_le meilleur
vec ses parents...

et dépasser
les tensions
du passé

Ranceeur,
peur,
colére,
amour... Les
relations
avec nos
parents mélent
souvent de
nombreux
sentiments
contradictoires. Et
si vous appreniez 3
construire un lien
familial enfin serein ?
Cest le programme
que vous proposent
Elisabeth Darchis,
psychologue et
psychanalyste, Renan
Luce, auteur-compositeur-
interpréte et écrivain, et

Roxana Prenveille, coach en
développement personnel.

Je ne m’'imaginais pas décrypter
le fonctionnement de ma famille par

le biais d’une chanson

Renan Luce: Mon livre Une famille
inguiéte n’est en aucun cas un réglement
de comptes ! Il s’agit plutot d'un ouvrage
de gratitude car ma famille est aimante,
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chaleureuse et toujours soutenante lors-
qu’un de ses membres est en difficulté. Pour
autant, dans notre famille, nous sommes
pudiques. Nous avons tendance a éviter les

)
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sujets délicats, lourds qui peuvent blesser
I'autre. C'est pour cette raison que j'ai res-
senti le besoin de poser des mots sur tous
ces non-dits qui rendent la communication
inconfortable. Je ne m'imaginais pas décryp-
ter le fonctionnement de ma famille parle

“D’une maniére générale,
je pense que la libération

de la parole est toujours
la meilleure solution. Méme si
la colére est forte, il vaut mieux
dire les choses que les taire.”
Renan Luce

]

Bl A e
biais d’'une chanson. En effet, je n'aurais
pas pu aborder avec autant de profondeur
les émotions et sentiments qui nous unis-
sent. Les lecteurs me disent aimer ce livre
car il les rameéne a leur expérience et a leurs
propres non-dits familiaux. Cela me touche...
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“ Evitez d’8tre impulsive car
dans ce cas, vous vous laissez
emporter par des schémas
comportementaux.”

Roxana Prenveille

.

L'avis d'Elisabeth Darchis:

Ce joli témoignage révéle la délicatesse et le
respect qu'il est possible de ressentir envers
notre famille. Toutefois, Renan Luce montre
également que si une famille peut apaiser les
souffrances, elle peut aussi ne pas réussir a
accompagner la singularité de chacun de ses
membres. Or, trop de silence et de pudeur
étouffe les personnalités. Toutefois, celui qui
ose parler des non-dits dans sa famille, prend
déja le chemin de l'autonomie.
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L’avis de Roxana Prenveille:
Renan Luce fait plus qu’aborder le
théme des non-dits familiaux. Il les
" démaillote" un a un pour les accueillir
et les ramener jusqu’a l'amour. Renan
Luce est touchant parce que ses mots
sonnent juste.

L'auteur nous interpelle et nous rap-
pelle que nous ne devons pas oublier
d’aimer ni de nous aimer tout simple-
ment tels que nous sommes.

f

Relations apaisées

avec ses parents

Fémi-9 : Comment créer des relations
enrichissantes et apaisées au sein de
la famille ?

Elisabeth Darchis: Si la famille a
toujours respecté la singularité de cha-
cun, les relations seront sereines. La
famille se montrera également tolé-
rante et bienveillante envers I'enfant
devenu adulte lorsque ce dernier devra
faire ses choix personneis ou assumer
ses erreurs.

Renan Luce: LU'ecriture de mon livre
m’a permis d'adopter un autre point de
vue sur les choses. Au fil de ma réflesdon,
j'ai compris, par exemple, que mes
parents se sentaient seuls et impuis
sants face a la maladie de notre sceur.
De ce fait, mes fréres et mai les aidons
davantage a gérer le quotidien.

Roxana Prenveille : Pour vivre des
relations sans tension, il faut &tre soi-
méme une personne "entiére®, " non
divisée". Cela passe par 'acceptation,
I"accueil des différentes facettes de
votre étre, de votre histoire, de vos
racines, de vos impulsions.

Vous tendez, ainsi, vers une posture
d'alignement et devenez "un®.

Fémi-9 : Comment bien réagir en cas
de conflit ?

mode d’emploi

Elisabeth Darchis: |l est nécessaire
de changer votre vision du confiit. Ce
dernier est souvent trés instructif. 1l
permet de libérer la parole, les émo-
tions et de confronter des points de
vue différents. Si vos parents n’ac-
ceptent pas vos opinions personneiles
a I'age adulte, laissez glisser ou pre-
nez vos distances, et ayez confiance
en vos propres décisions

Renan Luce : D'une maniére généra-
le, je pense que la libération de la paro-
je est toujours la meilleure solution.
Méme si la colére est forte, il vaut mieux
dire les choses que les taire.

Roxana Prenveille: Evitez d'étre
impulsive car dans ce cas, vous vous
laissez emporter par des schémas com-
portementaux.

En effet. si vous réagissez, c'est que la
situation est venue heurter une bles-
sure, une culpabilité, quelque chose
qui n'a pas été réglé. Vos paroles et
vos actes ne font qu'aggraver la situa-
tion et ne sont une réponse ni & vos
besoins réels ni & ceux de |'autre.
Essayez plutdt de "répondre” en
conscience aux besoins sous-jacents
des parties en désaccord.

Fémi-9 : Est-il possible de comprendre
les vraies raisons d’un conflit ?
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:;n'an Luce: ce n'est pas toujoyrs
Ple. Pour ma part, je dirajs que ['in-

Roxana Prenveille :
tous des besoins fonda
nous cherchons 3 satis
nos interactions avec aut

Nous avonsg
mentaux que
faire a travers

erac rui (nos proches
en particulier) comme le besoin de recon-

naissance, d’intégration, de sécurite,
etc. Sauf que bien souvent, la stratégie
utilisée est inefficace et cela dégénere
en conflit. La communication non vio-
lente (CNV) peut aider a décrypter les
raisons du conflit.

Ce mode de communication demande
que vous partagiez avec |'autre vos émo-
tions, vos interrogations sans jamais
I'agresser ni le juger.

Fémi-9 : Comment devenir un adul-
te indépendant ?

Elisabeth Darchis: Grandir implique
de ne pas renier votre éducation, mais
de vous en détacher, malgré tout | En
effet, il faut apprendre a vous différen-
cier de vos parents tout en conservant
vos racines. Si vous rejetez tout votre
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passg, v i
ous fsque; € voug fragilis,
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et de ne pas ;
nem Voir COnstrui ¢
ent votrg futur e sergj-

Renan Luce; St

POssihlg
9€r votre prop,e ehomi :e \;opsfor.
Mmomentanément, abstractiq N faisan,,

Ndela
Que vous avez gy Iimpression d'Oc:::
T

Roxana Prenveille:
Pouvoir de voug transforme
Or, lorsque Vous évoluez,
ment de vos Proches 3
s'adapte, et ceci sans lu
Tant que vous attendez q
le valide vos choix, cela ne fonctionne pas,
En réalité, c’est justement lorsque vous
assumez vos choix et votre propre che-

min que les critiques disparaissent
comme par enchantement.

Vous avez |e
T Vous-méme.
le comporte-
votre égard
tte ni efforts.
ue votre famil-

Fémi-9 : Comment nous libérer de la

colére et de la rancune des conflits
familiaux passés ?

Elisabeth Darchis: Vous devenez
plus apaisée lorsque vous vous rendez
compte des détresses cachées qui ani-
ment vos propres parents.

Vous comprenez mieux les dysfonc-
tionnements dont ils ont pu faire preu-
ve avec leurs enfants.

Renan Luce: Une fois de plus, je pense
que la libération de la parole est le seul
reméde |

Roxana Prenveille: La colere, la
rancune et toutes les émotions sont légi-
times. Vous avez le droit de les éprouver
justement pour mieux les dépasser en

“Le conflit provient
souvent de l’incapacité
d’écouter ’autre dans
ses différences.”
Elisabeth Darchis

engageant un processus de résilience
et de reconstruction. Attendre que vos
parents demandent pardon, réparent,
reconnaissent est une erreur. Chacun
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“la clolére, la ranc
sont légitimes. Vous avez |

justement pour mieux les deédro
un processus de résilie
Roxana Prenveille

fait du mieux qu'il peut en fonction de sa
propre éducation, son histoire, ses blessures,
ses besoins, ses émotions et ses capacités.
Et ceci est valable pour vous comme pour

UNE FAMILLE INQUIETE

| me faut déplier mes souvenirs. Les

étirer comme le ferait un chat apres une
sieste au soleil. Déméler les scénes imbri-
quées, les lieux sans cadastre, les temps
superposés. * Ainsi commence le récit
que Renan Luce fait de son enfance
dans un village breton, au sein d'une famil-
le aimante et soudée, mais dont le vernis
va peu & peu s'écailler. Sa sceur, atteinte
de malformations génétiques, et son grand
frére, brillant musicien et auteur mais sujet
a de forts acces dépressifs, vont cham-
bouler le quotidien familial, entre crises,
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une et toutes les émotlns

. it de les éprouver
asser en engageant
nce et de reconstruct?on.”

vos parents | Les autres agis-
sent comme ils agissent en
fonction de ce qu'ils sont et
non de ce que vous étes.

doutes et réconciliations.
Un livre émouvant, une
histoire familiale singulié-
re mais qui touche a I'uni- |
versel (Editions Flamma- |
rion, 192 pages, 19 euros.
Accompagné par le pia- |
niste Christophe Cravero,
Renan Luce lit des extraits
de son livre mais égale-
ment de ses chansons lors du spectacle
Relectures. Informations dates et lieux sur
www. houlala-prod.com/renanluce).
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Se lhérel pat le ‘
PARDON i Lorsqu'un cancer m'a été

Rt e aptepanal owsal ismsay
A B e s mivoman i & Tt

| Elisabeth parchis:
i » Jo vais le décevoir *,"Que
| ya-t-il penser de mon
} choix 7", "Il va me rejeter”...
; peaucoup de personnes $&
| répetent trés régulierement

LARGUSHE | ces phrases assassines qut

ette
font mal et empéchent toute action. C

constatation est un PeY le point f‘je d_eparl

age qui déc
::fec:tti?: ;rlo?zuam nos choix et notre epa-
nouissement. En effet, un enfant gr.andcs-
sant au sein d’une famille non sécurisante,
aura tendance a s'enfermer, a son imu,»dans
un schéma toxique. If ressentira toujours

remema st

\on cahber

Roxana Prenveille:

diagnostiqué en 2014, je me
suis engagée dans une veri-
table aventure d’explora-
tion du bien-étre. Le cancer
étant la maladie de la divi-
sion et de la perte de I'uni-
té, it m'a sembié logique de
réapprendre a accepter et &

T

- i aimer les parties disloquées

de mon étre. Pour avancer sur la voie de la
paix avec moi-méme, des approches comme
I'Ho'oponopono, la loi de "attraction et la
méditation de pleine conscience ont été (et
sont toujours !) des outils précieux. Elles
m'ont permis de comprendre que chaque
circonstance ou personne désagréable ren-
contrée devenait une opportunité de libé-
ration, & condition de disposer d’'un mode

TRAHIR POUR GRANDIR

i "
une dette envers ses parent-s. A I'adge :d'ues
te, il ne parviendw pas & faire ses pPr 'pun
chlo'tx |1 s’oubliera car il se sentira U0

: ses parents souhal-
obligé de!f:‘;ﬂ'::':;mable d’ accepter de‘
ot (3:‘,'-‘” personnes que nous aimmjs s't
:ic:svvoukms vivre notre propre vie ! Am::;:
a travers des cas wés concrets, 16 fivre p .
pose des solutions permettant de nqus libé-
rer de ces chaines conscientes ou mcgns-
cientes. Beaucoup de lecteurs disent avoir eu
un véritable déclic en lisant ces pages. lis
ne se rendaient pas compte de leur enfar;
mesment (Coautrice avec Alberto Eiguer, Edi-
tions Larousse, 754 pages, 17,95 euros).

' MON CAHIER SE LIBERER PAR LE PARDON

d’emploi efficace... Faute de quoi, I'épreu-
ve se représente indéfiniment. Ce travail de
décodage et de retournement de percep-
tion, ot le pardon émerge spontanément et
sans effort, je 'ai d"abord effectué sur moi-
méme, avant de l'utifiser pour aider les per-
sonnes que j'accompagne en coaching. Le
livre s'est écrit natureliement, 8 mesure que
la méthode de libération par le pardon s’est
construite. J'ai voulu proposer un ouvrage

clair, pratique et pédagogique. Les lecteurs

I'ont accueilli chaleureusement comme un

outil sur le chemin de I'éveil de la conscien-

ce. C'était mon but | (Roxana Prenveille est

spécialisée dans le coaching santé, bien-

étre et I'accompagnement des adolescents

et de leur famille, Editions Mosaique Santé,

80 pages, 10 euros, Plus d'informations sur :

www.boostetonenergie.com).

Sarsh Ellero
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