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Apprendre a lire ton armure

Etsita force n'était pas ta force, mais la sécurite que ton

systeme a fabriquée pour te protéger ?

LAURA SEROUSSI - APPRENDS A TE LIRE



< ) Living Intelligence™

APPRENDS A TE LIRE

D'abord, une chose

Ton armure n'est pas un défaut de caractére. Ce n'est pas de la rigidité, ni de l'orguell,

ni une incapacité a te laisser aider.

Clest une protection qui a fonctionné.

A un moment de ta vie, tenir était la seule chose a faire. Alors ton systéme a construit ce qu'il
fallait : la détermination, la discipline, la vigilance, le sourire qui rassure. Et ¢ca a marché. Tu es

[3, tu as traversé.

Le probléme n'arrive qu'apreés. Cette force a tellement bien protégé qu'elle est devenue ta
zone de confort. Puis ta sécurité. Puis, parfois, ton identité. Et le jour ou on te demande de la

poser, ce n'est pas du soulagement que tu ressens. C'est du danger.

Ce nlest pas la vie qui tépuise. Clest le fait de tenir. Ce nlest pas du tout la méme chose, et ¢a ne se

soigne pas de la meme fagon.

Ca porte un nom. Je l'appelle la sécurité de tenir. Et c'est exactement pour cette raison que «

lache prise » ne fonctionne jamais : on ne lache pas ce qui nous protéege.

Les cinq armures
Vues de l'extérieur, elles se ressemblent toutes. On dira de toi que tu es quelqu'un de fort, de

solide, qu'on peut compter sur toi. A l'intérieur, elles protégent des choses trés différentes.

Reconnaitre la tienne, c'est la que tout commence.
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1. Larmure de la pcrformancc
Elle sonne comme : « je me reposerai quand tout sera fini ».

Ce qu'elle protége : ton systeme a appris que ta valeur se mesurait a ce que tu produis. Tant
que tu fais, tu existes, et personne ne peut rien te reprocher.

Ce qu'elle colite : le repos devient un vide, et le vide devient angoissant. Tu ne t'arrétes plus,
tu tombes. Un week-end, une grippe, des vacances, et tout remonte d'un coup.

A
2. Larmure du controle
Elle sonne comme : « si j'anticipe tout, rien ne peut m'arriver ».

Ce qu'elle protége : il y a eu, un jour, un imprévu qui a fait trés mal. Depuis, ton systéme
surveille. Prévoir, c'est sa fagon de ne plus jamais se laisser surprendre.

Ce qu'elle colte : une vigilance qui ne s'éteint plus, méme la nuit. Et I'impossibilité de
déléguer, de recevoir, ou de laisser quelqu'un faire a sa maniére.

3. Larmure du pilier
Elle sonne comme : « si je m'effondre, tout s'effondre ».

Ce qu'elle protége : tu as probablement grandi quelque part ou quelqu'un d'autre s'effondrait.
Ton systéme a compris trés tét qu'il y avait une place a tenir, et il I'a prise.

Ce qu'elle colte : demander devient impensable, comme une trahison de ton role. Tu portes
tout le monde, et personne ne sait que tu n'en peux plus, puisque tu ne I'as jamais dit.
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4. L'armure du sourire
Elle sonne comme : « ¢a va, ne t'inquiéte pas pour moi ».

Ce qu'elle protége : quelque part, montrer ta peine a colté cher. On s'est détourné, on s'est
agacé, ou on s'est effondré a ta place. Ton systéme en a tiré une regle simple : rassurer les
autres, c'est rester en lien.

Ce qu'elle colite : tu deviens introuvable. Les gens t'aiment, et ils ne te connaissent pas. Et le
jour ou tu voudrais parler, tu ne sais plus comment on fait.

5. Larmure du combat

Elle sonne comme : « ce que j'ai traversé a fait de moi quelqu'un de plus fort, et maintenant
j'aide les autres a tenir ».

Ce qu'elle protége : celle-la est la plus fine, et la plus difficile a voir. Elle donne du sens a ce
qui n'en avait pas. Faire de I'épreuve une mission, un témoignage, une cause, c'est la fagcon la
plus élégante qu'un systéme ait trouvée pour que rien de tout ca n'ait été pour rien.

Ce qu'elle colte : I'épreuve devient ton identité. Et si je te demande qui tu es sans elle, tu ne
sais plus répondre. Poser les armes ressemble alors a une trahison de ce que tu as traversé.

Aucune d@ ces armures nlest dj@ECT. EZZCS ont toutes étéjustes. La qUCSEiOTl nlest pas « comment jé‘

mlen débarrasse », clest « de quoi jlaurais besoin pour ne plus en avoir besoin ».

Tu peux en reconnaitre deux, ou trois. C'est normal. Regarde simplement celle qui t'a fait le

plus serrer la gorge en la lisant. C'est celle-1a qui travaille en ce moment.
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Trois questions avant de tenir encore

A prendre dans I'ordre, sans se presser. Si tu peux les écrire, écris-les. La main ralentit la téte,

et c'est exactement ce qu'on cherche.

1. Qu'est-ce que mon systéme essaie de protéger quand je tiens ?

Ne cherche pas la bonne réponse, cherche la premiére qui vient.

Souvent : ne pas étre un poids, ne pas décevoir, ne pas sentir ce qu'il y a dessous, ne pas

perdre sa place.

2. Quel age a la partie de moi qui tient ?
Ferme les yeux, et laisse venir un age. Il arrive presque toujours tout seul.

Ce n'est pas 'adulte d'aujourd’'hui qui tient si fort. C'est quelqu'un de plus jeune, qui n'avait pas
le choix a I'époque, et qui ne sait pas encore qu'aujourd'hui, le choix existe.

3. De quoi j'aurais besoin, autour de moi, pour poser dix minutes ?

Dix minutes, pas dix jours. On reste dans le possible.
Une personne au courant, une porte fermée, un moment de la journée, un relais. Descends
dans le concret.

Cette réponse est ton premier pas. Elle est plus utile que toutes les résolutions.

Et si tout cela te parait étre une montagne, souviens-toi qu'on ne gravit pas une montagne
en courant. On achéte d'abord les bonnes chaussures, de quoi manger, de quoi ne pas avoir

froid. Tu te mets en sécurité, et tu fais un pas. Quand ton corps a Vvérifié que c'était safe, tu

fais le deuxiéme.

Ta sécurité ne dépend pas de ce qui tarrive, ni des autres. Elle est interne. Tu as toujours eu cette

capacite a chercher l'interrupteur quand la piece devenait trop noire. La, clest exactement pareil.
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Et quand tu dois tenir quand meéme

Il y a des périodes ou s'arréter n'est pas une option. Un enfant malade, un dossier qui décide
de I'année, un compte en banque qui ne laisse pas le choix. Ce guide ne va pas te demander

I'impossible. Voila comment tenir en abimant le moins possible.

Nomme-le

Dis-le a voix haute, une fois par jour : « je tiens, et je sais que je tiens ». Un état nommé codte
beaucoup moins cher qu'un état subi. C'est le geste le plus petit et le plus efficace de cette

page.

Reéduis I'échelle, pas l'objectif
Le but ne change pas. Ce qui change, c'est la taille de ce que tu t'engages a faire maintenant.
Ton systéme refuse la montagne entiere, il accepte presque toujours un pas.

« |l faut que je boucle ce dossier » devient « j'ouvre le fichier et j'écris les titres ».

« |l faut que je lui parle » devient « je lui propose un moment par message ».

« |l faut que je range la maison » devient « je vide une étagere ».

« |l faut que je me repose » devient « je m'assois cing minutes sans téléphone ».

La bonne taille est celle qui ne déclenche aucune résistance quand tu y penses. Si l'idée péese
encore, le pas est trop grand. Divise-le encore.

Donne un bord a la periode

Une date, méme approximative. « Jusqu'au 15 ». Un systeme tient infiniment mieux ce qui a
une fin. Sans bord, il se prépare a tenir pour toujours, et c'est la que le corps finit par parler
plus fort.

Garde un point d'appui humain

Une personne a qui tu dis la vérité, une fois par semaine. Pas pour qu'elle régle quoi que ce
soit, juste pour ne plus étre la seule personne au courant. Un systéme nerveux ne se régule
pas seul, il se régule au contact d'un autre qui est calme.
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La phrase a changer

«tHfaut-etrefort, cavaaller>

r . - o A / . I
« ]al tenu. Maintenant ] apprends a €tre €n securite. »

La premiere est un poste a tenir. La seconde est une direction a prendre.

Et c'est souvent tout ce qu'il faut pour commencer : reconnaitre que ta force a été réelle,

qu'elle t'a permis de traverser, et qu'elle a maintenant le droit de se reposer.

Si tu veux aller plus loin

Si ces pages ont mis des mots sur quelque chose que tu portes depuis longtemps, et que tu
souhaites te faire accompagner sur ce chemin, écris-moi. C'est exactement le travail que je

fais : comprendre ce que ton systeme protege, et construire la sécurité qui lui permettra de
poser les armes.

Je réponds a chaque message. Tu me trouves sur @reveletalumiere et sur
livingintelligence.fr.

Un mot important. Si tu te reconnais dans un épuisement qui dure depuis des mois, si ton
sommeil, ton appétit ou ton moral sont durablement bouleversés, ou si tenir te demande
aujourd'hui plus que ce que tu as, ce n'est plus une armure a lire sans aide. Parles-en a ton
médecin ou a un professionnel de santé. Ce guide accompagne, il ne remplace jamais un soin.

On ne ZOAlChC p&lS son armure. On construit une SC/CLLViL'é plus

gmnde qu’elle.

Garde ce guide. Relis-le le prochain jour ou tu t'entendras
dire « ¢a va, je gére ». C'est la qu'il sert vraiment.

@REVELETALUMIERE - TOUS LES GUIDES - LIVINGINTELLIGENCE.FR
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