qui vous vient à l’esprit. Si vous prenez votre temps et méditez sur les concepts importants que vous y découvrirez, vous vivrez un beau voyage intérieur. Un voyage que vous aurez choisi de faire en conscience et qui vous permettra de surmonter votre rupture et reprendre votre vie en main.

Lire ne suffit pas

Si vous souhaitez comprendre la rupture, la surmonter, vous redécouvrir, renaître, aller de l’avant ou reprendre votre vie en main, je vous mets en garde : ce livre ne vous servira à rien si vous le lisez et que vous le refermez sans rien mettre en place dans votre vie. Si vous ne procédez pas à des actions ou à des changements dans votre vie, vous subirez votre rupture. On ne transforme pas notre vie en lisant. On la transforme en mettant en place des actions concrètes dans notre vie. Ces actions impliquent de la nouveauté et du mouvement, qui vous apporteront du bien-être et qui vous permettront de vous sentir vivant et épanoui.

Une seconde lecture

Si votre rupture est récente, cet ouvrage vous sera utile, mais il y a probablement des éléments que vous n’intégrerez pas à sa première lecture. Je vous conseille de lire ce livre une seconde fois dans deux ou trois mois avec un nouveau regard, et moins d’émotions.

Annotez ce livre

Lorsque je lis un livre, je garde systématiquement un crayon à papier à côté de moi. Quand je trouve un passage qui m’interpelle, quelque chose d’important que je souhaite retenir, je fais une petite croix à côté de la phrase dans la marge. C’est ce qui me permet par la suite de retrouver rapidement les éléments les plus importants lorsque j’en aurai besoin. Et c’est ce que je vous conseille de faire.

Confidentialité des exemples

Afin d’étayer certains concepts, j’ai incorporé dans ce livre de nombreux exemples réels issus de mes séances de coaching. Bien entendu, j’ai modifié tous les prénoms et situations afin de garantir la confidentialité de mes clients.

Ressources digitales du livre

Si vous le souhaitez, vous pouvez télécharger les exercices de ce livre sous format numérique PDF et avoir accès à des ressources complémentaires en vous inscrivant sur mon site à l’adresse : https://reussir-ses-relations.com/rupture/

Vous pouvez également accéder à cette page avec le QR code ci-dessous :
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Partie 1

Comprendre la rupture




1

Perdus dans la tourmente

Lors d’une rupture, on se pose d’innombrables questions. Des questions qui tournent sans relâche dans notre mental. Des questions qui nous empêchent de trouver le sommeil et qui provoquent en nous de l’anxiété. On se pose des questions sur le passé : « Pourquoi m’a-t-il quitté ? Pourquoi m’a-t-il trompé ? M’a-t-il caché une relation ? Est-ce ma faute ? » Des questions sur le présent : « Pourquoi ne répond-il pas à mes messages ? Que vais-je faire maintenant ? Comment surmonter la rupture ? Comment gérer ma solitude ? » Et des questions sur notre futur : « Reviendra-t-il ? Comment gérer la séparation ? Et les enfants ? Est-ce qu’il va m’oublier ? Comment avancer sans lui ? »

Chaque question nous amène dans un flot de pensées. Chaque pensée provoque une ou des émotions désagréables telles que la tristesse, la peur, l’anxiété, la colère, la frustration, etc. Ces émotions ont un impact négatif sur nos fonctions cognitives, notamment notre capacité à raisonner, et provoquent des pensées négatives en retour. Par exemple : « Je me sens triste et cela m’attriste. » Nous sommes dans un cercle vicieux. Vous comprenez facilement pourquoi nous nous sentons submergés par les pensées et émotions après une rupture, et pourquoi nous n’arrivons pas à réfléchir « correctement » et à prendre du recul. Mais pour le moment, arrêtons-nous sur une question fondamentale : quelle est la cause de la rupture ?

Quelle est la cause de la rupture ?

« Quelle est la cause de la rupture ? », c’est la première question que je pose lors de mes accompagnements. Pourquoi ? Car la cause est l’élément fondamental de la rupture. Elle nous permet de juger de la pertinence d’une reconquête amoureuse. Elle nous donne également des informations importantes qui nous permettent d’améliorer notre comportement dans notre relation aux autres. Par exemple :

•Si mon ex dit qu’elle ne m’aime plus, devrais-je essayer de revenir avec elle ? Ou devrais-je respecter sa décision et aller de l’avant sans elle ?

•Si mon ex me dit qu’elle est partie parce que je l’étouffais et que ce problème est récurrent dans notre couple, est-il judicieux de revenir rapidement, détériorer encore plus notre relation et connaître une énième rupture pour la même cause ? Ou est-il préférable de résoudre mon problème d’insécurité affective avant d’essayer de revenir ?

La réaction la plus courante est celle de ne pas écouter la cause et de prendre une décision fondée sur nos émotions (tristesse, colère, peur…). Nous n’avons pas envie de faire face à la réalité, cette rupture qui nous bouleverse et que nous avons subie. Nous ne voulons pas de cette rupture. Nous avons perdu l’être aimé, nous souffrons, et nous voulons rétablir la situation d’origine sans rien changer. Mais la technique de l’autruche ne fonctionne pas. Ce n’est pas parce que l’on ferme les yeux et que l’on se bouche les oreilles que le problème disparaîtra. Nous ne devons donc pas réagir à la rupture dans l’émotion. Nous devons y apporter de la conscience et du bon sens. Et nous devons comprendre et apprendre de la rupture. Pour cela, posons-nous une autre question importante : « Pourquoi est-ce que je souffre autant ? »

Qu’est-ce qui me fait souffrir ?

Qu’est-ce qui me fait souffrir ? Vous pourriez penser que cette question est stupide ou inutile, mais elle ne l’est pas. C’est une question à laquelle nous portons peu attention, car nous passons notre temps à nous poser des questions qui concernent notre ex : « Pourquoi m’a-t-il quitté ? Pourquoi se comporte-t-il ainsi ? Que fait-il ? Avec qui est-il ? Reviendra-t-il ? » Notre mental est hors de nous, focalisé sur l’extérieur. Nous ressentons des émotions fortes, mais sans forcément les comprendre. Nous les subissons. Le réflexe habituel pour ne pas souffrir, c’est soit d’essayer de ne pas penser à notre rupture, soit d’essayer de revenir avec notre ex. Je préconise une autre approche : arrêter de fuir nos ressentis et notre douleur. Les regarder en face, les accueillir et les comprendre. Car tant que l’on ne comprendra pas la cause exacte de ce qui nous fait souffrir, nous aurons plus de difficulté à nous en remettre. Posez-vous la question et répondez à l’écrit : « Qu’est-ce qui me fait souffrir dans cette rupture ? » Prenez du temps pour répondre à cette question. Ne vous limitez pas. Puis passez à la suite seulement quand vous aurez terminé.

Il a bon dos, l’amour

« Qu’est-ce qui me fait le plus souffrir dans cette rupture ? » La majorité des personnes répondent à cette question : « Je souffre parce que je l’aime et qu’il ne veut plus de moi. » La raison de la souffrance serait majoritairement liée à la perte de l’amour. Attardons-nous un instant sur la notion d’amour, car elle est importante. Qu’est-ce que l’amour ? Que signifie « aimer quelqu’un » ? Je vous livre ma définition personnelle : « Aimer une personne, c’est apprécier et accepter qui elle est, avec ses qualités et ses défauts. C’est la traiter avec respect et bienveillance. C’est vouloir son bien. C’est être heureux de la voir heureuse. C’est respecter ses choix personnels. » Vous le constaterez : cette définition s’applique à tous types de relations, amicales, familiales et amoureuses. Partant de ce postulat, si ma compagne me quitte demain pour quelqu’un d’autre, si je l’aime et qu’elle est heureuse dans sa nouvelle vie, je devrais être heureux pour elle, n’est-ce pas ? Mais ce n’est sans doute pas ce que je ressentirai. Non pas que ma définition soit fausse, mais j’aurai simplement du mal à accepter qu’elle soit heureuse sans moi. Je ne souffrirai pas parce que je l’aime. Je souffrirai parce qu’elle ne m’aime plus. La nuance est importante.

De même, nous justifions tous nos actes sous couvert de l’amour : « je te bats parce que je t’aime », « je t’enferme dans notre relation par amour pour toi », « je suis jaloux parce que je t’aime », « je veux revenir avec toi parce que je t’aime plus que tout »… Mais si notre ex ne veut pas revenir avec nous et que nous insistons pour revenir avec lui, est-ce par amour que nous le faisons ? Ou est-ce par égoïsme ? Si notre ex ne veut pas revenir et que nous l’aimons, si nous souhaitons son bonheur et qu’il est heureux de son choix, pourquoi ne pas le laisser partir ? Pourquoi devrions-nous imposer notre vision de ce qui est bon pour lui, alors qu’il veut autre chose ? Est-ce vraiment de l’amour ? Il est important de vous poser la question, même si la réponse que vous trouverez sera désagréable à entendre. Mon objectif est de vous aider à comprendre les réelles causes de votre douleur et à ne pas vous cacher derrière le prétexte de l’amour.

Ce qui nous fait souffrir

Ce n’est pas parce que l’on aime quelqu’un que l’on souffre lorsqu’il nous quitte. La raison est ailleurs. C’est souvent parce que l’on perd son amour et son attention. C’est parce que l’on se sent seul, délaissé, dévalorisé, peu important… On a mal parce que l’on perd quelque chose que l’on avait. On se retrouve seul et en insécurité. On doit faire face à un changement important dans notre vie. La rupture nous renvoie également une image désagréable de nous-mêmes. Nous pouvons avoir l’impression de ne pas valoir grand-chose, de ne pas avoir été importants pour l’autre, de ne pas avoir été à la hauteur, de ne pas être quelqu’un d’assez bien (puisqu’on a été quitté et parfois pour quelqu’un d’autre), d’avoir été trahi, sali, délaissé, rejeté, abandonné, humilié… Toutes ces pensées douloureuses créent en nous des émotions désagréables que nous ne savons pas gérer et qui renforcent cet état négatif. Et ce ne sont pas les seules causes de notre souffrance. J’ai identifié quatre composantes qui sont à la source de notre souffrance et qui nous empêchent d’aller de l’avant :

•Des ressentis liés à l’ego (ex. : sentiment de dévalorisation, de ne pas valoir grand-chose…).

•Le réveil de vieilles blessures (ex. : blessure d’abandon, de rejet, de trahison…).

•Des croyances limitantes (ex. : je n’arriverai pas à surmonter la rupture, je ne trouverai pas quelqu’un d’aussi bien…).

•Une gestion inappropriée de nos émotions.

Nous devons donc identifier et traiter les réelles causes de notre douleur pour mieux surmonter notre rupture. Pour cela, nous devons focaliser notre attention sur nous-mêmes et non plus sur notre ex. Nous devons arrêter de nous fuir et regarder à l’intérieur de nous ce qui se joue afin de ne plus en souffrir.


Les 3 points clés du chapitre

1. 
J’identifie la cause de la rupture 
et ce qui me fait le plus souffrir.

2. 
Je ne prends pas de décisions hâtives 
fondées sur mes émotions.

3. 
Si mon ex ne veut plus de notre relation, 
pourquoi essayer de le retenir ?
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L’ego qui souffre

Lors d’une rupture, les ressentis que nous avons à propos de nous-mêmes sont désagréables et nous font souffrir. Ces « impressions » et « sentiments » de ne pas valoir grand-chose, de ne pas avoir été à la hauteur, de nous sentir moins bien que les autres, de ne pas nous être sentis importants dans la vie de l’autre. Tous ces ressentis sont liés à l’ego, c’est-à-dire à l’image que l’on se fait de nous-mêmes à travers le regard de l’autre. Nous aborderons ces ressentis à travers des exemples concrets issus de mes accompagnements. Vous pourriez avoir d’autres ressentis désagréables que je n’évoque pas dans ce chapitre. Ce qui est important pour vous aujourd’hui, c’est de prendre conscience que ces ressentis ne représentent en aucun cas la réalité.

Je ne me sens pas importante

Marie a 37 ans. Son partenaire l’a quittée du jour au lendemain sans explications. Lors d’une séance, elle me dit : « Mon ex se comporte avec distance et indifférence, comme si je n’avais jamais été importante pour lui… » Ce ressenti est tout à fait naturel. Lorsque l’autre nous quitte et nous traite avec indifférence, nous avons l’impression de ne pas être importants pour lui et parfois même de ne jamais avoir été importants. Nous avons aussi l’impression de ne pas avoir de valeur, alors que nous pourrions avoir partagé de nombreuses années avec ce partenaire.

Nous faisons deux erreurs à travers ces ressentis. La première erreur, c’est de croire que ce que nous ressentons correspond à la réalité. Marie ressent le fait qu’elle n’a jamais été importante pour lui. C’est son ressenti. Mais est-ce vraiment le cas ? Il est possible que Marie ait été importante pour son ex, mais qu’il n’ait plus de sentiments assez forts pour rester avec elle et qu’il soit maladroit dans sa gestion de la rupture. Ou bien il est possible que son ex ait rencontré une nouvelle femme dont il est tombé amoureux et qu’il préfère couper les ponts avec Marie pour ne pas la faire souffrir.

En d’autres mots, ce que ressent Marie ne constitue pas la réalité de la situation. Il importe d’en prendre conscience, car nous sommes nombreux à souffrir de ces ressentis qui ne correspondent pas à la réalité. Nous choisissons d’ailleurs les hypothèses qui nous font le plus souffrir (« il ne m’a jamais aimée », « je n’ai jamais été importante », etc.) et nous nous enfermons dans notre souffrance.

Bien entendu, il est envisageable que le ressenti de Marie soit le bon, c’est-à-dire qu’elle n’a jamais été importante pour cet homme. Mais même si c’était le cas, est-ce que le fait de ne jamais avoir été importante pour cet homme implique que Marie n’est pas importante ? C’est ce qui nous amène à la deuxième erreur : assimiler notre ressenti comme une vérité sur nous-mêmes. C’est-à-dire croire que l’on n’est pas important parce que l’on n’est pas important pour l’autre. Si c’est votre cas, prenez conscience d’un élément fondamental : ces ressentis ne sont que des interprétations. Ils n’existent pas. D’ailleurs, ils sont aisément identifiables à la tournure des phrases : « j’ai l’impression que… », « c’est comme si… », « j’ai le sentiment d’avoir été… ».

Prenons un exemple : aujourd’hui, si ma compagne me dit que je suis l’homme de sa vie et qu’elle n’a jamais connu quelqu’un comme moi, j’aurai l’impression d’être exceptionnel, différent, mieux que les autres. Mon ego sera satisfait. Mais si dans trois mois, ma compagne me dit qu’elle ne m’aime plus et qu’elle part avec un autre, j’aurai l’impression d’être minable, de ne pas être à la hauteur, d’être nul, pas important, etc. Mon ego sera blessé. Alors, suis-je quelqu’un d’exceptionnel ou quelqu’un de minable ?

Vous l’aurez compris : cela n’a pas de sens de s’estimer selon le regard que porte sur nous un partenaire (ou qui que ce soit d’autre d’ailleurs). Pourquoi est-ce que notre importance ou notre valeur dépendrait de ce que pensent et veulent les autres ? Posez-vous la question. Tant que vous définirez votre valeur à travers le regard des autres, celle-ci fluctuera comme un yo-yo. Un jour, vous aurez de la valeur, et plus rien demain. Il faut que cela cesse. Aujourd’hui, vous avez un choix à faire. Vous pouvez continuer à définir votre valeur de manière fluctuante selon les événements de votre vie ou vous pouvez décider que vous êtes quelqu’un d’important, que vous avez de la valeur en permanence, de manière définitive, quoi qu’on vous dise, et quoi que les autres fassent vis-à-vis de vous.

Dans mon passé, je croyais que ma valeur dépendait des autres et j’en souffrais. Je faisais tout pour plaire et ne pas déplaire. Lorsqu’on me disait des mots doux, je rayonnais. Lorsque l’on me délaissait, j’étais au plus bas. C’est pendant une période de célibat que j’ai pris conscience que ma valeur était intrinsèque et ne dépendait pas des autres. Et j’en suis bien plus heureux aujourd’hui. Certes, j’ai toujours plaisir à plaire, c’est un sentiment agréable (mon ego est ravi). Mais je ne fais plus dépendre ma valeur des autres. Je sais qui je suis. J’aime qui je suis, ni trop ni pas assez. Je sais que je ne plairai pas à tout le monde et cela me convient. C’est ce qui me permet d’être authentique dans mes relations. Je me traite avec bienveillance et je vous invite aujourd’hui à en faire de même pour vous libérer de ces ressentis liés à l’ego.

Arrêtons de croire à ces mensonges. Notre valeur ne dépend pas de la décision d’un autre. Nous sommes tous importants. Et si ma compagne décide un jour de me quitter, je serai triste. Mais cela ne changera rien à qui je suis et à ma valeur intrinsèque. De la même manière, il y a des femmes que j’ai aimées et que je n’aime plus. Il y a des femmes qui étaient importantes pour moi et qui ne le sont plus. Elles ne sont pas moins importantes que les autres femmes. Elles n’ont pas moins de valeur que les autres. Cela n’a rien à voir avec elles. Le fait que je les ai quittées ou qu’elles ne sont plus importantes pour moi, cela ne dit rien d’elles. Cela a à voir avec moi, mes décisions, mes envies, mes sentiments. Je vous renvoie au deuxième accord toltèque1 : « N’en faites pas une histoire personnelle. »

En résumé, ce n’est pas parce que nous avons l’impression de ne pas être importants que nous ne le sommes pas. Ce n’est pas parce que nous avons le sentiment de ne pas avoir de valeur que nous n’en avons pas. Nous avons de la valeur, nous sommes importants et nous devons en prendre conscience. Et si je répète ce point à plusieurs reprises, c’est qu’il est important. Je vois trop de femmes et d’hommes qui se rabaissent à cause de leurs ressentis et qui en souffrent. Vous pouvez arrêter de souffrir, il suffit d’ouvrir les yeux et d’arrêter de croire à ces mensonges sur vous-même.

Pour vous aider dans cette transition, il suffit de remettre systématiquement vos ressentis en question comme je l’ai fait précédemment. Par exemple : « Ma femme m’a quitté pour un autre homme. J’ai l’impression de ne pas avoir de valeur et de ne plus être important. Est-ce que je suis important ou pas ? Est-ce que j’ai de la valeur ou pas ? Au-delà du choix et du comportement de mon ex-femme ? » Et ne vous mentez pas lorsque vous répondrez à ces questions.

Dans un registre proche, j’entends parfois en coaching : « Ce n’est pas un simple ressenti. Je sais que je ne suis pas importante, car toute ma vie, on ne s’est jamais vraiment intéressé à moi. » C’est la même erreur de raisonnement que précédemment, mais sous une autre forme. On pense que notre importance et notre valeur dépendent du fait que des personnes s’intéressent à nous. Certes, nous sommes des êtres sociaux et nous vivons au sein de groupes et de communautés. Nous vivons principalement à travers notre relation aux autres. Mais l’erreur serait de nous définir en tant qu’êtres humains uniquement à travers le regard des autres.

Si on pense ainsi, notre valeur sera conditionnelle. Nous en souffrirons puisque aujourd’hui on peut s’intéresser à nous, et demain plus du tout. Pour cette raison, nous devons passer du concept de valeur conditionnelle à celui de valeur inconditionnelle. Notre valeur est immuable et ne dépend pas des facteurs externes. Et elle ne dépend surtout pas de la décision d’un autre. Aujourd’hui, vous devez retenir trois éléments importants concernant ces ressentis : 1) Ce ne sont que des ressentis. 2) Même si ces ressentis sont vérifiés, cela ne remet pas en question qui nous sommes. 3) Nous pouvons choisir l’interprétation qui nous sert le plus.

Comme si je n’avais pas compté

Julie a 48 ans. Elle est mariée et a deux enfants. Son mari l’a récemment quittée pour une autre femme. Lors d’une séance, elle me confie : « Il m’ignore, comme si cette histoire n’avait pas compté… » C’est ce que l’on peut penser lorsque l’on a vécu une histoire longue avec quelqu’un, parfois avec des enfants en commun, et qui du jour au lendemain, ne nous considère plus. On imagine que cette histoire n’a jamais compté pour l’autre. On en déduit par la même occasion que l’on n’a pas compté pour l’autre. Ce qui est faux. Notre histoire ne compte peut-être plus aujourd’hui, mais elle peut avoir compté dans le passé. C’est le comportement actuel de notre ex qui nous laisse penser que ce n’est pas le cas.

Par ailleurs, on tombe dans le même schéma que dans l’exemple précédent. Nous avons un ressenti négatif qui est avant tout une manifestation de l’ego blessé. Nous imaginons des faits qui n’existent pas et qui nous font souffrir. Certes, il est possible que notre ex ne nous aime plus et ne veuille plus être avec nous. Mais n’inventons pas en plus le fait que nous n’avons pas compté pour lui alors que c’était le cas. Ne nous mentons pas et n’ajoutons pas de la tristesse sur la tristesse.

Je pensais être la femme de sa vie

Caroline a 38 ans et elle sort d’une relation de trois mois avec un homme. Elle raconte son histoire : « Très rapidement, il m’a mise sur un piédestal. Il m’a dit que j’étais belle, qu’il ne s’attendait pas à vivre une aussi belle histoire dans sa vie. Il m’a même présentée à ses parents. Puis il s’est rapidement éloigné et m’a quittée après trois mois en me disant que nos chemins de vie étaient différents. »

Il est toujours surprenant et déstabilisant de voir un partenaire qui s’investit rapidement dans un début de relation, avec de belles paroles et de beaux actes, puis qui retire tout quelques mois plus tard. J’aborderai la thématique des changements de comportement dans le prochain chapitre. Pour le moment, focalisons-nous sur Caroline. Aucun homme ne lui avait dit ce que celui-ci lui a dit en début de relation. Aucun homme ne l’avait valorisée comme celui-ci l’a fait. Aucun homme ne s’était investi dans une relation avec elle avec autant d’ardeur et de détermination. Elle s’est donc rapidement projetée avec lui sur le long terme. Elle s’est sentie belle, importante, valorisée par le regard de cet homme. Elle a puisé sa valeur et son importance dans le regard de cet homme. Et quand il lui a tout retiré, il ne restait plus grand-chose. Ce sont des relations qui ont un impact important sur nous, notamment lorsque l’on a une faible estime de soi.

Alors que faut-il retenir de cette histoire ? Tout d’abord que ce que l’on nous donne trop rapidement, on peut nous le retirer aussi rapidement. On pourrait dire que lorsque c’est trop beau pour être vrai, cela cache quelque chose. Je ne prône pas la méfiance. Je pense simplement qu’il faut être prudent. Nous pouvons apprécier les belles paroles et compliments que l’on nous fait, mais nous ne devons pas y accorder trop d’attention, notamment en début de relation. Nous sommes vulnérables aux compliments et il faut donc les prendre avec précaution quand on rencontre un nouveau partenaire. Cet homme n’existait pas trois mois auparavant. Caroline s’est fait une idée de lui à travers son comportement. Mais on ne peut pas connaître quelqu’un en si peu de temps. On ne peut pas savoir s’il est fiable, stable et honnête. On ne sait rien de lui.

Caroline m’a également dit : « Je m’en veux, j’ai été naïve. Croire qu’un homme pouvait s’attacher aussi vite à moi. » C’est l’erreur classique : s’en vouloir et se dévaloriser alors qu’on n’y est pour rien. Ce n’est pas sa faute si cet homme lui a fait autant de compliments et lui a présenté ses parents au bout d’un mois de relation pour la quitter deux mois plus tard. Elle ne devrait pas s’en vouloir. Il lui a présenté ses parents. Elle y a cru. Il n’y a rien à regretter. Et il serait inutile d’essayer de comprendre pourquoi cet homme a changé d’avis aussi rapidement, car cela ne changerait rien à l’histoire. Ce qui est important pour Caroline en revanche, c’est de garder en tête qu’elle est une femme importante, une femme de valeur, en dehors des propos de cet homme. Notre valeur ne dépend pas des compliments que l’on nous fait. Aujourd’hui, Caroline peut s’attacher à l’aspect négatif de la relation (« j’y ai cru, il m’a quittée et je suis à nouveau seule ») ou à l’aspect positif (« j’ai été traitée comme une princesse pendant trois mois et ce fut agréable »). Nous sommes libres de choisir notre interprétation de chaque expérience de notre vie.

Je suis une relation pansement

Natacha et Jean sont collègues de bureau et se connaissent depuis deux ans. Jean est marié depuis vingt-cinq ans et a un enfant. Un beau jour, il annonce à Natacha qu’il n’est plus avec sa femme.
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