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Avoir limpression détre différent est un sentiment qui peut nous renforcer mais

aussi faire souffrir Cela entraine un conflit intérieur pour tenter de mieuoc

coller au monde extérieur. Souvent pergues comme une faiblesse. nos différences

sont pourtant des moteurs clés voire des atouts pour s'accepter.

‘Q

beerver que nous ne
fonctionnons ou ng
PENCONN PAL COMME
lew autres n'eat pas
toujours confortable. Cela peut nows
faire vivre un enfer dansz certaines
mituations, plus particaliérement
loragu'zlles sont répétitives. Certaing
diront qu'ile ont habitude de ce
sentiment, et gqu'ils ont appris 4
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Par Nathalie Alsteen, thérapeute et auteurs

fonctionner i contre-courant. [Vautres
sz souviendront d"un moment de
grande solitude lorsquiilo oe sont
aperyus ga'ils étaient la seule pereonne
& faire certaina liene. Alors que faire ¥
Rentrer dans ls moule ot accepter de
continuer & route comme < tout le
maonde » ¥ Ou bisn sz créer un chemin
d'authenticité, parfoic en marge de cea

conventions gui nows font tant souffrir ¥

Tne route toute tracée
depuis l'enfance 7

Petite fille, j= me souviena des injonctiona
deg inetitutrices & I'écols maternalls,
lormgque je devais colorier des formes avec
certaines couleurs. ["avais d&jh du mal &

2 rentrer dans les cases = o devais alor

faire dea efforts pour colorier 4 I'intérisur

« Faire preuve de
singularite surprend
4 plus d'un titre mais
surtout, met en lumiére

notre unicita. =




« Je ne suis pas ce qui m'est
arrivé, je suis ce que je choisis
de devenir. = Carl G. Jung

dec formes, alors que leo coups de crayons
de couleur « hors cadre » taient tréa
probablement le reflat de ma frustration
grandiozants. Et mon cas n'ect pas isolé.
Tréz jeunes, nous sntendon: dea phracea
qui noun prédicposent : « Soix gentille », & Ne
bougr pac =, # Soiz zage =. Tréo rapidement,
nNoWe AnpcCiona ces propas & une forme de
condition pour étre apprécifa et aiméa,
créant une forme de dépendance au regard
extérieur. Or, ce qui conotruit la oéouarité
intérieure déa le plun jeune dgs pasos par
le fait d'&tre fcouté, entendu et comprio.
Cleat alors que 'enfant peut entendre un
miesnage sopentiel - celui qui lui permet
d'aocimiler gu'il eat digne de confiance,
d'éere aimé. Cleat ainei qu'il apprend 4 o=
donner de la valeur, car il eot validé s
gquotidien, méme 3'il fonctionne tout &
fait difféfremment de I"image de lenfant
parfait.

La peur d'étre vu comme
différent

Motre singularité rézide dana notre
maniére d'attirer l'attention : que ce soft
de facon étonnants, éTange ou cuTieuss
aux yeux de certaine. Ainai, faire preuave
de singularité surprend A plus d"un titre
maia surtowt, met en lumidre notre unicité.
Dailleurn, nous admirons souvent des
peTRCOnes gui osent exprimer pleinement
qui ellea pont. Ceet 4 la fois ce que nous
aimeriona faire et o2 gue nous redoutons
le plua. Car nous n'svens pas {encore)
appria i reconnaitre netre légitimité. Vous
navez, ceffe petite voix qui nous dit gue
nNous nie sommes pas adaptéa. Que nous
fainono forcément partie du probléme
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pulsque les sutres fonctionnent tous de

la méme maniére. Bt méme ai parfoia
motre entourage tente de niows TasEUTET &1
affirmant que nous n'avons rien d anormal,
il nous est impossible de I'envisager.
Perausdés du contraire, nous n'entendons
Paa ce gu'on sssaye de nous dire. Bt chague
JOuT, NoWs EMVDYONa 4 Notre ceTvEan CEd
messages négatifs ou nous les recevena
sous différentea formes. [ls forgent petit &
petit lidée que nous sommes par exemple
= « trop sensible », gue nous « réfléchissona
tTOP », 0U QUE NOUA NF SOMMES « PAS 456D
sociables =, comme ai tout l= monds avait

lec mémea b et devait foncti

a=lon la norme.

Mey conyeily

Le corps nous informe : écoutez
wos ressentis et wotre Energie.

Apprendre & dire stop quand vous
Etes Epuisé 1 qu'allez-vous changer 7

Oser exprimer ce qui est
important pour vouws au quotidien.

me martéle de phrases ascancinea. Ellea
vont venir appuyer danc mon sgprit cette
cToyance gue j& me swia construite. Etd
force de me répéter que = j& n'arriverai d
rien =, j& finic vraiment par le croire. J=
pacee donc 4 cété de mon vrai potentiel.
C'eat aunsi cette recherche extérieurs

qui moua fait glisser danc dea relationa
toxiques lorsque mous n'arrivona pao i
remplir notre récervoir d'amour. Le risque
eat alors grand de succomber sur panoles
séductrices de la permonne en face de nous,
parce qu'ells noun donne exact=ment ce

que nous cherchiona.

Le syndrome de
1'imposteur : nier son
mérite et ses succés

i‘*!_'- | S

¥‘ Un autre :

. regard pour .

participer

4 un monde
‘meilleur '

Les personnes qui ont eu
Iz plus d'nflusnce dans
= monde sont rarement

tees dans b= conft
Elle= ont su cette capacite
' exprimer leur vision =t de
sortir de leur resenve. Rien
ne dit que <etait facle, mais
ell== ont fait ce chamin =n
phase avec leur singularits.
Je surs comvaincus que
'est de cette fagon que
chacun peut apporter sa
contribution.

pas étre pliqué et difficile pour avoir

La recherche
d'approbation nous
conditionne

Un des piggea les plus courants eat

de chercher notre reconnaiance i
l'extéricur. Celle qui, d'un coup de
bagustte magique, validerait qui nous
sommes of ce gus nous faisons comme
ayant de la valeur. Malheureusement,
cela ne marche pas ainsi. Retones que
nous ommes comme des aimants. Ce qui
nous vient de 'extérisur eat le reflet de
lintérieur. 5i je croin fermement que je
auiz nulle au travail, il est probable que je

Un sutre sopect & congidérer est la non-
valorieation de ses réussites_ 5i par hasard
nous obi une pr 100, T i
une présentation difficile, ou encors
atteignona des objectifs ambitieur. il =st

possible que nows wtilisions une série

de prétextes pour justifier cette réusaite
temporaire & nos yeur. Entre le coup de
chance, le fait que nous ayons recu de
l'aide par sympathie, gue lea circonetances
étaient particulidérement favorables,

ou que fa n'était finalement pas i
compligué... Rien ne vous laisss croire
gue vous puissies y étre pour guelque
chose. Et pourtant, méme si la chance a
fait partie du contexte, vous 'aves saisie.
¥oa collégues vous trouvent aympathique
T Tant micux, mais ¢a n"enléve rien 4 vou
compétences. DVailleurs, il ne suffit pas
d"étre = gentille = pour gue ¢a marche. Et
pluz que tout, ce gue vous faites ne doit

de la valeur ! Au contraire : avez-vous déji
conaidéré votre capacité 4 voir les chosea
difffremment, 4 faire lea li=sna entre touts
une série d°Eléments, & vous connecter &
votre infuition comme un avantage ? A
envizager cela comme une aides précicuse
‘pour vous, mais aussi pour d'autres

personnes T

Le sentiment de
decalage et le risgue de
rentrer dans le moule

Me pas fonctionner comme lea autres ne
signific pan étTe « anormal », ou que vous
m'aves pas de mérite. Rien ne vous oblige

4 voua formater aux requétes extéricurca.
En réalité, loregu'on vous demande de
Faire différemment, il eat fort probable que
la peraonne parle d'elle et de son propre
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bewoin de conformité. Certea, il eat parfois
difficile d'oser ae positionner, surtout
quand on e sent seul. Et je suic toujours

Votre énergie est votre
meilleur guide

touchés ded yTir dea pe qui
comprennent qu'sllsa ne sont pao ceulas A
avoir un fonctionnement atypigue. je cite
d'ailleurs souvent Christian Bobin pour
régumer leur ressenti : « Il n'y @ pas de plous
grande joiv que de commaitre quelquin qui vedt
e méme mondr gue rous. Cest appreadre que
Ton m¥fait pas fou. » Le décalage est bien un
sentiment. Et la bonne nouvelle, o'eat que
nous pouvons changer cels 4 travers notre
regard. Il quffit d= o'autoricer 4 éere nous-
mémes et 4 assumer pleinement noa choix,
fussent-ils atypiguea.

Etre fier d'étre soi !

A guand remonte ce moment oii vous

avez priz b= tempe de voua dire - « fe suis
fiitre de meoi F » Quand avez-vous formulé

i voo enfants ou une perconne de votre
entourage : « o zwis tellemernt fior de oo que
tu @z aceempli § » Force eet de conatater
gue noua oe vivons pas dans une culiure
qui fait I'éloge de la fereé, ot qui confond
parfois cela avec de la condeacendance. Et
pourtant, ¢'cat tellement sseenticl. Comme
le sentiment de honte, celui de fierté nous
connecte d la lumiére, au fait d'étre expoad
au regard de I'sutre. Pourtant, #tre jugé eat

souvent une de nos plus grandes

Vous étea oyatématiquement fatigué spréa
un échange avec votre ami d'enfance 7
Qu'eat-ce que cela dit de votre relation TA
linverse, vous étes en pleine forme quand
vous travailles sur votre nouvesu projet ¥
Quand nous voulona retrouver le chemin,
1z corpa, lea tensions ef notre nivean
d'émergic nous donnent les bonnes piates
& auivre. Tel un GPS qui nous guide, ellea
nous montrent le chemin. Et qui plus eot,
notre degré de rézictance =ct proportionnel
& notre degré de souffrance. En d'autres
termeq, plus mous résistons 4 accueillic
notre singularité, plus nous risquona de
suivre une wvois difficils, contrairement &
©F quE MOUE PEOIione. Etre connecté i son
authenticité eat une pratique quotidienne
qui conaiste 4 nows montrer tels que

Autrement dit : &tre roo % woi ot non

Poa COMmMme nous pensone gue les auines
simeraient nous voir, ¥ compria dans notre
fagon atypique de voir l= monde, dans
notre grande sencibilité ou notre maniére
de faire.

Par ol commencer 7

car cela nous reconnecte & cethe peur
d'étre rejetés pour of qUE NOWS SOMMSE.
Nous nous retrouvons ainai face & deux
optiona : continuer & oe suradapter, rentrer
dana le mouls par crainte, avec ce riague
de finir 8¢ ou tard par «'épuiser A force

de #'oublier. Cu bien se montrer et s
regpecter tela gue nous sommes. Bien afir,
cela ne oe fait pas du jour au lendemain,
maia ¢'eat prendre la liberté d’étre s0i. Cela
demande du courage, surtout quand on a
joué un rile pendant des années.
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Woyez avec qui vouR Yous sontes en
confiance, une perEonne gui a cette
capacité de ne pas juger. Commencez &
mantrer cette facette de votre perconnaliné
& travera un échange, une action,
l'expression d'une idée. Bt voyez comment
cela oo passe. Surtout. continues 4 teater
avec différentes personnes, car c'eat un
réz] apprentisiage et paToonne n's appria

& conduire en une heurs. La pratique ot

la peraévérance sont des alliés dans ce
procescus. &
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Mathalie Alsteen est therapeute,
coach de vie et conferenciers.
Dans son vre, elle propose une
methode qui a fait ses preuves
depuiz 15 ans pour commencer
votre voyage vers [authenticte.
Vo y trouverez b=s clés pour fare
des choix qui vous ressemblent,
miais auss pour vivee des relations
harmonieuses et retrowser wotne
energie. Elle vous propose
d'utiliser votre difference pour
contribuer autrement a un monde
en quete de sens.
Emotifs talentueux, Etre soi

Mathalie

autrement, Alsteen,
Editions Tredaniel, 19,50 £
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