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Certes, on est pressée de la tourner,
cette page, mais impossible de refer-
mer k livre et de tout cublier sans
effectuer d'abond un petit travail sur
soi. «C'est une page importante de
mzn histoire, souligne Lytta Bassat,
autrice du trés spirituel Le oidsir de
tourmer B page, et =i je n'sn prends
pas connaissance de A jusqu’a Z, si
je ne me Papproprie pas, comment
peurrais§e un jour la tourner et
passer a autre chose ? »

On nefera pas l'impasse d'un temps
ol on laissera couler ses larmes et
525 émotions: tristesse, cokre, honte..
wll faut &tre & I"écoute de soi, de

se% besoing et éviter de refouler

ses émotions, recommande Béatrice
Burton, business et life coach et
secrétaire géndm ke d'ICF Belgium
{Intematiznal Coaching Federation),
sinon el les vont resurgir de plus belle,
waoire se transformer en doukeurs phy-
sigues. » Haltz 3 la dramatisation
inutile cependant! « Ca qui nous
empéeche souvent de passer a autre
chiose, expliqgue Christine Alexandre,
coach et formatrice, ce sont las 3P:
personnalisation 'C'est da ma faute’
(Wraiment ? Est-ca que ¢a n'aurait pas
pu e passar de |3 méme fapon pour
quelquun d'autre ou dans un autre
contexte ), perméabilité Toute ma
viz ast fichua' (tous les domaines da
wobra wie sont-ils vraiment impackés?
Cartes, wous wous sfparez, mais wos

vies professionnealle et sociak n'ont
pas changd) et permanence 'Cest
pour toujours’ (c'est une parenthéss
comipliqués, oui, mais elle ne durera
pas toujours). »

Clest peut-étre le moment auss,
comme |2 suggére Thierry Jarssen,
psychothérapeute qui vient de sortir
le livre La posture juste, de prendre
soin de ses blessures |« 5i cette situa-
tion wous fait souffrir, demandez-vous
pourquoi vous souffrez. Cest peut-
&tre ke moment de regarder les bles-
sures que wous trainez depuis l'sn-
fance. » N'hésitez pas 3 wous sccorder
un temps de retrait. « Lanimal blessd
nie z2 met-il pas & l'abriau fond de

la forét pour lécher ses plaies?w
demarde joliment Lytta Basset.

Clest 3u prix de ces différentas
démarches gue l'acceptation sera

possible. « L'acceptation est centrale,
affirme Thierry Janssan. 5i onn'ac-

cepte pas qui an est, si on n'accepte
pas la réalité telle qu'slle est, si on
est dans le déni, an ne sortira pas
e catte orise. »

Dernier conseil : soyez patiente [
«Jn & bien sir envie que cette
étaps passe vite, reconnait Christine
Alexandre, on préférarait sauter
directement de I'automne au prin-
temps. Mais bien qu'inconfortable,
I'hiver ast incontournable pour
refaire |e plein d'énergie et relancer
le processus de vie.s
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Cas questions, vous alkz immanquablement wous las
POSEr; pourquoi est-ce arrivé T Pounquoi a-t-il fallu que
tatombs sur moi ¥ Pourquoi cethe personne m'a-t-elle
fait souffrir? « Faire ke bilan st nécessaire, assure Béa-
trice Burton. Quelles sont les responsabilitds de chaoun?
Qu'est-ca que je n'ai pas voulu woir ? Gu'est-ce quia
bien fonctionné ¥ Qu'est-ce que je peux garder? Ou'est-
e gue j& ne veux plus ¥» Bt méme si le cervean a ten-
dance a se bragquer sur |le négatif, il est important de
reconnaitre le positif aussi. « On peut woir la situation
Mon pas commie un &chec, mais comme unie expérience,
expligue Christine Alexandre. Voir les difficultés non pas
comime telles, mais comme ure opportunité de grandir,
d'awair ure meilleurs confiance en soi.e

«Les études le montrent, affirme Thierry Janssen ;e
humain ne peut pas vivre s'il ne donne pas de sensac
qu'il vit. Et sens est pris ici dans sa double définitian:
‘signification’, mais aussi ‘direction’. C'ast an donnant
du sens 3 ce quila wécu gu'il pourra prendre 3 bonne
direction. Et socuvent, l2 sens qui rerd le plus heu reus,
c'ast d'étre au service de plus grand que soi: sa famille,
la sociétd.. w

Wous ne trouwez pas de sens & ca que wous avez vécu?
Construisez-le a posterion («ce que j'ai vécu m'a permis
de..») Ou acceptez que vous ne le saurer jamais ef...
prensz-2n wotre partil



JE RETROUVE LA PAIX GRACE A DES RITUELS

Certains rituels peuvent wous aider 3 lcher prise et a &tre de nouveau en paixavec
WOUS-MEME,

* Pratiquer la méditation. « Calle-ci permet d'apaiser |2 mental et de 'empéchier
de ressasser sans cesse |3 méme chose, laissant ansi place & | conscence, explique
Thierry Janssan. Le rituel trés concret que je recommande est de s'assecir paisible-
ment, da reldcher littémlement 53 poitrine et de porter & son coeur une phobo ou
un objet qui rappelle ce qu'on a perdu. o

* Contrdler san souffle. On inspire longuement par la narire droite, on bloque

la respiration quelques secondes, puis on expire par la narine gauche. Une étuda
de ['université de Rioc de Janeiro a montrd que cat exercice pratiqué sur une durde
de 4 samaines modifie le fonctionnement du cerveau en atténuant les émotions
négatives. (Sounce: Canveaud Pgyoho, Décembre 202070

* Organiser une féte. Pourquoi ne pas faire une féte pour célébrer |a nowvell vie
qui va commencer? 0n le fait bien lorsqu'une annés sa termine, woire - c'est de
plus en plus terdance - pour entériner un divorce.

» Ecrire une lettre. C'est un grand dassique. « Ecrivez une lettre d'adieu/de pardon,
conseille Béatrice Burton. Exprirmez-y tout ce que vous woulez avec respect et
bierweillance. Eventusallament, dcrivez une lattre da réponse an vous imaginant

& la place de l'autre. Puis brilez les |ettres et jetez les cendres au pied d'un arbre
qui & une significatizn pour wous. »

= Se débarrasser des souvenirs de la périede douloureuse. En les brilant ou en
le= rangeant dans une boite &1 grenier. Cela vous évitera de les avoir sans cesse
SOLE |es yeux.

* [oventer son propre rituel. Laisser briler une bougie usqu'au bout, déchirer

ure photo, créer une ceuvre (un pofme, une nouvells, un tableau)...

« Le pardon ne tomkbse pas du ciel, estime
Christine Alexandre, il s2 construit, s= travaille,
Il paut &tre impossible aussi longtemps que

le= faits ont encore un impact, ou aussi long-
temps gu'on weut protéger quelgue chose,
comme |e lien ou son intégrité =

Awant de vouloir pardonner & I'autre (ou &

la wia), il faudra peut-étre d'abord wous par-
donner 3 vous-méme. « De wous &tre trompé,
d'avoir une part de responsabilité », explique
Béatrice Burton, « Plutét que pardonner, ajoute
Thiarry Janssen, |'accepte Iautre et je m'ac-
cepte comme je suis: je me dis que jai fait ce
gue je pouvais awec [a conscience que |'avais

3 ce moment-B. »

« Pardonner ce n'est pas sublier, dit aussi
Thierry Janssen. C'est re plus revenir sars
cessa sur I'événement parce qu'on a su lui don-
nier un s2ns. » « Pardonner, enchaine Christing
Alexandra, c'est faire le choix de la paix avec
sol, avec "autre, avec la situation.»
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JE ME LANCE DE
NOUVEAUX DEFIS

Un excellent moyen pour tour-
ner la page est d'envisager
wobre futur proche et de vous
lancer dans de nouveaus pro-
jets.« Un nouveau projet, note
Christine Alexandre, permet
d'alker de I'avant, dentrevaoir
la lumizre, d'aller & la rencontre
de son potentiel, de retbrouwver

la joie de wiera, Et de == sentir
fitre da soix

Aller chez ke coiffeur (toujours
béréfique de prendre soin de
s0n apparence physique pour
franchir una nouvelle étapsl,
commencer une nouvellz for-
mation, rejoindre un atelier

{de p=inture, de |lecture, de
couture... ), faire une retraite,
découwrir de niouveaux endroits,
se faire de nouwelles amies...
«Mais attention aux projets
qui émergent d'un mental qui
welt guérir trop vite, mat en
garde Thiermry Janssen. Sion ne
prend pas le temps, si on n'lest
pat dans la compréhension de
ca qu'on 3 wECu, 5 on n'a pas
trawailk sur ses croyances, on
risque de reproduire la mémea
boucle. Au contrmire, siona

la patience de suivre ks dtapes
du deuil, des projets wont marir
&N Nods, NoUrris par nos besoins
et nos valeurs. Un an ou deux ans
plus tard, en regardant derriére
s0i, on 52 rendra compte qu'on
a vrRiment changé de woia.»
Vous avez dumala refaire de
nouveaux projets 7 « Posez-vous
cette question, suggére Batrice
Burton : que ferait quelgu'un de
plus optimiste que moi dans
cette situation Pa

", l'aptitude {partagés par la moi-
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JE ME LIBERE

«lia peut prendre du temps,
admet Béatrice Burton, mais
lorsque la perscnne ressent

ure wéritable libération,

ure profonde joie intérieure,
elle sait gu'elle a fait son deuil
et une page peut &tre tournés. «
Cin conrait bien ke terme de
résilience, qui ast la capacité de
surmanter un moment difficile
pour retrouver son état d'avant.
On parle aujourd”hui de plus
&n plus de croissance post-
traurnatique pour désigner

tié des personnas ayant subi v
un choc quand mémel) 3 dépas-
ser cet &tat :meilleare capacité
a profiter de la vie, sensation
que les choses ont plus de sens,
désir d'aller vers les autras, sen-
timent d'étre plus fort poar sur-
mznter les preaves... (Source:
Carveau & Psycho Décambre
202070, Au point de e plus
resgrettar d'awoir trawersé cette
épreuva difficile.

Thierry Janssen nous incite
dadopter la « posture justa»:

« Pour peu que wous soysz an-
crée dans la réalité, que vous
restier en contact avec vos
Emaotions, que WouUs Yous rem-
plissiez de l'intérieur, que wous
COMMUNIqUIEZ sUr wos besoins
et que wous soyez cantrée, bout
en restant flexible, vous serex
dans |a posture juste at paisible,
celle-la méme qui vous permet-
tra d'étre solide an toutes cir-
constances, préte a... affronter
les eombats futurs [«

== Pour en
el savoir plus
Alire
= Lz posture juste. Comment
i 2 &n harmanis
ee 2oi, lee gwtres of ln noture,
Thierry Janssen, Llconoclasta,
| = La désir de fonrner i page.
An-deis du pardon, Lytta Basset,
Spiritaalités vivantes, Albin Michel.

B Atelier
4 Et =i cette annds 2021 était lowitre
Stage de Christine Alsxandre les 28, 30
et M janvier 2021 au chiteau de Harzs,
Infos sur christineal sxandrs.com.
Conkact
Ala recherche d'un coach ? Rendez-vous sur
le site da | Tntarnational Coaching Federation
coachfederation.be.




