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INTRODUCTION

Avec mon livre Dépendance affective : oser étre soi
pour sen libérer', j’abordais le théme de la dépen-
dance affective en donnant des outils 4 la personne
dépendante affectivement pour quelle puisse se
sentir libre.

Dans Dépendance affective : se reconstruire, je
vous propose des pistes simples et pratiques pour
vous reconstruire aprés un événement particulie-
rement déstabilisant et douloureux, que ce soit
au moment de la séparation, lors d’une dépres-
sion, aprés un accident ou 2 la suite d’'une perte
capitale dans votre vie (la santé, un étre cher, un
travail, des illusions...). Ce moment est celui ou
nous nous sentons particulierement démunis, fra-
giles, vulnérables, sans énergie, impuissants, 4 la
dérive, parce que le chiteau de cartes sur lequel
nous avons construit notre vie vient de s’écrouler.
Suite 4 ce bouleversement, nous nous retrouvons
devant un vide, une étape de totale remise en
question de notre étre et de tout notre systéme de
fonctionnement.

1. Dépendance affective : oser étre soi pour sen libérer, Eva

Arkady, Editions Jouvence.



Nous nous trouvons face & une nouvelle page a
écrire, une personne, nous-méme et notre vie a rebatir.

Que faire ? Comment s’en sortir

alors que tout notre monde s’est effondré ?
Le but de ce livre est de vous faire prendre
conscience des croyances qui sabotent votre vie et
de vous proposer de vous reprogrammer de fagon
totalement différente en fonction de la personne
que vous étes réellement et de ce que vous pour-
riez faire de votre vie pour la rendre la plus ressem-
blante 4 la personne que vous étes.

Comme vous, j'ai longtemps cru que je n'avais
aucun pouvoir sur ma vie. Je la subissais plus
quautre chose et me présentais inconsciemment
comme une « victime » de la vie et des autres.

Jai tenté de comprendre pourquoi :
« je me sentais et j’agissais ainsi ;
je me sentais limitée ;
j'avais des comportements autodestructeurs ;
j'acceptais tant de choses qui ne me convenaient

pas.

En entamant une démarche personnelle de remise
en question de mes anciens schémas de pensée et
de fonctionnement, j’ai pu prendre conscience
qu'il existait d’autres fagons plus saines, plus vraies,
plus en accord avec la personne que je suis, de voir

et surtout de vivre les événements de ma vie.



Je suis heureuse de vous les transmettre 3 mon
tour.

En nous bousculant, les « accidents » de la vie
nous offrent un « cadeau » trés personnel :
celui d’apprendre a connaitre, a accepter et,
enfin, 4 aimer la personne que nous sommes...

Je vous invite & un voyage trés particulier
o1 chaque découverte vous aidera,
un peu plus, & créer une vie trés différente
de celle que vous avez vécue
en respectant désormais
qui vous étes
et ce qui est important pour vous.

Amicalement,

Eva






QUE FAIRE QUAND

NOTRE UNIVERS S’EFFONDRE ?

Les accidents, les pertes, les chocs,
la dépression : des cadeaux
pour NOUs ramener a nous-méme

Létre humain a un fonctionnement particulier.
Il a parfois besoin de coups durs pour sortir de
situations dans lesquelles il sest enferré. Il sait que
quelque chose dans sa vie ne va pas, mais, presque
malgré lui, il va continuer sa fuite en avant devant
des émotions et des peurs qu’il ne contrdle plus. Un
événement, souvent la perte de quelque chose de
vital pour lui, que ce soit la perte d’'un travail, une
rupture, le décés d’'un étre cher, une maladie, un
accident ou la perte de ses illusions, va déclencher
un réflexe de survie : la dépression. Notre remise
en question, la remise en question de tout ce en
quoi nous croyions est totale. On pense souvent
que Cest la pire des choses qui puisse nous arriver
et pourtant, c’est le début d’'un retour obligé 2 soi,
4 qui l'on est, & ce qui est réellement important
pour nous. Je comparerais cette situation a celle
d’une graine qui vient d’étre mise en terre, qui se
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repose en attendant que d’autres éléments essentiels
laident 4 entreprendre son chemin de croissance
pour devenir la plante qulelle est destinée a étre.
Pour moi, toutes les circonstances qui provoquent
les remises en question de notre vie sont des cadeaux
pour nous aider  revenir vers la personne que nous
sommes réellement et non celle que nous croyons
devoir étre. Tous, nous avons été conditionnés d’une
certaine fagon dans notre enfance. Lobjectif de la
vie est de nous aider a retrouver qui nous sommes.

Prendre conscience de la situation

Notre perception de nous-méme

Notre réalité actuelle est que, suite a 'accident ou
a la perte capitale que nous venons de vivre, nous
nous sentons impuissants, fragiles et vulnérables.
Tout ce a4 quoi nous tentions désespérément
d’échapper — les peurs, le stress, les tensions — nous
a rattrapés. Ces éléments ont été les plus forts.
Tout ce en quoi nous croyions s’est écroulé, notre
monde a basculé, nos illusions et nos mensonges
sont revenus 2 la surface ; en revanche, nous avons
chuté avec eux, dans un puits sans fond. Nous
ne sommes plus que I'ombre de nous-méme.
Nous sommes exsangues. Plus rien n'a d’impor-
tance, plus rien nexiste. Rien ne nous raccroche
vraiment 2 la vie.
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La réalité et les faits

Nous sommes vivants. Notre quotidien va changer.
Nous allons devoir prendre un temps de repos forcé,
car si nous ne le prenons pas, le corps va rappeler
son besoin de décompresser. Et si nous ne I'écoutons
pas, un autre événement d’intensité supérieure va se
mettre en place pour nous obliger & nous arréter.

Faire face a ce que nous ne voulions

pas voir

Ce temps de pause est important également pour
accueillir les émotions que nous voulions tant fuir.
Méme chose pour les peurs que I'on va avoir besoin
de nommer et de décrire. Nous pouvons demander
Iaide d’un spécialiste pour nous pencher sur ce qui
nous a si longtemps empéchés d’étre la personne
que nous sommes réellement. Ces peurs sont-elles
fondées ? D’ou viennent-elles ? Est-ce que ce ne
sont pas juste de terribles histoires que nous nous
racontons pour nous faire peur? Devons-nous
réagir comme I'enfant effrayé que nous étions ou
pouvons nous les désamorcer de fagon consciente ?

Lacher prise : nous accepter
dans notre impuissance

Admettre linévitable effondrement
Lorsquela perte, 'accident, la maladie ou la dépres-
sion arrivent, ils sonnent enfin l'arrét de la course
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contre la montre dans laquelle nous nous sommes
précipités pour éviter de souffrir. Comme vous le
savez, plus nous essayons d’éviter quelque chose,
plus nous l'attirons. La tension et les peurs sont
a leur paroxysme ; I'événement, le choc arrivent,
les tensions se relichent, il n'y a plus de contréle
possible. Tout s’effondre. Une partie de la tension
extréme disparait. Une sorte de soulagement appa-
rait. On souffre toujours, mais différemment, de
fagon beaucoup plus supportable.

La dépression : un réflexe de vie
Contrairement a ce que l'on pense, la dépression
est une réponse de notre organisme et de notre cer-
veau pour nous soulager d’une tension insuppor-
table que nous avons créée en prenant pour vraies
certaines de nos croyances et de nos peurs. Celles-ci
datent de I'enfance et nous avons continué 2 les
nourrir en étant adultes. Le corps et le cerveau sou-
haitent vivre et nous maintenir en bonne santé.

La dépression nous impose un arrét obligatoire.
Ce temps de pause, indispensable, nous permet de
contacter & nouveau les différentes parties de notre
étre, que nous avons écartées ou abandonnées
pour nous protéger et nous programmer en mode
« de survie » afin de correspondre 4 notre image.
Linadéquation entre ces deux personnages que nous
essayons d’étre arrive au point ol le mensonge est
tel que nous allons nous mettre « hors circuit » pour,
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toujours inconsciemment, pouvoir retrouver la
partie de la personne que nous sommes vraiment.

La dépression est un cadeau et en méme temps
un moteur pour nous permettre de lacher prise. En
perdant le contrdle, nous pouvons toucher le fond
et commencer notre remontée vers la surface.

Reconnaitre notre impuissance

Reconnaitre notre impuissance revient a rendre les
armes, 4 déposer notre fardeau en disant « Voila, je
ne suis plus capable de porter ce poids. Je me sens
impuissant face 4 ce que j’affronte. C’est plus fort
que moi. Je me rends. » C’est se donner le droit
de ne plus contréler 'incontrélable. C’est accepter
enfin de ne plus simposer impossible. C’est se
libérer d’une pression qui nous a vidés de toute
notre énergie. C’est, inconsciemment, se rendre le
meilleur service pour recommencer 4 vivre.

Reconnaitre la mort de nos illusions

Ces illusions ne sont que les mensonges que
nous nous sommes créés pour nous protéger de
croyances trop fortes, insupportables par rapport
a I'idée que nous nous faisions de la personne que
nous aurions voulu étre. Cette reconnaissance est
une étape importante de notre étre pour pouvoir
nous reconstruire librement par la suite.
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