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Éloges
« J’adore The Good Quote, aussi n’est-il pas étonnant que j’adore ce livre. La voix singulière de Meggan nous apprend à nous accepter tels que nous sommes et à cultiver l’amour-propre. »
Steven Bartlett, auteur de best-sellers du Sunday Times et animateur du podcast The Diary of a CEO

« Les paroles de Meggan vous donnent l’impression d’être vu, compris et moins seul. Ce livre est le rappel qu’il vous fallait, pour admettre que vous êtes digne d’acceptation et d’amour-propre. »
Jay Shetty, auteur du best-seller du New York Times,
Think Like a Monk, et animateur du podcast On Purpose

« Je suis un fan absolu de l’écriture de Meggan depuis que je lis son blog. Je suis impatient de voir la sortie de son premier livre – le monde a plus que jamais besoin de son travail ! »
Hussain Manawer, auteur du best-seller du Sunday Times,
Life Is Sad and Beautiful

« Le livre dont vous aviez besoin pour apprendre à vous aimer. Il vous garantit que vous n’oublierez jamais votre valeur. »
Yung Pueblo, auteur d’un best-seller du New York Times

« Le magnifique livre de Meggan touche le cœur. Il est à la fois pur, émouvant et merveilleusement exaltant. »
Gabby Bernstein, auteur de best-sellers du New York Times

« Ce livre vous rappelle que tout ce que vous désirez est déjà en chemin vers vous. »
Lewis Howes, auteur de best-sellers du New York Times et animateur du podcast The School of Greatness

« Votre temps vaut de l’or. Meggan fait part de son expérience dans l’art de poser des limites et de tenir à distance ceux qui le monopolisent. Ses conseils sont des outils essentiels pour ceux qui cherchent à protéger leur temps et à poser des limites saines. »
Eve Rodsky, auteur du best-seller du New York Times, Fair Play


 




  
    
    
      
      
        Je dédie ce livre à feu ma mère, Janette Carol Harewood, l’incarnation même de l’amour. Tu étais phénoménale. Repose en paix, ma chérie. Avec mon amour éternel et infini.

        Meggie

        xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxXxxx1

        C’est bien – rends grâce.

      

    

    
       

    

  




  

  
    1.  Quand ma mère et moi nous écrivions des cartes, nous ajoutions un « x » supplémentaire chaque année. Le trente-deuxième « x » est en gras car c’est l’âge que j’avais quand ma mère est décédée.

  
  
Introduction
La guérison a sa manière de nous surprendre quand nous nous y attendons le moins.
Pour moi, elle est arrivée durant une promenade dans un parc, par une fraîche matinée d’automne. Plus je marchais entre les arbres, plus j’étais gagnée par la sérénité. Tandis que mes pensées se calmaient, les bruits de la nature m’ont incitée à m’arrêter et à contempler la vue. Dans ce moment de solitude, j’ai reconnu combien ma vie était devenue paisible. Je me suis sentie envahie de gratitude à l’idée d’être arrivée à un stade où je pouvais constater mes progrès. J’avais « manifesté » d’atteindre ce degré de paix intérieure, et j’y étais. C’était un moment de profonde reconnaissance, de prise de conscience du calme et de la beauté que la vie avait encore à m’offrir.
Quand j’ai lancé The Good Quote sur Instagram, en 2014, ma mission était claire : créer un refuge en ligne où les gens pourraient trouver un flux continu de paroles porteuses de sens et inspirantes, qui feraient écho en eux. Durant cette période, je me battais contre la dépression et me désolais de l’absence d’une communauté de soutien. Je ne trouvais aucun espace ou forum à même de me fournir un réconfort significatif. Aussi ai-je créé le mien. Je ne m’attendais pas à un tel impact. Les contenus que je sélectionnais ont franchi les frontières et touché des millions de personnes à travers le monde.
J’ai fait équipe avec un groupe d’écrivains et de créateurs de contenu, qui ont généreusement contribué avec leurs écrits. La réaction a été étourdissante. Le nombre d’abonnés a crevé le plafond, des célébrités ont commencé à nous suivre, et nous avons lancé une tendance mondiale où les gens remplaçaient leurs photos de profil par des citations pour mieux exprimer leurs émotions. L’impact a largement dépassé tout ce que j’avais imaginé. J’ai pris conscience que j’avais créé un espace qui reconnaissait et légitimait les émotions des gens, et cela a profondément résonné en moi.
Je n’oublierai jamais le jour où nous avons reçu le message d’une mère dont la fille venait de se suicider. Elle exprimait sa gratitude envers notre communauté après avoir trouvé un dossier baptisé « Espoir » sur l’ordinateur de sa fille, rempli de contenus inspirants, dont de nombreuses citations de notre plateforme. Ce moment m’a profondément touchée et m’a rappelé combien des paroles compatissantes peuvent constituer une lueur d’espoir dans les heures les plus sombres.
En lançant The Good Quote, je n’ai pas essayé de m’adresser à un public spécifique. Mon but était de promouvoir une communauté unie par les expériences émotionnelles que nous faisons tous, mais dont nous parlons rarement. Le projet partait d’une intuition, et son succès est le signe certain qu’il trouve écho auprès d’un large public.
Il est rassurant de voir que derrière tout ce qui nous différencie en matière d’âge, de culture ou de croyances personnelles, nous partageons un terrain émotionnel commun. Nous passons tous par des hauts et des bas, des moments de joie et de peine. Tout est lié, et c’est magnifique.
Je veux que ce livre puise à la même essence que The Good Quote. Je veux tisser ces expériences universelles pour nous guider à travers les complexités de la vie. J’espère qu’au moins une histoire, sinon plusieurs, vous parlera, afin que vous vous sentiez vu, compris et moins seul. J’espère que cela suscitera beaucoup de moments « Ah, je sais exactement ce que tu veux dire ». Mais plus que tout, j’espère que ce livre vous rappellera que quelles que soient les difficultés que vous affrontez, vous possédez la résilience et les aptitudes pour les surmonter. Parce que, en vérité, nous avons tous la capacité de nous attaquer aux problèmes qui se présentent à nous.
J’ai traversé des abîmes de traumatisme et je suis toujours là. J’ai vécu des expériences intenses, mon cœur s’est brisé plusieurs fois, j’ai connu des succès et des revers, la joie et le désespoir, l’amour et la perte, la découverte et le doute de moi-même. Mais tous ces hauts et ces bas ont tiré quelque chose de profond de moi. À chaque tour et détour de mon parcours, j’ai appris que s’ouvrir et être vulnérable est le moyen d’avancer.
Croyez-moi, la vulnérabilité est une force sous-estimée. Quand je choisis d’être vulnérable en montrant de l’empathie et de la patience, je n’évite pas seulement le conflit ; je crée un espace où la compréhension peut s’épanouir. Imaginons qu’un proche traverse une période turbulente et prenne des décisions dommageables, qui l’affectent sur le plan émotionnel. En étant vulnérable, en éveillant un écho en lui avec une histoire personnelle, je l’assure qu’il n’est pas seul et qu’il peut aussi surmonter ses difficultés. En nous autorisant à être vulnérables, nous nous ouvrons à cette force incroyable.
Bien qu’écrire ce livre et faire part de mes émotions les plus intimes constitue l’un des défis les plus intimidants de ma vie, je suis pleinement consciente que me rendre vulnérable est une des choses qui me redonnent le pouvoir d’agir. Je ne prétends pas avoir tout compris. Parce que ce n’est pas le cas. Il y a des moments où je suis toujours piégée dans des habitudes néfastes. Prenez la procrastination, par exemple. C’est mon échappatoire par défaut quand la vie devient trop difficile. Ou bien je me persuade que tout le monde, sauf moi, a une vie parfaitement organisée. Cela me pousse à m’imposer des critères impossibles qui, à leur tour, m’accablent et me stressent. Dans ces moments, je m’assieds pour me demander : Comment, au nom du ciel, puis-je enseigner aux autres à cesser de s’infliger des souffrances alors que je suis encore en train de l’apprendre ?
Je commets des erreurs, et le doute de moi surgit à l’occasion – je suis humaine, après tout. Mais j’en suis venue à comprendre que la guérison est un parcours sans fin. Elle requiert l’effort journalier de remplacer nos mécanismes de défense par des habitudes plus saines et d’affronter les peurs à venir en effectuant des changements positifs. Le passé a sa part de souffrance, mais cela ne signifie pas que nous ne puissions pas construire des vies pleines de sens.
La rédaction de ce livre n’a pas été facile. La seule chose qui a nourri ma persévérance était d’imaginer un instant futur où, dans un métro à l’heure de pointe, je serais assise à côté d’une personne absorbée dans les pages que vous lisez maintenant. La pensée de ce futur lecteur – vous – me remplissait de joie, de nervosité et de pure excitation.
Ma mère était une lectrice assidue. En fait, mon passe-temps préféré était de me pelotonner près d’elle pendant qu’elle me lisait un chapitre à voix haute. Elle avait l’incroyable capacité de se perdre dans un bon livre, et son rire remplissait la pièce quand elle entamait le roman d’un nouvel auteur. Grâce à elle, j’ai appris le pouvoir transformateur des livres. Ils vous remontent le moral, changent votre vie et vous donnent accès à l’expérience d’autrui, vous offrant une perspective neuve sur le monde.
J’espère donc sincèrement que ce livre vous fera l’effet d’un câlin. J’espère qu’il vous rappellera que les défis, les obstacles, les souffrances que vous endurez ont leur but.
Même si vous vous êtes égaré à des kilomètres de là où vous étiez censé être, souvenez-vous que vous avez toujours la capacité de revenir chez vous, en vous.

Il est temps d’arrêter de vous maltraiter. Creusons donc les raisons pour lesquelles nous nous faisons cela, traçons le contour des premières étapes de guérison et, enfin, travaillons à bâtir une vie dans laquelle le soin de soi et la protection du cœur ne seront pas négociables. Ce livre est pour vous, c’est un outil pour vous accompagner dans votre parcours et vous accueillir – à bras ouverts – dans ce que vous êtes réellement.




  

  1
Pourquoi notre cœur se brise


En achetant ce livre, vous avez fait un grand pas : vous avez admis que quelque chose ne fonctionne pas comme vous le voudriez dans votre vie, quelque chose d’irrésolu. Peut-être la couverture vous a-t-elle attiré, et avez-vous senti une synergie entre le titre et votre intention de vous consacrer à votre guérison ?
C’est une décision consciente d’entamer un parcours d’amélioration et de guérison émotionnelle. C’est aussi un incroyable acte de courage. Mais avant d’entamer le processus de réparation et de protection de notre cœur, nous devons comprendre comment et pourquoi il s’est brisé. Peut-être ne savez-vous pas bien comment vous en êtes arrivé à ce stade. Peut-être avez-vous enduré des épreuves qui ont gravement altéré votre vie, vous laissant fragmenté, enlisé ou désorienté. Chacun de nous a son histoire personnelle, une histoire qui continue d’influencer le présent.
Dans cette partie, nous allons explorer nos sentiments et nos schémas de pensée, pour en décortiquer les nuances et en comprendre les origines et les effets. Chaque chapitre comporte une question à laquelle réfléchir. Ces questions invitent à l’introspection, elles vous encouragent à prendre le temps d’approfondir vos pensées. Je suis convaincue que cette pratique constitue une part essentielle du processus de guérison, car elle permet de se rebrancher sur son for intérieur, de comprendre ses expériences et de s’apaiser.



Notre bonheur dépend d’autrui
Mon premier souvenir de chagrin date de mes 4 ans. Mon grand-père m’a dit qu’il ne m’aimait pas. Je me rappelle encore ma confusion quand j’ai essayé d’assimiler ce que je ressentais. Oui, j’avais mal, mais cette douleur était nouvelle ; j’avais l’impression que mon cœur s’était fendu en deux.
C’était ma première semaine d’école, laquelle est normalement remplie de la joie de se faire des amis et d’apprendre de nouvelles choses. Ma mère ne pouvait venir me chercher en raison de ses obligations professionnelles, et c’est mon grand-père qui est venu. J’étais impatiente de lui raconter les merveilleuses péripéties de ma journée. Mais sa réponse, énoncée avec un fort accent de Trinidad, a été seulement : « M’en fous d’ça. » Grand-père était toujours d’une humeur de chien, aussi n’y ai-je pas prêté grande attention. Mais, quand nous sommes arrivés à la maison, l’atmosphère s’est faite plus pesante. Toujours de bonne humeur, j’ai continué de le suivre en jacassant. C’est alors qu’il s’est agenouillé, m’a fixée dans le blanc des yeux et m’a dit : « J’m’en fous de ça. J’t’aime pas. Ferme ta bouche et va attendre ta mère. »
J’ai couru au salon et me suis blottie dans un coin du canapé. Il m’a semblé qu’une éternité s’écoulait avant l’arrivée de ma mère. Chaque minute qui passait était chargée de confusion, et mon esprit était consumé par la question : Qu’est-ce que j’ai fait de mal ?
C’est mon premier souvenir cohérent, et il est plutôt dur, n’est-ce pas ? Mais il a joué un rôle significatif dans la manière dont je vois certaines choses. Cette expérience m’a démontré combien les émotions humaines et les relations peuvent être complexes. Outre le chagrin, c’était une rude leçon : l’amour n’est pas garanti, même quand vous pensez qu’il le devrait, surtout s’agissant de votre famille, votre première communauté, dont vous attendez naturellement qu’elle vous offre protection et amour inconditionnel.
Mon grand-père était un homme violent et, malheureusement, l’essentiel de sa colère retombait sur ma mère. Être témoin de cette violence dans mon enfance m’a à la fois brisé le cœur et ouvert les yeux. La relation que j’avais avec ma mère, Janette, était le socle sur lequel reposait ma vie. Elle représentait tout mon monde, et notre affection mutuelle était mon sanctuaire. C’était une femme remarquable, et pas seulement en raison de l’amour inconditionnel qu’elle faisait pleuvoir sur moi. Elle a fait preuve d’une force incroyable lorsque la vie s’est faite difficile. Elle est devenue l’incarnation vivante de ce que c’est que de surmonter le malheur.
Même avec son lourd passif, ma mère est devenue un symbole de résilience et d’indépendance. Elle m’a élevée seule après sa séparation d’avec mon père, qui réussissait à exercer une influence négative sur notre vie malgré son absence. Son emploi de vendeuse puis de comptable lui a permis de m’offrir un meilleur avenir. Elle a investi à la fois du temps et des ressources dans mon éducation, pour me donner les chances qu’elle n’avait jamais eues.
Ce qui me frappait le plus était le sacrifice qu’elle faisait de son temps personnel. En tant que mère célibataire, ses moments de loisir étaient rares. Malgré cela, maman veillait à passer quelques heures seule le matin et le soir. Non seulement je respectais cela, mais je l’ai incorporé dans ma propre routine aujourd’hui. De temps en temps, elle engageait une baby-sitter pour sortir avec ses amies. Avant son départ, je m’asseyais sur son lit et la regardais s’habiller avec émerveillement, captivée par sa transformation. L’air s’imprégnait de son parfum fétiche, Poison, et pendant un instant, libérée du stress, elle rayonnait de bonheur.
À mes yeux, nous faisions front ensemble contre le monde. La vie de ma mère était loin d’être facile, mais sa bonne humeur, sa résilience et son amour ont façonné la personne que je suis aujourd’hui. Et de cela, je lui serai éternellement reconnaissante.
Née juste derrière Coffee Street – ou « Le Coffee » – à San Fernando, Trinidad-et-Tobago, ma mère a eu une enfance remplie d’amour. Elle a été élevée par sa grand-mère, Evelyn, et a grandi dans une maison en bois qu’elle partageait avec ses frères et sœurs, ses oncles et ses tantes. C’était une enfance humble, mais heureuse. Evelyn divisait tout ce qu’elle achetait en quatre et le distribuait également à ses petits-enfants. Il y avait tant d’amour dans cette maisonnée qu’ils ne semblaient guère prendre conscience de leur pauvreté.
Sa vie, toutefois, a pris un tour dramatique à l’âge de 16 ans, lorsqu’elle a dû rejoindre ses parents en Angleterre, lesquels y avaient émigré durant l’ère « Windrush ». Ce qui aurait dû donner lieu à des retrouvailles affectueuses s’est rapidement transformé en cauchemar. Les parents de ma mère – mes grands-parents – n’avaient rien de parents ordinaires. C’étaient des gens narcissiques, qui tiraient plaisir de cruelles pratiques de division et de manipulation.
Le foyer familial n’était pas un sanctuaire, mais un champ de bataille où les violences, psychologiques et autres, prenaient place tous les jours. Les coups étaient fréquents. En fait, le jour de son arrivée, elle a été brutalement frappée et forcée de frotter le sol de la cuisine. Lorsqu’elle a eu fini, on lui a montré sa chambre. En défaisant sa valise, elle a regardé par la fenêtre, captivée par l’architecture de la ville, tellement différente de ce qu’elle avait connu chez elle. Pour la première fois, elle voyait des rangées de maisons mitoyennes s’étirant à l’infini. Elle a eu l’impression que c’était un labyrinthe dont elle ne pourrait jamais s’échapper. C’est devenu son premier souvenir de l’Angleterre.
En tant que fille aînée, ma mère était injustement chargée de responsabilités. Son rôle dans la dynamique familiale était à la fois bouc émissaire et aidante familiale. C’était la dure réalité qu’elle devait affronter, si différente de ses souvenirs nostalgiques de Trinidad. Pourtant, son esprit demeurait indompté. Après bien des années, elle s’est libérée de cette maison et s’est construit une vie à elle, comprenant un emploi respectable, des amies aussi proches que des sœurs et, finalement, un mari et un enfant. Mais quitter le domicile familial ne l’a pas libérée des liens familiaux. Il lui a fallu des années pour se dégager des dégâts qui assombrissaient sa vie.
Se libérer du dysfonctionnement familial
En grandissant, j’ai été le témoin direct des difficultés de ma mère avec sa famille. Elle faisait toujours preuve de bienveillance, même quand ils lui faisaient mal ou la trompaient. Mes tantes s’appuyaient énormément sur elle, sans jamais lui rendre son amour et son respect. Elles profitaient de sa gentillesse, la méprisaient et la rabaissaient, ce qui l’isolait et l’épuisait émotionnellement. Tout ce qu’elle voulait, c’était reproduire l’heureux milieu familial dans lequel elle avait grandi à Trinidad. Pour y parvenir, elle continuait de se rendre disponible auprès de ses sœurs, même quand cela lui nuisait.
Je voyais combien elle était triste après ses échanges avec elles. Elle a entamé une thérapie pour aller mieux et, pendant un moment, elle a paru être sur le chemin de la guérison. Mais un coup de téléphone n’a pas tardé à la rappeler au sein de ce milieu toxique, déclenchant un nouveau cycle de souffrances. En tant qu’enfant, je me sentais douloureusement partagée. Une partie de moi espérait que, cette fois peut-être, ils la traiteraient autrement, tandis qu’une autre suppliait pour qu’elle ne réponde pas. Elle se sentait obligée d’y aller pour les soutenir et disait souvent : « Que puis-je faire ? Ils sont ma famille. »
Pour apporter un peu de joie dans sa vie, je m’évertuais à la faire sourire. J’ai appris à raconter des blagues juste pour l’entendre rire. J’ai perfectionné mes aptitudes à l’écriture, et j’écrivais de courtes histoires tous les jours après l’école, afin qu’elle les lise le soir. Elle m’aimait à profusion : tout ce que je voulais, c’était la voir heureuse.
Ce n’est pas avant 60 ans que ma mère a réorienté vers elle-même l’amour et l’attention qu’elle offrait à sa famille. Je vous parlerai de ce cheminement plus tard. Quant à mon grand-père, deux décennies se sont écoulées avant que je ne le revoie. Car le jour où il s’est laissé aller à exprimer ses sentiments envers moi a été un tournant. Quand ma mère est venue me chercher, elle a senti que quelque chose n’allait pas et a immédiatement réagi. Sans hésitation, elle m’a retirée de cet environnement néfaste. Elle m’a protégée et s’est battue pour moi, et c’est ainsi que j’ai compris que je pouvais lui faire confiance en tout. Cette expérience a souligné son engagement envers moi et a cristallisé ma confiance en elle.

Le piège du « oui » à tout
Dans notre enfance, il est naturel de remettre notre bonheur entre les mains d’autrui. J’ai eu la chance d’avoir une mère affectueuse, qui a bâti autour de moi un milieu protecteur, rempli d’amour et de sincérité. Je n’ai donc jamais souffert de l’absence d’une famille biologique. J’ai appris très jeune que la nôtre était incapable de recevoir, de respecter ou d’éprouver une affection véritable. J’ai toujours été témoin de la volonté de ma mère de soutenir sa famille, sans aucune réciproque.
Je suis donc devenue un reflet de ses habitudes, car ce que nous voyons et éprouvons de façon répétée finit par se cristalliser dans notre inconscient et donner forme à ce que nous sommes.
Sans intervention, l’effet de notre éducation dure une vie entière, façonnant nos comportements, nos valeurs et nos limites émotionnelles.

Pendant la plus grande partie de ma vie, je suis restée enlisée dans un cycle de soumission et de dépendance vis-à-vis d’autrui. L’idée de poser des limites m’effrayait, car je croyais sincèrement que cela éloignerait les gens. Je ne pouvais pas accepter l’aide, les cadeaux ni quoi que ce soit sans éprouver immédiatement le besoin de le rendre. Cela m’a poussée à surcompenser et à me rendre trop disponible, comme si ma valeur dépendait de la rapidité avec laquelle je réagissais aux autres. Chaque fois qu’un message ou un appel me parvenait, j’obéissais sans réfléchir. Délaissant mes propres besoins, je me noyais dans les obligations que je croyais avoir envers les autres. Mais il ne s’agissait pas seulement de disponibilité. Je voulais sauver ceux qui n’arrivaient pas à demander de l’aide. J’avais tant d’empathie que je me croyais obligée de devenir leur héroïne sans qu’ils le demandent. Cela me donnait l’impression d’être appréciée, aussi ne voyais-je aucune raison de changer.
Mais avec le temps, cette quête de légitimation n’a pas débouché sur le bonheur ou l’épanouissement prévu. En donnant constamment la priorité aux autres aux dépens de moi-même, j’ai souffert de vagues d’épuisement émotionnel. J’avais le sentiment d’être vide et sans valeur, et cela a contribué encore à mon insécurité. Je tombais amoureuse du potentiel des gens. J’ai consacré des années à essayer de les « sauver », mais cela ne m’a conduite qu’à la codépendance et à la maltraitance. J’ai fini par prendre conscience que je donnais plus que je ne recevais et par comprendre l’importance de me faire passer avant les autres et d’établir des limites saines.

Dérouler les schémas de la codépendance : se donner la priorité
Il est naturel de veiller sur son entourage, mais pas à son propre détriment. Nombre d’entre nous sont cramponnés à des relations que nous aurions dû abandonner, cherchant l’approbation et l’acceptation d’autrui en sacrifiant des parts de nous-mêmes. Lorsque nous nous sentons incomplets, il est tentant de croire que l’amour de quelqu’un comblera le vide, comme si sa compassion pouvait mieux nous guérir que la nôtre. Nous nous donnons beaucoup de mal juste pour avoir le sentiment d’être aimés, mais ce n’est pas de l’amour. C’est de la dépendance et ce n’est pas une manière saine de vivre.
Avez-vous déjà ignoré vos propres besoins pour complaire à quelqu’un, même si cela vous donnait l’impression de vous trahir ?

Ce sentiment de trahison est un avertissement de votre intuition, qui vous signale que les choix que vous faites ne sont pas cohérents avec vos intentions. En n’étant pas fidèle à vous-même, vous retombez dans la tendance à faire passer autrui avant vous. Il est temps de cesser de vous briser le cœur et de vous donner la priorité.
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