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Un premier pas pour

comprendre ce qui t'éloigne

parfois de toi-même... et

commencer à revenir vers

toi.

Comment en arrive-t-on à

s'oublier ?

On ne se réveille pas un

matin en décidant de

s'oublier.

Cela se fait souvent petit à petit.

Parfois, tu as appris très tôt à être raisonnable, à faire plaisir, à ne pas

déranger ou à prendre soin des autres.

Parfois, tu as compris qu'il valait mieux être forte que vulnérable,

utile que gênante, discrète que visible.

Alors, sans même t'en rendre compte, tu t'es adaptée.

Tu as répondu aux attentes.

Tu as pris certaines responsabilités.

Tu as occupé une place qui semblait nécessaire.

Et pendant longtemps, cela a peut-être très bien fonctionné.
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Mais avec le temps, quelque chose commence parfois

à se faire sentir.

Une fatigue difficile à expliquer.

L'impression de tourner en rond.

La sensation de vivre une vie qui ne te ressemble pas

complètement.

Le sentiment de ne jamais être tout à fait à sa place.

L'impression d'être invisible malgré tous les efforts

fournis.

Parfois, il y a simplement un vide.

Parfois, c'est un manque de sens.

Parfois, c'est l'impression de ne plus savoir ce que l'on

veut vraiment pour soi.

Comme si une partie de toi était restée en chemin.
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Ce n'est pas un manque de volonté.

Ce n'est pas un défaut.

Et ce n'est certainement pas une fatalité.

C'est souvent le signe qu'une partie de toi cherche

simplement à être entendue.

Et si ce guide pouvait être l'occasion de l'écouter ?
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EN CHEMIN ?
Tu fais souvent passer les autres avant toi.

Tu trouves du temps pour tout le monde, mais rarement pour toi-même.

Et lorsque tu penses enfin à toi, la culpabilité n'est jamais très loin.

Tu as du mal à savoir ce que tu veux vraiment.

Tu sais ce que les autres attendent de toi.

Tu sais ce qu'il faudrait faire.

Mais lorsqu'on te demande ce que toi tu veux profondément, la réponse

n'est pas toujours évidente.

Tu te sens responsable de choses qui ne 
t'appartiennent pas.

Le bien-être des autres.

L'ambiance familiale.

Les problèmes de ton entourage.

Comme si tout reposait un peu sur tes épaules.
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EN CHEMIN ?
Tu doutes souvent de toi.

Même lorsque tu fais de ton mieux.

Même lorsque les autres te reconnaissent.

Une partie de toi continue à penser que ce n'est jamais tout à fait suffisant.

Tu as souvent l'impression de jouer un rôle.

Comme si tu étais devenu(e) la personne que l'on attendait de toi.

Sans savoir exactement quand tu as cessé d'être pleinement toi-même.
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Et si ces comportements n'étaient pas apparus par hasard ?

Tu as souvent tendance à croire que ta façon d'être est simplement ta

personnalité.

Pourtant, certaines attitudes se construisent parfois très tôt.

Apprendre à être fort.

Ne pas faire de vagues.

Prendre soin des autres.

Se montrer irréprochable.

Ne pas décevoir.

Être celle ou celui sur qui l'on peut compter.

Lorsque nous sommes enfants, nos premiers repères sont souvent les

adultes qui nous entourent.

Nous apprenons à nous adapter à ce qui est attendu, valorisé ou

encouragé.

Parfois pour être aimés.

Parfois pour être reconnus.

Parfois simplement pour trouver notre place.
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Avec le temps, ces comportements deviennent tellement familiers que

tu finis par croire qu'ils sont toi.

Mais ils sont parfois le reflet d'une adaptation.

D'une place que tu as prise.

D'un rôle que tu as endossé.

Ou d'une attente à laquelle tu as essayé de répondre.

Ce que tu considères aujourd'hui comme un trait de caractère est

parfois une réponse intelligente que tu as trouvée à un moment de ta

vie.

Prendre conscience de cela ne consiste pas à chercher un coupable.

Cela permet simplement de comprendre que ce qui a été appris peut

aussi évoluer.

Et que ce qui t'a aidé à un moment de ta vie n'est peut-être plus ce

dont tu as besoin aujourd'hui.
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Prends quelques minutes avec un carnet.

Sans chercher la bonne réponse.

Sans te juger.

Simplement pour observer.
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UNE PREMIÈRE PISTE
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VERS TOI
Une première piste pour revenir vers toi
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Complète les phrases suivantes :

Aujourd'hui, j'ai du mal à...

..............................................

Je me sens souvent obligé(e) de...

..............................................

J'aimerais pouvoir davantage...

..............................................

Si je n'avais peur de décevoir personne, je...

..............................................

Une chose que je fais pour les autres mais que je fais rarement

pour moi est...

..............................................

Maintenant, relis ce que tu as écrit.

Puis pose-toi cette question :

Parmi toutes ces réponses, lesquelles viennent vraiment de moi ?

Et lesquelles répondent peut-être à une attente, une habitude ou un

rôle que j'ai appris à jouer ?

Il ne s'agit pas de tout changer aujourd'hui.

Il s'agit simplement de commencer à observer.
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🌿 Une question à garder avec toi
Lorsque tu te sens perdu(e), fatigué(e) ou en train de répondre aux

attentes des autres, demande-toi :
Si je n'avais rien à prouver à personne, que choisirais-je aujourd'hui ?

CE N'EST PAS UNECE N'EST PAS UNECE N'EST PAS UNE
FATALITÉ!FATALITÉ!FATALITÉ!

CE N'EST PAS UNE
FATALITÉ!
🌿 Ce n'est pas une fatalité

Pendant longtemps, tu as peut-être cru que certaines façons

d'être faisaient simplement partie de toi.

Peut-être même t'ont-elles aidé à avancer, à traverser certaines

situations ou à trouver ta place.

Mais ce qui a été appris peut évoluer.

Ce qui a été construit peut être regardé autrement.

Et ce qui t'a protégé hier n'est peut-être plus ce dont tu as

besoin aujourd'hui.

Prendre conscience de ces mécanismes est déjà un premier

pas.

Non pas pour devenir quelqu'un d'autre.

Mais pour revenir progressivement vers toi-même.

Avec plus de liberté.

Plus de compréhension.

Et davantage de choix.



Si ce guide a fait écho en toi  

et que tu souhaites aller plus loin dans cette exploration, je

propose des accompagnements en présentiel et en visio.

Tu peux retrouver toutes les informations sur :

www.aline-peres.com

Aline Peres

Accompagnement transgénérationnel •

Psychogénéalogie • Constellations familiales
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http://www.aline-peres.com/

