
[image: Image de couverture]


[image: Page de titre : Bernardo Stamateas, Personnalités toxiques, Éditions Médicis]

Titre original : Gente tóxica
© 2014, Bernardo Stamateas pour le texte.
© 2024, Penguin Random House
Grupo Editorial S.A.
© 2015, 2019, Enrick B Éditions
pour la traduction et la première édition française.
Pour la présente édition :
© 2025, éditions Médicis, une marque du groupe Guy Trédaniel.
19, rue Saint-Séverin, 75005 Paris.
Traduit de l’espagnol (Argentine) par Anne Pernot.
ISBN : 978-2-38500-056-1
Aucune partie de cette publication ne peut être reproduite,
stockée dans un système de récupération ou transmise sous quelque forme que ce soit
ou par quelque moyen que ce soit, électronique, mécanique, photocopie,
enregistrement ou autre, sans l’autorisation écrite préalable de l’éditeur.
www.editions-tredaniel.com
info@guytredaniel.fr
[image: ]www.facebook.com/tredaniel.bienvivre/
[image: ]@tredaniel_bienvivre
Ce document numérique a été réalisé par PCA
Introduction
À un moment donné de notre vie, nous avons tous été en contact avec des personnes à problèmes (chefs, amis, parents, etc.). Dans tout groupe humain, il est difficile en effet de ne pas s’être un jour retrouvé face à un manipulateur qui voulait nous faire faire ce qu’il ordonnait, à un psychopathe enclin à nous rendre la vie impossible, à un chef autoritaire qui pensait qu’il pouvait disposer de notre vie vingt-quatre heures sur vingt-quatre, à un ami envieux qui surveillait tout ce que nous achetions, ou à un voisin cancanier qui contrôlait nos heures d’arrivée et de sortie ainsi que nos fréquentations.
Au-delà des souffrances que tous ces gens nous ont infligées, il y a des questions que doivent se poser ceux qui ont déjà dû vivre avec ce type de personnes : que faire ? Comment placer des limites sans blesser ni se blesser soi-même ? Comment faire en sorte que ces « personnes toxiques » n’empiètent pas dans notre vie intime ? Ces questions et les réponses à ces questions constituent la matière de ce livre.
Nous laissons très souvent entrer dans notre cercle le plus privé les cancaniers, les envieux, les personnes autoritaires, les psychopathes, les orgueilleux, les médiocres, en fait des « personnes toxiques », c’est-à-dire mal intentionnées, qui évaluent en permanence ce que nous disons et ce que nous faisons, ou ce que nous ne disons pas et ne faisons pas. Ce sont des personnes qui nous affaiblissent, nous chargent de poids et de frustrations. Elles savent, bien sûr, tout ce qui se passe chez leur voisin, mais elles oublient de regarder ce qui passe chez elles.
Ne laissez personne prendre le contrôle de votre vie ni polluer vos rêves ! Fréquentez des personnes qui vous conviennent, celles qui vous font confiance. Vous en êtes tout à fait capable ! Si votre objectif et vos rêves sont bien clairs, vous arriverez à contrôler vos émotions et à décider quelles sont les personnes dont vous voulez vous entourer. Le problème surgit lorsque l’on choisit ses amis avant de savoir précisément où l’on veut aller.
Le but de votre vie vous appartient et il n’y a que vous qui puissiez le définir. À vous de trouver comment y parvenir. Chaque jour, lancez-vous des défis, de très nombreux défis. Il y aura des gens qui valoriseront vos rêves et d’autres qui sous-estimeront tout ce que vous proposerez. N’accordez aucun crédit à toutes les paroles ou suggestions provenant de « personnalités toxiques ».
Celui qui ne se réjouit pas de vos progrès ou de vos rêves, laissez-le parler ; vous, continuez à avancer, ne vous attachez pas à ceux qui ne se réjouissent pas de vos succès. Ne tenez pas compte de l’avis des « gens toxiques », libérez-vous de leurs critiques et vous serez libre de parler et d’agir comme vous l’entendez.
N’idéalisez pas. N’espérez rien de qui que ce soit.
Chaque chapitre de ce livre est indépendant et forme un tout, mais ils sont unis par un même thème : les « personnes toxiques ». Vous pouvez commencer la lecture au hasard ou par le chapitre qui vous touche personnellement. Rappelez-vous que nous pouvons nous affranchir de tous les types de « personne toxique » et, dans cette perspective, vous trouverez dans ce livre des techniques à mettre en œuvre. Dès que vous vous serez entraîné, vous entreverrez le chemin vers l’autonomie mentale, en vous libérant des fausses culpabilités et de celles d’autrui. C’est le moment de se dire, à soi-même, que l’on doit être excellent, ne vous contentez pas de moins. Changer est simple, c’est une décision qui est aujourd’hui à votre portée.
Apprenons à négocier, mais ne cédons pas nos droits, car ils nous appartiennent. Pour cela, nous disposons de deux mots indispensables : « oui » et « non ». Tous deux nous seront d’une grande aide pour régler les différends que nous pouvons avoir dans nos liens interrelationnels. Nous vivons au sein d’une société, nous sommes des êtres sociaux et, par conséquent, nous devons apprendre à nouer des relations d’une façon saine. Bienvenue dans le monde des humains ! Vivre ensemble est difficile, mais possible.
Par ailleurs, je tiens à rappeler que le terme « toxique » en référence aux effets nuisibles des comportements de certaines personnes n’est pas de mon invention. À partir des années 1980 environ, ce terme a été utilisé pour qualifier certaines relations humaines. On parle, par exemple, d’« habitudes toxiques », de « personnes toxiques », de « relations toxiques », de « chefs toxiques » et même d’« organismes toxiques »…
Enfin, je veux remercier toutes les « personnes toxiques » qui m’ont inspiré pour écrire ce livre. Bonne lecture !
BERNARDO STAMATEAS




  

  Chapitre I

  Le culpabilisateur

  
    
      « Après tout ce que j’ai fait pour toi, c’est comme ça qu’aujourd’hui tu me récompenses ? »

      UNE MÈRE À SON FILS

    

  

  
    
      1. Coupable ou innocent ?

      La culpabilité est l’un des sentiments les plus négatifs que peut éprouver l’être humain et c’est aussi l’une des façons les plus utilisées pour manipuler les autres. D’après les psychologues, la culpabilité est la différence entre ce que je fais et ce que je devrais avoir fait, entre ce que je veux et ce que je devrais faire. C’est une émotion qui nous paralyse et nous empêche de continuer à développer tout notre potentiel ; la culpabilité est vengeance, colère et boycott contre nous-mêmes.

      
        « Sur 90 maladies, 50 sont dues à la culpabilité et les 40 autres à l’ignorance. »

        Anonyme

      

      Vivre avec la culpabilité, c’est vivre perpétuellement enchaîné. C’est se condamner à l’insatisfaction, puisque l’on se reproche en permanence la vie que l’on a choisi de vivre. La question est donc la suivante : ce type de vie nous plaît-il ou avons-nous fait le mauvais choix, avons-nous pris la mauvaise décision ?

      La recherche du bonheur est le but principal de tous les êtres humains. Nous sommes sur Terre pour être heureux, grandir, nous développer, accomplir notre destin, répondre à nos besoins et atteindre la joie si désirée.

      L’être humain a des besoins fondamentaux qu’il doit satisfaire pour pouvoir vivre libre et écarter ainsi tous les obstacles susceptibles de l’arrêter. Voici quelques-uns de ces besoins :

      
        	
          Le besoin physique : nous pouvons le satisfaire en respectant des règles déterminées, comme manger sainement, faire de l’exercice ou passer régulièrement des contrôles médicaux.

        

        	
          Le besoin émotionnel : l’être humain est un « être social » et, comme tel, il doit établir des relations saines avec son entourage, en n’oubliant pas qu’il peut partager avec d’autres mais sans cesser d’être lui-même. Ceux qui savent bien s’entourer et se lier aux personnes qui apportent de la valeur à leur vie atteignent un bien-être émotionnel leur permettant d’éprouver un sentiment de plénitude et d’être apte à grandir et à se développer dans leur environnement culturel.

        

        	
          Le besoin intellectuel : il se satisfait au fur et à mesure que nous grandissons et que nous acquérons des connaissances, tout en rejetant les faux modèles, en choisissant des mentors et en nourrissant notre esprit avec de vraies croyances.

        

        	
          Le besoin spirituel : tous les êtres humains naissent avec un esprit qui a besoin d’être nourri. Peut-être nous demandons-nous comment faire ? Pour certains, ce besoin se satisfait en croyant en un Dieu, en découvrant le but de leur existence et en cultivant une foi solide qui aide à avancer et à éviter les obstacles qui peuvent se présenter. Nous sommes tous nés avec un dessein unique et personnel, un rêve que nous seuls pouvons accomplir.

        

      

      Quand l’un des espaces de notre vie n’atteint pas toute sa capacité d’expression, nous nous sentons coupables, nous devenons vulnérables aux reproches, aux exigences et à la manipulation. Si nous laissons la culpabilité grandir et occuper une place de plus en plus prépondérante dans nos émotions, elle sera la cause d’une dépression dont nous saurons quand elle commence mais pas quand elle finit.

    

    
    
      2. Le péché originel

      Dès le commencement de l’humanité, dès la création du premier homme, Adam, la faute et la victimisation ont fait partie de l’être humain. La première faute a été commise par Adam qui a écouté Ève et mangé le fruit défendu. Alors, se sentant coupable, Adam s’est mis à cacher son corps : il ne pouvait plus se montrer nu devant son Créateur. C’est par la faute d’Ève, dit la Bible, qu’Adam est tombé.

      Interrogeons-nous : où se situe la capacité d’Adam à décider de manger ou non la pomme ? Ève fut-elle le bourreau et Adam la victime ?

      Sans s’en rendre compte, l’homme a commencé à remplir l’Éden de coupables et d’innocents, de victimes et de bourreaux, et s’est préparé à vivre et à assumer les fautes d’autrui, à transformer une vie de libre arbitre en une vie de culpabilité pleine de sacrifices, de rites et de frustrations inutiles.

      
        « L’homme capable de sourire quand les choses vont mal a déjà pensé à celui qui lui fera des reproches. »

        Loi de Jones

      

      Que se passe-t-il lorsqu’une personne ressent un sentiment de culpabilité ? Elle souffrira de privations et prononcera ce type de phrases :

      
        	
          « Je n’ai pas de temps pour moi. »

        

        	
          « J’aime ce que je suis en train de faire, mais je ne vaux rien. »

        

        	
          « Je ne vais pas y arriver, ma famille sera déçue. »

        

      

      À partir du moment où un obstacle bloque votre rêve et que vous affirmez être incapable de le concrétiser, vous vivez dans la culpabilité. La culpabilité est l’émotion la plus paralysante qui soit sur le chemin de vos désirs et de vos objectifs. Elle vous fera ressentir que vous ne méritez pas certains bienfaits, que votre désir est trop grand pour vous et, dans un monde où chaque être humain tente d’obtenir des avantages et de profiter au maximum de chaque opportunité, vous vous noierez dans la culpabilité et laisserez d’autres prendre ce qui vous appartient.

    

    
    
      3. Le remords

      Le remords est une voix intérieure et continue qui vous parlera et vous demandera des explications pour chaque parole dite. C’est une voix qu’il est difficile de faire taire, une voix qui arrête votre progression et vous éloigne de vos objectifs, une voix exigeante et mécontente que l’on ne peut jamais satisfaire, quoi que l’on fasse, sauf si l’on affirme sa détermination et ses convictions. C’est un écho tenace. En bref, c’est une voix menaçante qui chaque matin, au lever, dépose dans votre esprit la première pensée négative de la journée :

      
        	
          « Comment vais-je faire ? »

        

        	
          « N’est-ce pas trop pour moi ? »

        

        	
          « Pour quelles raisons est-ce que je prends cette décision ? »

        

        	
          « Pourquoi ai-je dit cela ? »

        

      

      Cette voix tente de s’installer en vous et vous êtes le seul à lui permettre d’y rester. Elle ne cesse de tarauder votre esprit, de vous tourmenter avec une seule et même obsession : vous n’êtes pas capable, vous ne serez jamais assez bon pour atteindre votre but.

    

    
    
      4. Les pensées rigides

      Vivre avec la culpabilité entretient en nous des pensées rigides, des règles paralysantes et des principes impossibles à atteindre dont le but final est d’interdire la réussite. Nous sommes donc contraints de vivre dans une situation d’échec permanente. Et nous finissons par croire que le but fondamental de notre vie est de survivre tant bien que mal, nous nous éloignons dès lors de l’essentiel de l’existence : grandir, se multiplier et accomplir ses rêves. Cette structure mentale consiste à revenir inlassablement sur les erreurs ou les échecs que nous avons pourtant vécus et surmontés par le passé sans rencontrer d’obstacles ni de difficultés.

      Cela nous arrive à tous de nous soumettre, sans nous en rendre compte, à des ordres, des voix intérieures et extérieures qui nous placent dans une situation où la position de victime ou de coupable est la seule qui nous semble possible. Les autres deviennent les responsables de notre destinée et dès lors nous cessons de prendre en charge nos propres buts. C’est ainsi que nous en arrivons à reporter sur l’autre toute la culpabilité de nos erreurs et malheurs et à faire de nous-mêmes de pauvres êtres humains errants et dépourvus de valeur et de détermination à décider notre présent et notre avenir. Nous nous accrochons à ces voix :

      
        	
          Mes parents m’ont répété pendant des années qu’ils n’ont pas pu faire d’études à cause de ma naissance.

        

        	
          Mes parents me disaient : « Ne laisse pas de nourriture dans ton assiette, pense aux enfants d’Afrique qui meurent de faim. »

        

        	
          Je me sens coupable parce qu’ils ont abusé sexuellement de moi.

        

        	
          Je me sens coupable de la séparation de mes parents.

        

        	
          Ils relevaient toujours mes erreurs et c’est pour ça que je me sentais tout le temps coupable.

        

        	
          Un de mes parents a été absent toute ma vie et j’ai dû m’occuper de mes frères et sœurs, mais je ne savais pas comment faire. Je me sens coupable de leur situation actuelle.

        

      

      Toutes ces pensées sont des façons plus ou moins subtiles de transmettre la culpabilité qui nous bloque sur le chemin vers la recherche du bonheur et du bien-être que nous méritons. Ce sont les fautes d’autrui qui génèrent des insatisfactions continuelles. Elles se nourrissent de contraintes extérieures et sociales et d’émotions intérieures qui, n’ayant pas été jugulées, continuent à peser sur nos vies. Certains ont été élevés dans des familles qui les ont rendus responsables de la séparation des parents, de la perte de l’emploi de la mère qui a alors décidé de rester à la maison pour s’occuper des enfants, ou des frustrations professionnelles de leurs parents. Et l’on pourrait ainsi dérouler toute la liste des regrets que chaque famille transmet à ses membres.

      Ce sont des pesanteurs presque culturelles qui ne vous permettront jamais d’atteindre quoi que ce soit ni de profiter totalement de la vie. Elles exigent de vous de donner davantage, toujours un peu plus, et, comme il est impossible d’atteindre la perfection, nous finissons par nous mettre dans la peau de la victime et par traîner des fautes qui ne sont pas les nôtres. C’est à ce moment-là qu’il faut s’arrêter. Ce que nous avons décidé d’écouter et d’accepter comme étant de notre responsabilité est en réalité ce qui nous rend malade et nous bloque. Sachez que « selon ce que nous acceptons, nous annulons, nous retardons ou nous générons notre réussite ».

      Qui manie de loin vos émotions et pensées ? Qui décide que penser, que ressentir ? Seulement vous. Cela dépendra de vous, de votre décision de vous poser en victime ou en possesseur de votre propre vie.

       

      Certaines personnes ont l’habitude de dire :

      
        	
          « Aujourd’hui, je suis de mauvaise humeur. »

        

        	
          « Mon chef me met hors de moi. »

        

        	
          « Tu m’as gâché la journée. »

        

        	
          « Aujourd’hui, tu m’as fatigué. »

        

      

      Si vous écoutez ces phrases, c’est parce que vous avez donné aux autres le pouvoir que vous avez sur vos propres émotions. Et les autres finissent par contrôler vos émotions ou ce que vous allez faire. Si vous acceptez d’être traité de cette façon, n’importe qui pourra vous dire ce qu’il faut faire ou pas. Les autres pourront vous utiliser ou vous faire mal avec votre permission, puisque vous la leur avez donnée en leur abandonnant le contrôle et le pouvoir sur votre vie.

      Nous ne pouvons pas concevoir la vie à attendre les encouragements, l’affection des autres. De même que personne n’a le droit d’amputer nos rêves les plus intimes, ni de décider de ce qui nous convient ou pas. Le bonheur et la réussite, le malheur et l’échec seront le résultat de vos seules décisions.

      Tout ce que nous laissons de côté pour satisfaire les autres peut être récupéré si nous le voulons et décidons de ne pas ajourner davantage notre rêve. Très souvent, nous ne sommes pas heureux parce que nous essayons de plaire aux autres ou d’endosser des responsabilités injustes et qui reviennent en fait à d’autres. Nous dépensons mal notre temps et, lorsque nous cherchons à savoir où sont passées tant d’années de notre vie et que nous faisons le compte de ce que nous avons fait au fil des années, nous réalisons que nous avons gaspillé le temps dont nous avions besoin pour nous occuper de la vraie priorité : nous-mêmes.

      Nous perdons des heures à essayer de satisfaire les autres et de leur plaire au lieu de nous occuper de notre propre vie. Et dans ce tourbillon incessant, nous oublions que nous devons d’abord nous respecter nous-mêmes et être d’accord avec nous-mêmes pour pouvoir être acceptés par les autres.

      Le ciel sera rempli de bonnes personnes, mais combien y aura-t-il d’hommes justes et heureux qui auront accompli leur rêve ? Combien y aura-t-il d’hommes qui à partir de leurs réussites auront su devenir des guides pour les autres ?

      Si vous tenez à votre rêve, vous réussirez à faire ce que vous n’avez jamais fait et vous saurez tirer parti de vos échecs, ou de vos erreurs, qui deviendront alors source d’enrichissements et de leçons de vie.

    

    
    
      5. Fautes, fautes d’autrui, fautes propres

      Tous, nous héritons de fardeaux – fautes, culpabilités – que nous avons assumés sans nous poser les questions qui nous auraient permis de planifier notre propre chemin. Nous respectons des modèles de conduite en ne nous rendant pas compte que nous mettons en danger notre propre vie et nos objectifs. Nous laissons une place imméritée à la culpabilité, mais le pire est que nous lui permettons de s’installer en nous et c’est comme cela qu’elle commence à faire partie de nous-mêmes.

      Lorsque nous prenons conscience du problème de la faim dans le monde et de ceux qui n’ont rien, très souvent nous nous punissons et nous sentons mal à l’aise de pouvoir profiter de tout ce qui est à notre portée. Si pouvoir aider autrui est un acte d’amour, de miséricorde et de compassion, la faim dans le monde ne s’arrêtera pas pour autant parce que vous vous punissez. Certaines femmes n’arrivent pas à profiter d’un bon parfum ou d’un vêtement élégant, elles ne s’autorisent pas à choisir le meilleur pour elles-mêmes, car elles se disent : « Comment puis-je m’acheter cela alors que mes enfants ont besoin de tant de choses ? » Et peut-être que leurs enfants ont vingt paires de chaussures, trente tee-shirts et qu’ils n’ont besoin de rien d’autre, si ce n’est de voir leur mère heureuse. Pourtant, ces femmes se culpabilisent et se refusent un droit qu’en fait elles peuvent s’octroyer : celui de pouvoir s’acheter un parfum cher. Pendant des années, nous nous sommes sentis coupables de profiter de biens matériels et de ressentir des émotions positives. La culpabilité a fait des ravages en nous, nous a enfermés et bloqués. À cause d’elle, nous nous sommes contentés de miettes, de ce que les autres étaient disposés à nous laisser.

      Nous nous sentons coupables d’être heureux : « Comment puis-je être heureux si ma mère, ma sœur et ma tante sont divorcées et seules ? » Et c’est en pensant cela que vous pouvez porter préjudice à votre propre couple.

      « Comment puis-je me permettre de m’acheter des chaussures alors que ma sœur n’a pas de travail ? » Mais vous pouvez très bien vous acheter des chaussures et aider aussi votre sœur, du moment qu’elle n’abuse pas de vous ni ne manipule vos émotions.

      « Comment puis-je prendre des vacances alors que mes parents n’ont jamais pu partir quelques jours ? » Bien sûr que vous pouvez prendre des vacances et en profiter car vous avez travaillé pour cela. Récompensez-vous !

      Pourtant, beaucoup choisissent de se punir. Sans que nous nous en rendions compte, des contraintes intérieures et extérieures se sont installées dans notre esprit, si bien qu’aujourd’hui nous ne pouvons pas profiter pleinement de ce qui nous entoure.

      Ainsi, les Américains du Sud ont hérité du concept de servitude : lorsque les conquistadors ont soumis les peuples du Nouveau Monde, ils leur ont imposé l’idée qu’ils étaient nés pour servir ceux qui les envahissaient et avaient décidé de former une caste sociale supérieure et privilégiée. C’est ainsi qu’aujourd’hui, au Mexique, lorsqu’on demande quelque chose à quelqu’un, il répond : « Je vous demande pardon ! » (Mande ?), alors qu’aux États-Unis, on dira : « En quoi puis-vous être utile ? » (Can I help you?) Comme vous pouvez le noter, la différence est très claire1.

       

      « Lorsque deux êtres humains se rencontrent, celui qui est capable d’intimider son adversaire est reconnu comme socialement supérieur, de sorte que la décision sociale ne dépend pas toujours d’un combat. Dans certaines circonstances, la rencontre elle-même peut suffire2. »

       

      La culpabilité nous pousse à négliger nos sentiments et nos besoins, fait disparaître nos droits, et rend nos priorités accessoires, tandis que les opinions et pensées d’autrui prennent un caractère d’urgence et de prépondérance. Et c’est ainsi que nous prenons en charge tous les messages que nous entendons, sans réaliser que notre responsabilité n’était pas mise en cause dans les situations données.

      
        « Quand tout le monde est coupable, personne ne l’est. »

        Concepción Arenal

      

      Analysons quelques-uns de ces messages :

      
        	
          Premier message : « Continuez sur cette voie. »

          De nombreuses personnes ont reçu ce message subtil : « Ce que tu as fait est bien, mais ce n’est pas suffisant. » En arrière-plan, cela signifie : « Ce n’est pas mal, mais cela pourrait être beaucoup mieux. » Quoi que vous fassiez, ce ne sera jamais assez pour satisfaire l’autre, pour combler les attentes des personnes qui vous manipulent en vous culpabilisant.

        

        	
          Deuxième message : « Je souffre plus que vous. »

          Cela vous est-il déjà arrivé d’avoir besoin de raconter à quelqu’un une situation que vous êtes en train de vivre et de soudain vous retrouver à consoler votre interlocuteur ?

          Ce type de situation et de façon de faire témoigne clairement de la manipulation que l’autre exerce sur vous. En agissant ainsi, il veut vous signifier : « Votre souffrance n’est pas aussi grande que la mienne. »

        

        	
          Troisième message : « Vous êtes responsable de ce que j’ai fait. »

          Dans ce cas, nous devenons les responsables des plaintes et des angoisses des autres. Ce sont nos paroles et nos actions qui ont généré le malaise des autres. Faux ! Cela aussi, c’est de la manipulation. Les émotions que nous ressentons, la valeur que nous donnons à la parole de l’autre, les réactions que nous avons, tout cela dépend de chacun de nous. Nous sommes responsables de notre attitude face aux circonstances et aux faits.

        

      

      Depuis notre enfance, on nous fait croire un grand mensonge : « Il faut plaire aux autres avant de se plaire. » Nous comprenons qu’il faut se sacrifier pour être acceptés sans nous rendre compte de ce que cela signifie. L’abnégation n’est pas une vertu, mais un acte contre-productif que nous exerçons sur notre propre vie. S’oublier et se sacrifier, cela revient à ne pas reconnaître notre propre objectif et à vivre une vie qui n’est pas la nôtre.

      
        « L’homme est victime d’une folie énorme qui le fait souffrir en permanence, avec l’espoir de ne pas souffrir davantage. Et la vie s’écoule ainsi, sans qu’il profite de ce qu’il a déjà acquis. »

        Léonard de Vinci

      

      L’écrivain Bob Mandel dit : « Votre droit à être vous-même est différent des autres droits. Il ne s’agit pas d’un droit que vous a accordé un gouvernement, un pays ou une autorité extérieure, mais un droit qui accompagne le “package”, c’est-à-dire vous. La vie est un voyage qui commence et se termine avec vous, et au milieu se trouve une terre inconnue qui attend d’être explorée3. »

      Prenez un crayon et faites ce test, qui vous invite à partir à la découverte de vous-même : jusqu’où va votre abnégation ? Répondez par vrai ou faux.

      
        	
          Si vos amis devaient faire votre portrait : préféreriez-vous qu’ils disent que vous êtes quelqu’un de gentil plutôt que quelqu’un d’heureux ?

        

        	
          Vous sentez-vous mieux en vous occupant des autres qu’en les laissant s’occuper de vous ?

        

        	
          Êtes-vous surpris par l’incompétence des personnes qui vous entourent ?

        

        	
          Trouvez-vous que l’on ne prête pas attention à la plupart de vos conseils ?

        

        	
          Parfois devez-vous vous censurer en présence de vos enfants, votre conjoint ou vos amis ?

        

        	
          En général, trouvez-vous qu’il est plus facile de faire les choses par vous-même ?

        

        	
          Faites-vous beaucoup plus pour les autres que pour vous ?

        

        	
          Si quelqu’un vous maltraite, continuez-vous à avoir les mêmes relations avec cette personne ?

        

        	
          Parfois êtes-vous sûr que votre famille ou vos amis comptent sur vous ?

        

        	
          Acceptez-vous parfois des comportements de la part d’amis ou de membres de votre famille que vous n’accepteriez pas d’un inconnu ?

        

        	
          Les bonnes choses vous rendent-elles plus heureux quand vous les partagez avec un être cher ?

        

        	
          Souhaiteriez-vous parfois vous passer de tout, prendre du recul et ne pas avoir à vous soucier des autres ?

        

        	
          Cela vous est-il arrivé de réagir à ce qui se dit à la télévision par des commentaires sarcastiques, en corrigeant le vocabulaire ou la grammaire ?

        

        	
          Respectez-vous vos promesses même quand vous devez pour cela sacrifier vos désirs ?

        

        	
          N’apprécieriez-vous pas du tout que l’on se souvienne de vous comme d’une personne égoïste ?

        

      

      Faites le compte de vos réponses. Si vous avez obtenu 1 ou 2 « vrai », le mot « coupable » ne fait pas partie de votre vocabulaire.

      Si vous avez obtenu 3 ou 4 « vrai », vous êtes une personne équilibrée et responsable de vous-même, vous savez satisfaire vos besoins profonds et vous n’êtes pas esclave de caprices. Vous possédez la capacité de trouver du plaisir à faire un grand nombre de choses.

      Si vous avez obtenu entre 5 et 7 « vrai », vous êtes une personne dévouée de niveau 1, qui remet ses désirs à plus tard, à un meilleur moment. Votre devise est : « Je ne peux pas maintenant, plus tard oui », mais ce moment n’arrive jamais.

      Si vous avez obtenu entre 8 et 13 « vrai », votre abnégation est de niveau 2. Vous êtes quelqu’un qui ignore ses besoins, même les plus basiques, comme manger, dormir, être aimé, étudier, etc. Vous trouvez plus gratifiant de vous occuper des autres que de vous-même, plus de plaisir de rendre les autres heureux que de l’être vous-même. Tout le monde vous décrit comme « une bonne personne » et servir est votre maître mot. S’il vous arrive quelque chose de bien, vous le partagez avec les autres, vous aimez tout le monde, vous vous occupez et vous investissez dans tous les autres autour de vous, mais pas dans vous-même. Ce type de personne se calque en général sur le modèle d’un parent défaillant.

      Au-delà de 13 « vrai », vous ne vous reconnaissez pas de besoins. À ce stade, vous êtes une machine à travailler, qui oublie d’aimer, de penser et de décider le meilleur pour vous-même. Votre vie n’a pas de sens, elle manque de rêves et de projets. En vous, il n’y a place que pour des colères et des frustrations extrêmes.

      Il n’appartient qu’à vous de marquer la différence. À un moment donné de la vie, vous devrez comprendre que si vous n’exaucez pas vous-même vos désirs, personne ne le fera à votre place. Ce que vous voulez voir arriver, esquissez-le dans votre esprit et commencez à le mettre sur pied, précisez les objectifs et les moyens pour y parvenir, puis poursuivez jusqu’au bout.

      Voici ce que dit le basketteur américain Michael Jordan : « Décidez où vous voulez aller, quel type de joueur vous voudriez être. Je savais parfaitement où j’allais, ce que je voulais obtenir, alors je me suis concentré sur le moyen d’y arriver et cela a marché. »

      Si quelque chose arrive dans votre vie, c’est vous qui en profiterez.

    

    
    
      6. Se libérer de la culpabilité et des reproches

      Tous les êtres humains ont le droit d’être heureux et de vivre sans se sentir coupables. Nous avons tous de bonnes choses en nous et d’autres moins, mais l’important est de considérer ce qu’il y a de bien et même de meilleur en nous, et d’avancer.

      
        « L’objet a pris forme dans mon esprit avant que je ne commence à peindre. »

        Vincent van Gogh

      

      Inconsciemment, nous accumulons les culpabilités, les circonstances difficiles que nous devons traverser et décidons d’assumer, les messages que nous avons acceptés et intégrés sans poser de questions et que nous assumons comme étant les nôtres.

      En étant obsédé par la culpabilité, vous vous faites souffrir et blessez votre âme et votre corps. Vous êtes votre propre agent toxique. Il est temps d’apprendre à se libérer de tous les faux modèles qui jusqu’à aujourd’hui ont dirigé votre vie et de profiter des choses sans honte. Le cordon ombilical est coupé, c’est maintenant à vous de décider. Soyez simplement vous-même et avancez. Débarrassez-vous de vos culpabilités et de celles des autres et commencez à vivre avec conviction. La conviction vous permettra de changer ce qui doit l’être et d’avancer.

      
        « La faute n’est pas dans le sentiment mais dans le consentement. »

        Saint Bernard

          (Bernard de Clairvaux)

      

      
        	
          Si vous vous êtes trompé, demandez pardon. Savoir s’excuser est un signe de grandeur d’âme, cela sous-entend que l’on reconnaît ses erreurs et que l’on est capable de changer d’attitude. Quand c’est possible, réparez votre erreur, et à votre grandeur d’âme s’ajoutera la bonne entente.

        

        	
          Vous méritez d’être heureux. Accordez-vous de profiter de tout ce que vous avez, en sachant que vous méritez toutes les belles choses de la vie. Laissez tomber les fausses culpabilités. Vous n’êtes responsable que de vos propres décisions, et pas de celles des autres.

        

        	
          Ne cherchez à changer personne, car ne change que celui qui le veut. La meilleure façon de changer l’autre est de ne pas essayer de le changer.

        

      

      Chaque fois que vous prenez une décision, demandez-vous si elle vous aidera à donner le meilleur de vous-même. De même, chaque fois que vous choisissez quelqu’un qui participera à un projet, réfléchissez afin de savoir si cette personne lui apportera de la valeur et vous permettra de faire éclore votre meilleure part.

      
        « Nous sommes victimes de nos choix. »

        Anonyme

      

      Quand vous lisez, faites des recherches, apprenez et étudiez, c’est votre développement intellectuel que vous favorisez. Quand vous ébauchez des rêves avec enthousiasme et concrétisez vos objectifs, vous découvrez votre propre valeur et votre maîtrise des choses, tout cela est en vous. Alors votre moi surgira et saura se faire reconnaître. Vivre et profiter de la vie sont des droits que détiennent tous les êtres humains, et pas seulement quelques privilégiés. Ils appartiennent à tous.
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