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Préface
de Brigitte Lahaie


L’écologie est devenue un mot à la mode. Quant à l’amour, il est sans nul doute l’un des premiers ou en tout cas l’un des mots les plus utilisés et appréciés. Lorsque j’ai découvert ce livre, j’ai tout de suite été séduite par son titre. Depuis, il m’arrive très souvent d’évoquer « l’écologie relationnelle », sans nul doute en hommage à cet ouvrage que j’ai dévoré un été avec avidité. Je le garde précieusement dans ma bibliothèque, et en le relisant pour vous le proposer dans cette collection, j’ai vu à quel point de nombreux passages étaient soulignés, encadrés. J’ose le dire, il fait partie pour moi des livres essentiels sur la relation amoureuse. Enfin un livre qui évoque autant l’amour que la sexualité, car l’un ne va pas sans l’autre. S’ajoute à cela une ouverture spirituelle qui permet d’atteindre les dimensions les plus subtiles du cœur.

 

Ma rencontre avec Gérard Leleu eut lieu au tout début de mon expérience radiophonique, en 2002 je crois. Gérard ne me connaissait pas vraiment. Il n’a jamais été adepte de la pornographie, il aime trop l’âme des femmes sans doute. Ce qui est sûr en revanche, c’est que nous nous sommes tout de suite retrouvés comme deux vieilles âmes toujours en quête de sens et d’amour. Nos parcours sont pourtant bien différents mais nous n’avons de cesse de transmettre nos connaissances et d’aider les gens à vivre plus harmonieusement leur vie de couple.

De même, l’un comme l’autre, nous savons que parler de sexe sans parler d’amour est aussi stupide que d’évoquer la faim sans parler du plaisir de manger.

Lui l’homme si féminin, moi la femme si masculine. Je crois qu’il adorerait que j’évoque notre complémentarité. Ce yin et ce yang qui se rencontrent et se retrouvent comme s’ils s’étaient connus dans un monde plus ancien.

Gérard est bien plus féminin que bon nombre d’hommes. Il sent l’essence féminine mieux que quiconque. Je l’ai surnommé « Docteur Caresses » en référence à son best-seller : Le Traité des caresses, paru en 1982, que j’avais lu comme bon nombre de gens à l’époque. Ce livre reste un ouvrage de référence.

 

Au moment de la première publication de l’Écologie de l’amour*1, Gérard Leleu était probablement un peu en avance, le terme d’écologie n’était pas encore aussi à la mode, mais surtout nous étions dans une époque où tout était sexe et encore sexe. À l’époque, la plupart des livres que je recevais pour mon émission de radio étaient des manuels pour mieux faire l’amour. Nous étions déjà dans cette notion de performance qui, malheureusement, reste toujours aussi présente et nuit à la bonne harmonie sexuelle des couples. C’était le moment où la pornographie hard commençait à exploser faisant oubliant toute la part fantasmatique nécessaire à l’être humain.

Grâce à Gérard et à cet ouvrage, vous découvrirez à quel point la sexualité sans amour ni sensualité, et sans compréhension de ce qu’est notre identité sexuelle, n’a aucun sens. Gérard insiste aussi toujours beaucoup sur nos différences hommes / femmes et sur la nécessité de faire la paix au lieu de se monter les uns contre les autres.

Autant dire que ce livre est sans nul doute encore plus d’actualité qu’au début des années 2000.

 

Voilà pourquoi j’ai le plaisir, l’honneur de vous le proposer dans ce nouveau format.

J’en suis fière et je suis fière d’être l’amie de Gérard qui m’a fait confiance en acceptant de nous offrir cette nouvelle édition.

Ce livre est pour moi comme une bible de l’amour. Ce n’est pas son livre le plus connu, certes, mais contrairement au Traité des caresses, celui-ci englobe la totalité de nos rapports charnels. Il est bien plus riche.

 

Avant de vous laisser en compagnie de Gérard, j’aimerais juste vous dire quelques mots de ce vieil homme toujours aussi jeune dans son esprit. C’est sans nul doute son amour des autres qui lui permet de rester aussi ouvert et débordant de vitalité.

Nous avons passé ensemble quelques soirées à échanger et il me confia pourquoi il est devenu sexologue. Au départ, il était médecin et il découvrit que les patients avaient souvent des maux dont les origines étaient en lien avec leurs malheurs amoureux. De même, si à la fin de la consultation, il posait une question en rapport avec la sexualité du patient, ce dernier pourtant déjà prêt à partir revenait aussitôt s’asseoir et se confiait avec émotion.

Le lien entre le corps malade et la maladie d’amour fut pour Gérard une telle révélation qu’il décida alors de se tourner vers la sexologie. Gérard avait tout juste 45 ans, l’âge des grands tournants de la vie. À cette époque, être sexologue était assez innovant. Je suis certaine qu’il a aidé de nombreuses personnes à comprendre ce qu’aimer veut dire. À les aider à se débarrasser de tout ce qui pollue la relation, bref à devenir des écologiques de l’amour. À vous maintenant de cultiver votre amour, de le respecter comme on devrait le faire avec Gaïa…




*1. Une première édition de l’Écologie de l’amour est parue chez Flammarion en 2001.








Introduction


« Docteur, me déclare Mme Z, je viens vous consulter parce que j’ai toujours mal à la tête… »

Bien entendu, je vais l’ausculter et prescrire les examens nécessaires ; derrière un mal de tête tout est possible de la banale migraine à la tumeur cérébrale. Mais, d’abord, je vais l’écouter ; si je manifeste un tant soit peu d’intérêt, elle va me confier ce qu’elle a sur le cœur, ou plutôt dans la tête. Alors, il y a huit chances sur dix pour que je découvre dans ses confidences la cause de ses migraines, tant il est vrai que le symptôme n’est autre qu’un message que le médecin a mission de décrypter. Presque toujours, ce message dit : « C’est de n’être pas aimé que je souffre. » En effet, à l’origine de la plupart des maladies se trouve une histoire d’amour malheureuse ; les angoisses, les frustrations, les stress qui en résultent perturbent le fonctionnement des organes. Cette somatisation revient à faire dire au corps ce que la conscience n’a pu supporter ni la bouche exprimer.

De fait, Mme Z, trois semaines avant de venir me consulter, avait trouvé dans la voiture de son mari une lettre d’amour d’une autre femme. Aussitôt, sa tête allait « éclater ». Depuis cet instant, son mal de tête ne l’avait plus quittée. Il est probable que de m’avoir parlé de son chagrin constituera un premier pas vers sa guérison.

Récemment, alors que je feuilletais mes albums de photos, j’en ai extrait les photos de mariage de mes proches et de mes amis. Je les ai étalées sur la table : tous ces êtres souriaient, pleins d’espoir. Cependant, aujourd’hui, rares sont ceux qui ont tenu les promesses de l’aube – à moins que ce ne soit l’aube qui n’ait pas tenu ses promesses – quelle hécatombe !

J’aurais pu me morfondre en délectations moroses, mais, à chaque fois que j’ai été près de désespérer des êtres et de ce monde, une voix m’a interpellé : « Qu’as-tu fait, toi, à ton échelle, pour que le monde soit moins désespérant et que les êtres soient moins désespérés ? Nul n’a le droit de se plaindre s’il n’a pas tout fait pour que les choses aillent mieux. »

Voilà pourquoi j’ai écrit ce livre, dans lequel j’analyse tant de malheureuses expériences et où je propose des remèdes préventifs et curatifs. Je veux l’offrir aux amoureux qui se bécotent sur les bancs publics, pour que leurs rêves ne se transforment pas en cauchemars, aux jeunes époux qui sourient sur le parvis des églises, pour que leur joie demeure, aux divorcés qui sortent des palais de justice, pour qu’ils ne reconduisent pas demain les mêmes scénarios. Et à tous ceux dont le bonheur se délite et le cœur se meurt parce qu’ils n’ont pas protégé leur relation amoureuse des larmes acides, des « amouricides » et autres pollutions qui la détruisent.

Autrefois, durer était plus facile, car tout concourait à maintenir les conjoints ensemble : la pression sociale (les contraintes des mariages religieux et civil, la difficulté, voire l’impossibilité tant juridique qu’éthique de divorcer), la pression morale (le devoir, le péché, la réputation), le statut inférieur de la femme (sa soumission, son manque de revenus personnels).

Quant à être heureux, on faisait comme on pouvait ! De toute façon, compte tenu de l’irréversibilité de la situation, il fallait bien s’évertuer à trouver des accords, voire des arrangements. Ce qui – seul point positif de la contrainte – obligeait à faire des efforts, au lieu de renoncer trop tôt et de se séparer trop vite, comme beaucoup le font actuellement. En outre, la notion de devoir et de vertu en donnant un sens à l’effort, pouvait procurer des bonheurs d’âme.

De nos jours, durer est plus difficile, toutes les contraintes étant levées : le divorce est facilité, les pressions religieuses et sociales sont moindres, et les femmes ont presque les mêmes droits et les mêmes revenus que les hommes. Alors, qu’est-ce qui peut bien faire qu’une femme et un homme puissent s’unir et demeurer ensemble ? Le sentiment d’amour et le désir ? L’un et l’autre peuvent s’user. Les intérêts matériels communs, les habitudes ? Ces piètres raisons ne peuvent assurer un couple de qualité. Les enfants ? « Se sacrifier » pour eux et prolonger un couple dont les conjoints se déchirent ne semble pas être une option favorable à l’épanouissement de chacun. Il faut donc, pour vivre à deux, trouver d’autres relais, un autre sens. C’est ce que nous tenterons de faire tout au long de ces pages.

 

Être heureux ensemble est, de nos jours, la raison première et la priorité des couples. Mais c’est toujours aussi problématique, les difficultés inhérentes à la nature humaine s’ajoutant à celles de la civilisation actuelle ; il n’y a même plus l’obligation de trouver des solutions, puisque, quand le duo ne va plus, il est facile de changer de partenaire. Il est ainsi possible d’aller de partenaire en partenaire sans jamais comprendre ce qu’est l’amour et sans découvrir les secrets de la vie à deux.

Toutefois, le bonheur à deux pourrait être possible si, au lieu d’en rêver de façon quelque peu « bêtifiante », on faisait du couple une pépinière d’évolution et un moyen de s’accomplir (Ce qui suppose d’effectuer un travail – personnel aussi bien que commun –, dans le but de débarrasser la relation entre la femme et l’homme de toutes les pollutions qui l’encombrent).

 

Face aux problèmes relationnels, certains couples se séparent, profitant de la facilité nouvelle qu’il y a à le faire ; d’autres s’efforcent, voire s’obstinent, à vivre ensemble.

Ceux qui se séparent me semblent souvent le faire trop facilement, influencés par la mentalité consumériste ambiante et ses pratiques extrêmes de « l’usage unique » et du « jeter après usage ». Que de gâchis dans ces séparations « Kleenex » : gâchis d’amour, car tout le capital affectif, toutes les potentialités d’entente, toutes les possibilités d’amélioration n’ont pu être exploitées ; gâchis par rapport aux enfants, car si pour eux il vaut mieux des parents séparés que des parents s’affrontant en permanence, il serait bien aussi d’avoir des parents réconciliés et réunis ; gâchis de patrimoine, car, si la liberté n’a pas de prix, ce qui fut gagné à la sueur de son front est plus respectable que jetable. Alors, dénoncer les pollutions qui embrouillent leur relation, c’est donner aux couples une chance de s’entendre et de mûrir ainsi une décision lourde de conséquences.

Parmi ceux qui restent ensemble, il y a deux catégories : ceux qui trouvent un modus vivendi heureux et ceux qui survivent en coexistence plus ou moins pacifique, se résignant à ne pas trouver le bonheur. Chez les résignés au-dedans, beaucoup compensent au-dehors : ils se consolent dans le sport, les arts, les affaires, la politique, la religion ; parfois, même, ils s’y « éclatent ». Cependant, toutes ces réussites sociales, si elles enivrent les acteurs et éblouissent les spectateurs, n’empêchent pas que dans le secret des cœurs couve l’infinie tristesse de n’avoir pu vivre l’amour. Elle se révélera plus ou moins tard, à l’heure des bilans. Ce sont sans doute ceux qui ont le plus de galons qui seront aussi les plus nostalgiques. Quand, dans mon cabinet, les P.-D.G., députés et chefs de cabinet se retrouvent nus d’âme et de corps, je vois poindre sous leur dépression le regret terrible de n’avoir pu réussir leur couple. Et quand telle femme célèbre par ses romans d’amour me confie combien sont malheureuses ses relations conjugales, je constate que la renommée ne compense pas ces échecs-là, et que le talent de romancière ne remplace pas un travail personnel pour vivre le véritable amour. L’intelligence qui conduit à la réussite publique ne peut mener au bonheur intime, au bonheur réel. Ce qui y mène, c’est l’intelligence du cœur, celle qui permet de se relier, humblement et lucidement, à son soi profond et à l’autre. C’est aussi un travail courageux, qui consiste à éliminer une à une toutes les pollutions qui envahissent le chemin du couple.

 

Ce qui pollue l’amour, c’est tout ce qui entraîne les incompréhensions, les frustrations, les oppositions, les régressions, les peurs et les souffrances. Donc tout ce qui empêche le bonheur et l’épanouissement de chacun et du couple, ou, pire, provoque le marasme et le malheur pour finalement acculer les êtres à la séparation. Désigner ces pollutions sournoises et proposer les moyens de s’en débarrasser devrait permettre de vivre à deux dans une meilleure harmonie et de cheminer ensemble vers l’accomplissement de chacun et l’acquisition d’une conscience plus libre, plus large et plus élevée.

Au-delà de l’enjeu personnel, il en va de la société à venir, qu’il est impératif d’inventer. Je suis persuadé que le couple, quand il sera devenu cet espace d’harmonie et d’accomplissement, sera la base de la civilisation nouvelle. Apaisé et comblé dans son couple, l’homme (en particulier) n’aura plus à compenser ses frustrations dans des jeux vides de sens (le business, la Bourse, le sport-argent…) ou à transférer son agressivité, née de relations de couple décevantes, dans l’exploitation des autres, leur torture, leur assassinat collectif. Le couple nouveau sera l’embryon d’un monde nouveau.

Pour l’instant, nous vivons une période de transition, où nos valeurs, nos références et nos certitudes sont mises en question, entre autres celles qui fondaient le couple. D’où la désorientation et les souffrances que nous constatons, d’où également la nécessité de tout réinventer. Époque douloureuse, mais passionnante.

 









PREMIÈRE PARTIE

LES POLLUTIONS LIÉES À L’ENFANCE





CHAPITRE I

Le manque d’amour de soi


C’est parce qu’elle est la plus répandue et la plus nocive que je commence par cette pollution. Le manque d’amour de soi est une force d’autodestruction qui n’a de cesse d’aspirer le partenaire dans le vide qu’elle creuse en lui. Aussi puissante que perfide, elle s’acharne à détruire la relation amoureuse.


Les raisons du manque d’amour de soi

Trop de gens n’aiment pas leur corps et ont du mal à entrer en contact avec lui. Ils ne l’écoutent et ne le sentent pas. Certains croient avoir des raisons de ne pas le supporter : un visage disgracieux, une surcharge pondérale, une taille trop petite, des seins trop volumineux ou trop réduits, etc., ils sont hantés par ces imperfections. D’autres, qui ont un corps parfait, le détestent quand même. Ce ne sont donc pas seulement les imperfections qui conduisent à la mésestime de soi, c’est aussi le regard porté par les parents. Si le père ou la mère n’ont pas valorisé le corps de l’enfant ou, pire, s’ils l’ont dévalorisé, leur avis est inscrit au fer rouge sur son front et sur celui de l’adulte qu’il deviendra.

Sur le plan psychique également, trop de gens ne s’aiment pas vraiment. Ils sous-estiment leurs qualités et ne voient que leurs défauts. Ils font des « complexes » (d’infériorité, d’incapacité, de culpabilité), voire des névroses d’échec. Certains pratiquent l’autodénigrement : ils disent du mal d’eux-mêmes (ce qui est dangereux car il en reste toujours quelque chose chez les autres), ou appliquent l’autopunition : « C’est bien fait pour moi si j’ai raté telle chose. » Ici aussi, l’attitude des parents a été déterminante. Ce sont eux qui ont délivré l’estampille indélébile « cancre », « incapable », « pas aimable ».

Les parents ne sont pas les seuls à jouer un rôle dans la dévalorisation. Tous les membres de la famille et les éducateurs y contribuent. L’autodévalorisation n’est que l’écho des déclarations et jugements négatifs émis par les autres. Inversement, ceux qui ont été valorisés dans leur enfance s’aiment, même s’ils sont porteurs de défauts physiques ou psychiques. L’enfant est comme un morceau de cire où s’impriment les avis des adultes, ces dieux tout-puissants qui ne peuvent se tromper.

Au-delà des jugements négatifs, le manque d’amour de soi vient du manque d’amour des parents ; ce déficit est plus ou moins grave : parfois énorme, cruel ; d’autres fois relatif, car l’enfant peut aussi être un tyran insatiable.

Il faut ajouter que beaucoup de gens ne se connaissent pas réellement : ils n’ont aucune certitude sur ce qu’ils sont, ce qu’ils aiment, ce qui leur fait plaisir, ce dont ils ont besoin, ce qu’ils veulent. Ils ne savent donc pas s’occuper d’eux-mêmes. S’ignorer, c’est aussi une façon de ne pas s’aimer.




Les conséquences perverses du manque d’amour de soi

Les conséquences perverses de ce manque d’amour de soi sur la relation sont multiples :


CELUI QUI NE S’AIME PAS SE TROUVE DANS LE BESOIN D’ÊTRE AIMÉ


Il demande alors à son partenaire de l’aimer à sa place et se montre aussi excessif qu’insatiable. Il attend toujours des preuves d’amour, il guette les mots, épie les gestes. Il lui faut sans cesse des confirmations, des réassurances. C’est un mendiant en quête perpétuelle d’amour et de reconnaissance. Il a peur de perdre l’être aimé, il vit dans l’inquiétude et panique à la moindre apparence de désaffection. Du reste, il s’attend à être abandonné : il interprète les phrases et les attitudes dans un sens qui lui est défavorable, il ne retient que ce qui témoignerait d’un désamour et confirmerait qu’il ne peut être aimé. On dit qu’il « tamise ». Du coup, son humeur est instable, il passe vite de l’exaltation à l’effondrement, de l’adoration aux récriminations. Son partenaire, d’abord surpris, ne sait que faire, puis, blasé, il n’accorde pas plus d’importance aux adulations qu’aux reproches. Ainsi, cette personne, non contente d’étouffer et d’épuiser l’autre, le désoriente.

Le plus souvent, celui qui est dans le besoin d’amour cherche à plaire. Pour cela, il se crée une belle façade. Désireux de séduire, il soigne particulièrement son apparence : vêtements à la mode, maquillage élaboré et autres soins d’esthétique. Voulant se faire admirer, il recherche les belles situations et acquiert nombre de biens. Mais, surtout, craignant de déplaire et d’être alors quitté, il s’efforce d’être comme il s’imagine que l’autre le veut. Hélas, l’intimité requiert des êtres authentiques et se situe dans l’être, et non dans le paraître.




CELUI QUI NE S’AIME PAS N’EST PAS CAPABLE D’AIMER VRAIMENT


Trop occupé à prendre, il ne saurait donner, trop absorbé par le manque fondamental qu’il doit combler, il ne peut être attentif à l’autre. Il confond aimer et besoin d’être aimé. Quand il dit « Je t’aime », il pense « Aime-moi ». Son amour est conditionnel, il n’« aime » que si l’autre reste à sa disposition et ne le contrarie pas ; si ce n’est pas le cas, il peut le détester. Il patauge dans l’ego alors que l’amour véritable exige de le dépasser.

Il arrive que celui qui ne s’aime pas étende sa propre dévalorisation à l’autre : « Si tu m’aimes, pense-t-il, si tu t’intéresses à moi, si tu perds ton temps avec moi, c’est que tu es toi-même aussi insignifiant que moi. » Ce mépris en sourdine est particulièrement polluant.




CELUI QUI NE S’AIME PAS RISQUE DE NE PAS SAVOIR SE LAISSER AIMER


Pour ne plus souffrir de ses manques, de ses frustrations, il s’est coupé de ses sens et de son cœur ; pour se protéger de l’extérieur, des violences infligées, il s’est forgé une carapace. Il ne se sent plus, il ne sent plus les autres. Ses sensations et ses sentiments lui sont imperceptibles. Cette dureté est incompatible avec l’intimité.

Parfois aussi, cet être, qui ne sait pas se laisser aimer, développe des tactiques de fuite, telle l’agitation perpétuelle : il se livre à d’incessantes occupations d’ordre professionnel ou autre, il ne peut vraiment pas « rester à ne rien faire ». Pas tant pour prouver qu’il n’est pas ce « paresseux », ce « bon à rien » que dénonce son critique intérieur, mais pour fuir le tête-à-tête avec lui-même ou avec l’autre.




CELUI QUI NE S’AIME PAS VA MULTIPLIER LES CONFLITS


Ses demandes et ses récriminations incessantes vont tendre l’atmosphère jusqu’à ce que son partenaire lui accorde les réassurances qu’il attend. Parfois, la tension est telle qu’une dispute éclate. On peut alors se demander pourquoi l’inconscient de celui qui ne s’aime pas l’a poussé à cette extrémité. Qu’en espère-t-il ? La réconciliation ? Pas forcément. Et s’il cherchait la rupture ? En effet, sa position est ambiguë : il semble se plaire à se tenir au bord du gouffre, comme s’il cherchait à y tomber. Tout se passe comme si une voix en lui disait : « Tu ne peux être aimé ; si ta femme actuelle t’aime, c’est qu’elle est stupide. Pour en avoir le cœur net, tu devrais te tester auprès d’une autre femme. Si tu ne réussis pas à t’en faire aimer, une fois de plus la démonstration sera faite que tu n’es pas « aimable ». Juste punition. Si tu trouves quelqu’un qui t’aime, tu seras rassuré pour quelque temps, et tu récupéreras un état fusionnel tout neuf. Alors, tu pourras continuer tes acrobaties. »




CELUI QUI NE S’AIME PAS N’EXISTE PAS


Aussi va-t-il, pour exister, s’appuyer sur l’autre et vivre à travers lui. À la longue, cette attitude risque d’user ce dernier et d’altérer l’intimité. Celle-ci ne peut se satisfaire longtemps d’une relation déséquilibrée ; les échanges intimes supposent l’existence de deux personnes qui tiennent debout seules, existent à part entière et ont chacune quelque chose à donner.




CELUI QUI NE S’AIME PAS NE SE CONNAÎT PAS


C’est pourquoi il ne pourra aider son partenaire à découvrir qui il est, ce qu’il veut, ce qu’il aime. En effet, comment imaginer que l’autre sache ce qui est bon pour lui s’il ne le sait pas lui-même ?






Les heureuses conséquences de l’amour de soi

La plus importante, c’est d’être délivré du besoin de se sentir aimé. C’est la plus grande libération qui soit. En allant chercher l’amour à l’intérieur de nous, nous n’avons plus à le quémander à l’extérieur. Il est du reste logique que le seul, ou en tout cas le premier, à pouvoir combler réellement notre grand manque, ce soit nous-même. Nous sommes celui dont l’amour nous est le plus nécessaire.

Débarrassé du besoin d’être aimé, nous pourrons accueillir l’autre sans peur de le perdre, sans crainte de souffrir ; l’autre ne pouvant plus nous faire mal, nous avons le pouvoir de ne plus souffrir. Affranchi de l’état de manque, nous serons en mesure d’aimer l’autre sans réclamer, sans geindre, sans l’épuiser, sans douter, en l’acceptant tel qu’il est, en respectant sa liberté. Notre relation sera équilibrée, vraie, enrichissante, toujours renouvelée et joyeuse. Libéré de l’attente fiévreuse, nous recevrons l’amour non comme un secours vital – et paradoxalement porteur de douleurs potentielles –, mais comme une grâce venue de surcroît, à goûter sans mélange. L’autre n’est pas là pour remplir un vide, mais pour apporter un plus. Enfin, délivré de notre incessante envie de mendier, nous attirerons l’amour. « Mieux on parvient à s’aimer soi-même, plus la source d’amour jaillit librement… C’est aimer qui fait que l’on est aimé, et c’est alors, la plupart du temps, qu’une fidélité qui n’est plus exigée s’installe toute seule. » 6*1

Bref, débarrassé de notre ego, nous pourrons accéder à l’amour-don. Le bonheur en couple nous sera devenu possible.




Se connaître pour s’aimer

La source de l’amour, c’est l’amour de soi et, par extension, l’amour de la vie. Qu’est-ce que s’aimer ? C’est d’abord être bien dans son corps, le connaître, l’accepter et l’aimer tel qu’il est, le respecter et en prendre soin. C’est aussi être bien dans sa tête, se connaître, s’accepter en totalité – sa part d’ombre comme sa part de lumière –, et viser à développer ses dons et à réaliser ses aspirations.

Le « connais-toi toi-même » de Socrate demeure une injonction fondamentale pour l’être humain. Le fait de nous connaître nous permet de choisir ce qui est bon pour nous : les êtres avec qui nous serons en harmonie et avec qui nous pourrons progresser, les actions dans lesquelles s’épanouiront nos aspirations et nos dons. Cela devrait aussi nous permettre d’éviter ce qui est mauvais pour nous : les êtres et les actions néfastes.

Nous voilà donc face à notre miroir, et nous nous posons cette question : « Qui suis-je ? » L’immensité de l’interrogation nous donne le vertige. Alors décomposons-la en sous-questions, en commençant par ce qui est positif.


QUELLES SONT MES QUALITÉS ?

Relevons ce que nous aimons en nous, ce que les autres aiment en nous, ce qui nous a permis de nous affirmer, ce qui nous rassure, ce qui nous donne un sentiment de bonheur intérieur, ce qui nous rapproche des autres. Ces points forts étant recensés, écrivons-les sur une feuille blanche : c’est la base de notre confiance en nous, de l’amour que nous pouvons avoir pour nous ; en un mot, c’est notre base. C’est aussi notre part de lumière ; plus nous la développerons, plus nous nous aimerons et plus on nous aimera.




QUELLES SONT MES INSUFFISANCES ?

Ne rechignons pas, regardons-nous en face et pointons ce que nous n’aimons pas en nous – voire ce qui nous dégoûte –, ce que les autres n’aiment pas en nous, ce qui nous fait rater nos projets, ce qui écarte nos amis et nos proches, ce qui nous rend malheureux, bref, ce que nous voudrions changer. C’est notre part d’ombre.

Là se trouvent nos insuffisances, nos déficiences, nos incapacités, ce qui nous limite et que parents et enseignants ont tellement dénoncé ; c’est de là que viennent nos complexes d’infériorité. Là réside également ce qui nous rend fragile et vulnérable : craintes, manques, insécurité, anxiété, angoisse, même. Là enfin sont les sentiments « mauvais » dont nous avons honte : peurs, ressentiments, colère, haine, agressivité, violence, qui font aussi partie de nous.

Ces sombres facettes se mêlent à nos éclats de lumière. En réalité, nous sommes un assemblage complexe et extravagant du meilleur et du pire, d’autant plus déroutant que les multiples aspects ne sont pas seulement différents, ils sont paradoxaux. Nous avons un côté à la fois aimable et détestable, fort et vulnérable, tendre et cruel, calme et colérique, intrépide et couard, etc. En outre, cette complexité constellée de paradoxes est mouvante et changeante comme un kaléidoscope.

Nous craignons cette part d’ombre ; sa noirceur, sa complexité, ses paradoxes, sa mouvance nous donnent une mauvaise image de nous, nous compliquent la vie, brouillent nos points de repère. De plus, parents et éducateurs n’ont eu de cesse de nous les reprocher. Leur attitude dure, rigide, manichéenne, leurs exigences aveugles nous ont rendus extrêmement sévères avec nous-même : nous ne sommes jamais aussi bien que nous le voudrions. En fait, nous ne sommes pas comme ils désiraient que nous soyons.

Bien que nous n’aimions pas notre côté sombre, ayons pourtant le courage de l’explorer, d’en faire l’inventaire, puis de l’accepter. Nous devons même aller plus loin qu’un consentement indulgent, somme toute superficiel ; il nous faut accepter plus profondément, plus radicalement notre mauvais côté. Il nous faut l’intégrer, c’est-à-dire considérer que nos défauts et nos insuffisances font autant partie de notre identité que nos qualités : en effet, les nier nous enferme dans la répétition de réactions négatives, tandis que les intégrer nous permettra d’évoluer. Les nier n’a que des inconvénients, les intégrer ne présente que des avantages.

 

• Les nier n’empêche pas qu’ils interviennent à notre insu et nous manipulent. Que nous le voulions ou pas, ils sont indissociables de nos émotions, décisions, actions, relations. Au contraire, les regarder en face et les intégrer nous permet de les contrôler ou les dépasser.

• Les nier nous maintient dans le faux et la vanité. À l’inverse, les intégrer nous rend authentique et humble. Et permet des relations justes.

• Les nier nous contraint à dépenser beaucoup d’énergie pour conserver la belle façade que nous avons érigée et derrière laquelle nous les dissimulons à nous-même et aux autres. Le fait de les intégrer nous épargne ce gaspillage d’énergie et nous libère, car cette façade est aussi une prison.

• Les nier nous rend vulnérable. Rien n’est pire qu’une blessure révélant le défaut de la cuirasse que l’on affectait d’ignorer. Tout se passe comme si quelque chose que nous voulions cacher était soudain dévoilé ; la peur et la honte se mêlent à la douleur. Les intégrer supprime l’effet de surprise, les sentiments de honte et de peur, et atténue la souffrance. Si, par exemple, nous avons tendance à mentir, mais que nous refusions de l’admettre et redoutions que les gens ne le sachent, nous serons doublement blessés, car surpris et confus quand quelqu’un nous traitera de menteur ; notre blessure sera proportionnelle à nos dénégations. Mais si, un jour, face à notre miroir, nous reconnaissons être enclins à la fabulation, nous accepterons mieux ce reproche à l’avenir. Surtout si, lors de cette confrontation avec nous-même, nous nous interrogeons sur l’origine profonde de nos mensonges (le plus souvent, la peur de parents trop sévères) et si nous décidons d’affronter les situations dangereuses plutôt que de les esquiver par des raisonnements fallacieux.

• Les nier nous condamne à les pérenniser, alors que les intégrer nous donne la faculté de nous amender.

• Les nier, enfin, complique nos relations avec notre partenaire et plus généralement avec les autres :

- Si je refuse mes imperfections, je suis intolérant envers moi-même, ce qui me conduit à être intolérant envers les autres. Ce que je n’accepte pas de moi, je ne peux l’accepter des autres. En revanche, si je reconnais et intègre mes imperfections, je deviens tolérant envers les autres, et en particulier envers l’autre, qui n’aura plus à être cette personne idéale et parfaite dont je rêvais. En m’acceptant, je m’ouvre à l’amour. De l’amour de soi à l’amour de l’autre, la boucle est bouclée.

- Si je rejette mon ombre, je refuse du même coup d’en identifier les démons, mais ceux-ci n’en existent pas moins. Quand une difficulté relationnelle apparaîtra, ils se réveilleront et m’inspireront des réactions malheureuses sur lesquelles je n’aurai plus de prise. Par exemple, ils me feront projeter sur l’autre un de mes aspects négatifs, ou l’agresser quand une peur que j’écartais de mon esprit me saisira.

- Si je méconnais mon ombre, je ne peux pas me confier totalement à l’autre, ni m’abandonner à une véritable intimité.

-  Si je dénie mon ombre, je ne suis pas en mesure de recevoir l’ombre de l’autre, ce qui interdit également une relation authentique.

De toute façon, nous devons faire preuve de compassion face à nos déficiences, nos fragilités, nos inquiétudes. Elles ne sont pas la marque d’une infériorité-méchanceté-perversité-etc. particulière, mais celle de notre humanité. Les êtres que nous admirons ont aussi leur ombre et leurs travers, contre lesquels ils ne cessent de lutter. Sortons du jugement, nous qui sommes le fruit amer d’un monde arbitraire ; ceux qui nous jugeaient ne faisaient que projeter leurs mauvais côtés. Traitons avec bonté l’enfant perdu en nous, et faisons-le grandir.




QUELS SONT MES BESOINS ?

Comme la plupart des gens, notre plus grand besoin est sans doute d’être aimé. Mais cette exigence qui nous maintient dans une immaturité affective et nous transforme en quêteur insatiable n’est-elle pas excessive ?

Pour mieux se connaître, il convient de se poser certaines questions. Quels sont mes autres besoins ? Qu’est-ce que j’attends de la vie ? Qu’est-ce qui me ferait plaisir ? Si nous ne le savons pas, personne ne le saura non plus, et nous demeurerons insatisfaits. À moins que, comme cela est souvent le cas, notre partenaire ne prétende connaître nos attentes et, imposant ses vues, ne commence à parler et à agir à notre place. Par amour ou par simple gentillesse, nous laissons faire, nous nous laissons faire ; nous voulons tellement être aimés. Mais, un jour, cela ne nous convient plus et nous nous rebellons. C’est alors que se profilent les incompréhensions et les conflits. Il ne faut pas oublier que la sollicitude d’un partenaire peut être une façon de s’approprier l’autre.

Il se peut que nous soyons renseignés sur nos désirs et nos espoirs, mais que nous y ayons renoncé pour nous consacrer à ceux de l’être tellement chéri. C’est une erreur. Aimer, ce n’est pas se sacrifier, renoncer à soi, et cela n’amène pas notre partenaire à nous aimer davantage. Bien au contraire, cela le conduit à ne pas nous prendre en considération plus que nous le faisons nous-même, c’est-à-dire à se désintéresser de nous.

Inversement, si, sachant ce que sont nos besoins, nous nous employons à les satisfaire, si nous nous occupons de nous, si nous nous faisons plaisir, notre partenaire s’intéressera à nous. C’est en se respectant que l’on se fait respecter. C’est en étant fidèle à soi, à la vie en soi, que l’on induit les conditions de la fidélité de l’autre.




QUELLES SONT MES ASPIRATIONS ?

Quelles sont mes aspirations ? Pour quoi suis-je fait ? Ces aspirations sont-elles les miennes, celles de mes parents ou celles de l’être aimé ? Qu’ai-je fait pour concrétiser mes ambitions et exploiter mes dons ? Qu’ai-je fait pour devenir ce que je suis, pour être pleinement moi, pour m’accomplir ? Qu’est-ce qui m’empêche de faire ce que je souhaite, pour réaliser ce dont je rêvais quand j’avais dix-huit ans ?




QUELS SONT MES MANQUES ?

Quelles sont mes frustrations ? Quelles sont mes douleurs ? Quels sont mes ressentiments et mes haines ? Quelles sont mes appréhensions ? Bien plus que mes insuffisances et le manque de chance, ce qui m’empêche d’être moi et de me réaliser, ce sont mes peurs. Nous y reviendrons au chapitre III.




QU’EN EST-IL DE LA PROGRAMMATION DE MON ENFANCE ?

Où en suis-je par rapport à mon enfance ? Comment dois-je me situer dans la constellation familiale ? Où en suis-je par rapport à ma mère ? Ai-je résolu mon complexe d’Œdipe ? Où en suis-je par rapport à mon père ? Ai-je résolu mon complexe d’Electre ? Qu’en est-il de l’enfant qui est au fond de moi ? Est-il paisible ou pleure-t-il encore ? Suis-je sorti de la programmation de mon enfance ? Ou suis-je encore manipulé par la disquette enregistrée dans mes premières années ?

Où en est ma blessure d’enfance ? Question subsidiaire de la précédente, mais primordiale. Vraisemblablement, cette blessure est au cœur de la disquette, et c’est elle qui se réactualise et se réveille au cours de remakes des scènes infantiles causant souvent d’insupportables souffrances. Nous aborderons ce sujet dans le chapitre III.






Apprendre à s’aimer

Il est normal de s’aimer, c’est même impératif : pour soi, afin d’exister pleinement ; pour les autres, afin de jouer son rôle et d’assumer ses devoirs vis-à-vis d’eux. On ne le répétera jamais assez : la condition fondamentale pour aimer les autres, c’est de s’aimer soi-même. S’aimer, c’est se considérer comme un être à part entière, libre, égal aux autres, fait pour aimer et être aimé – donc digne d’amour –, pourvu d’un certain nombre de qualités qui lui sont propres et dont certaines constituent un véritable talent, une personne destinée à une mission bien précise, en rapport avec son caractère et ses talents. S’aimer, c’est se donner les moyens de rester libre, de vivre dans l’amour, de développer ses dons et de réaliser ce pour quoi on est fait. C’est se construire un ego solide, fécond et ouvert aux autres.

Il est clair que s’aimer n’a rien à voir avec l’égoïsme ou l’égocentrisme. Du reste, ce qui caractérise l’égoïste, ce n’est pas tant l’hypertrophie de l’ego que sa structure exclusivement centripète : il ramène tout à lui, ne parle que de lui, ne pense qu’à lui, ne s’occupe que de lui. Plus qu’une forme de suffisance, cette attitude traduit plutôt un manque en soi, notamment un manque de confiance.

Dans notre culture imprégnée de religion chrétienne, nous avons mauvaise conscience à nous aimer. On nous a tellement prêché l’oubli de soi, voire le sacrifice de soi. Sans doute a-t-on mal entendu le message de Jésus, qui était : « Aime ton prochain comme toi-même, pour l’amour de Dieu. » Sans doute aussi a-t-on mal transmis le sens de son supplice final, insistant plus sur le côté sacrificiel que sur sa dimension sacrée, si bien que chez trop de gens le don de soi a des relents de masochisme. Heureusement, la vox populi affirme en contrepoint : « Charité bien ordonnée commence par soi-même. »

De nos jours, l’évolution des esprits inverse les attitudes. En réaction à la pression des idéologies dominantes – qu’elles soient religieuses ou politiques –, qui donnaient la priorité à la collectivité sur l’individu, est venu le temps de l’individualisme. Il faut dire que les systèmes de pensée qui nous ont été imposés n’ont pas tenu leur promesse de bonheur ; pire, ils ont enfermé l’homme dans le malheur et la mésestime de soi. Aujourd’hui, l’individu libre de toute pression – mais aussi dépourvu de repères – doit, seul, trouver sa voie et inventer sa religion. C’est à chacun de se construire à sa façon, en fonction de sa nature et de ses prédispositions, de trouver ses références, sa vérité, son sens, son but. Que chacun s’assume, et s’aime corps et âme.


AIMER SON CORPS


Il nous faut aimer notre corps, car dans l’intimité nous le montrons, mieux, nous l’offrons. Mais c’est là un raisonnement trop restrictif. Il faut l’aimer parce qu’il est nous, aussi. À partir du moment où nous avons habité ce corps – où nous nous y sommes incarnés –, il est devenu artificiel de vouloir le scinder en physique et en esprit. Nous formons un tout. C’est pourquoi nous ne devrions pas dire « le corps que j’ai », mais « le corps que je suis ». Par ailleurs, notre corps mérite une reconnaissance infinie eu égard aux milliards de milliards de services qu’il nous rend. Enfin, nous pouvons lui vouer une admiration sans borne, compte tenu de la complexité inouïe de sa structure et de la perfection quasi absolue de son fonctionnement. Ayant étudié ces choses et ayant soigné des milliers de malades et de blessés, je sais que la vie est un miracle de chaque instant. Aimons donc la vie qui foisonne dans notre corps.

S’il faut aimer son corps, il est bon de respecter une juste mesure. Autrefois, il était méprisé et diabolisé ; support du désir et objet de plaisir, il était la porte de l’enfer. S’il souffrait, le coupable, c’est qu’il devait expier. S’il peinait, l’esclave, c’est qu’il lui fallait payer l’erreur originelle. De nos jours, sorti de l’interdit qui le frappait, le corps est, à l’inverse, idolâtré. Par force gymnastiques, on gonfle ses muscles ; par toutes sortes de régimes, on élimine sa graisse ; par moult produits cosmétiques, on pare sa peau. Ce culte du corps relève de la civilisation de l’apparence, dont un des buts est d’avoir un beau corps pour avoir une belle façade. C’est une autre façon de le chosifier et de l’exploiter, mais il n’est toujours pas vraiment aimé. Le comportement actuel n’est pas plus juste que l’attitude ancienne.

Aimer son corps, c’est en préserver le bon fonctionnement et même l’améliorer. C’est en tirer du bien-être et des bonheurs. Pour cela, il faut s’occuper de ses sens autant que de ses muscles. J’ai indiqué, dans Le Traité du plaisir 24, comment vivre en majesté sa sensualité en pratiquant ces exercices de « sensualisme » qui ouvrent tout grands les sens : sentir pleinement, lentement, longuement une fleur ; admirer avec ferveur, avec lenteur, en s’emplissant de ses couleurs, un coucher de soleil ; déguster en pleine conscience, en s’y adonnant complètement, en recevant largement.

Enfin, aimer son corps, c’est aussi lui parler. Avant de lui demander un effort, formulons réellement notre demande avec des mots. Puis encourageons-le, remercions-le, félicitons-le. Adressons-nous aussi à notre visage, à nos yeux, à notre palais, à notre odorat, à notre peau, à toutes les parties de notre corps. Annonçons-leur ce que nous allons leur offrir comme douceurs ou comme soins : des caresses, un chocolat, une pommade, une douche, une sieste, etc. Et commentons nos offrandes.

Cette tendresse pour notre corps, ce respect, est une forme de gratitude pour ce qu’il y a d’admirable dans son fonctionnement, de foncièrement beau dans sa conception. C’est une reconnaissance de sa part divine, une louange adressée à la nature – ou à Dieu – qui l’a créé. C’est enfin une façon de se relier à la vie qui parcourt le corps de notre partenaire, à la vie en général.




AIMER SON ESPRIT


Ce détour par la connaissance de soi, ce questionnement et ces réponses nous ont déjà donné les bases de notre amour pour nous et les moyens de l’approfondir. En voici la quintessence :


• Soyons bien conscient de nos points forts, soulignons-les et appuyons-nous sur eux.

• Intégrons nos points sombres afin d’être plus vrai, donc moins vulnérable, et efforçons-nous de toujours les améliorer.

• Changeons le disque de notre enfance. Les appréciations négatives de cette époque n’ont plus cours. Les douleurs et les peurs remontant à ce temps sont dépassées.

• En dressant le bilan de notre vie, ne soyons pas injuste envers nous-même, voyons ce qui a été fait, parfois dans des circonstances difficiles, mais ne nous montrons pas trop indulgent non plus. S’il est souhaitable que nous nous aimions, il ne faut pas pour autant que nous soyons trop vite content de nous. Soyons sage, soyons humble, mais soyons ambitieux aussi, à condition que cette ambition soit au service de l’amour et contribue à l’évolution des consciences. En tout cas, essayons. De toute façon, sachons qu’il n’est jamais trop tard pour bien faire, comme le souligne l’adage populaire. On a vu des artistes, des écrivains, des chercheurs qui se révélaient à soixante ans, et même à quatre-vingts ans. Inspirons-nous de cette phrase de Thomas Moore : « Il n’est pas besoin d’espérer pour entreprendre, ni de réussir pour persévérer », elle devrait nous guider. De fait, pour s’aimer, ce qui compte n’est pas de réussir, mais d’essayer. Après, nous pourrons dire, comme François Ier : « Tout est perdu, fors l’honneur. » Et pour l’estime de soi, l’honneur est primordial.



Quand enfin nous parvenons à nous aimer, nous réalisons combien nous pouvons aimer l’autre : sans attendre, sans réclamer, sans geindre, sans le harceler, sans l’épuiser, sans douter, en l’acceptant tel qu’il est, en respectant sa liberté. Notre relation est équilibrée, vraie, enrichissante, toujours renouvelée et joyeuse, et notre intimité est heureuse. Ce bonheur, aucune fortune, aucune gloire ne peut l’égaler. 28

Ainsi, l’amour de soi, comme on l’entend ici, n’est pas un repli sur l’ego, un recroquevillement sur soi. Il est approfondissement et agrandissement d’une source intérieure, dans le but de la faire rejaillir avec plus de force vers l’extérieur. De toute façon, l’amour de soi ne suffit pas pour vivre heureux ; il n’est porteur de bonheur et de sens que s’il s’étend et circule dans la communauté. C’est le seul moyen de passer du besoin absolu – égoïste – à l’amour absolu – universel. 29

 

 









*1. Les numéros indiqués renvoient aux références indiquées dans la bibliographie, p. 493.









CHAPITRE II

Les blessures d’enfance


La plupart d’entre nous souffrent, au plus profond d’eux-mêmes, d’une « blessure d’enfance » plus ou moins marquée. Elle est le résultat de traumatismes psychiques ou physiques – ou les deux – autrefois infligés par des adultes – notamment parents et éducateurs –, et parfois par d’autres enfants.

Il peut s’agir d’une multitude de petits traumatismes répétés qui peu à peu, jour après jour, creusent la plaie. Par exemple, la préférence d’une mère pour la sœur aînée, qui se traduit quotidiennement par les priorités qu’elle lui accorde, les comparaisons dévalorisantes, le partage inéquitable des cadeaux, les punitions injustes. Mais cela peut être un seul grand traumatisme : la punition à la cave, dans le noir, avec les araignées et éventuellement les rats, ou bien la fessée aussi mémorable qu’imméritée. Tous les parents, même les « bons », ont commis de ces erreurs, et aucun d’entre eux ne peut éviter à l’enfant certaines frustrations, contrariétés ou séparations ; celles-ci contribuent, du reste, à l’acquisition de l’autonomie et à la maturation psychique.

Parfois, les parents ne sont nullement responsables de l’événement traumatisant : un père mobilisé partant à la guerre et dont personne ne sait quand il reviendra ni même s’il reviendra après avoir franchi la porte, une valise à la main. Cette scène nous a brisé l’âme et nous ne pouvons l’évoquer sans avoir les larmes aux yeux – pour l’inconscient, le temps n’existe pas. C’est grande blessure, celle qui détermine nos comportements.

D’autres fois, les parents sont gravement responsables : violents, bourreaux, ils battent, martyrisent et séquestrent leurs enfants. Mais la violence la plus terrible et la plus perfide, c’est la violence sexuelle : terrible, car le bourreau viole l’intégrité du corps d’un enfant qui n’a pas son libre arbitre ; perfide, car le bourreau se sert de la tendresse – celle qu’il feint et dont a besoin le petit – et du plaisir – celui ressenti, à contrecœur, par l’enfant – pour circonvenir la victime. Attouchements et rapports sexuels, sodomie sont pratiqués par des pères, des mères, des grands-pères, des oncles, des enseignants. Les faits ne sont pas rares, les psychothérapeutes estiment que sept femmes sur dix ont été l’objet d’actes sexuels forcés au cours de leur enfance. Ici, la blessure est un cratère et met en jeu l’essence même de l’être et son existence psychique. Du cratère montent les effluves les plus toxiques et les plus polluants qui soient, affreux mélange de dégoût de soi, de culpabilité, de haine pour l’autre, de perte d’identité sexuelle et de profond écœurement pour la sexualité.

Pour survivre à ces blessures, surtout si elles sont majeures, pour ne pas en ressentir les lancinements au quotidien, nous les avons enfouies au fond de notre inconscient et les avons recouvertes d’un oubli lourd comme une pierre tombale. Mais, inévitablement, surviendra une circonstance douloureuse qui fera voler en éclats le couvercle, et la blessure du présent rejoindra la blessure d’antan, l’avivera, la creusera. La souffrance résultant de cette combinaison explosera comme une bombe. Les relations amoureuses sont pleines de ces événements propices à rouvrir les plaies.

Ces blessures enfouies constituent les pires pièges pour le couple. En effet, il arrive que nous – notre inconscient – assimilions à tort une scène pénible de notre vie actuelle à une scène traumatisante du passé. L’enfant blessé qui gît au fond de nous se réveille alors, souffre et geint. Il nous entraîne dans des douleurs et des pleurs à contretemps, dans des scénarios qui ne sont plus de mise. Rouverte, la blessure d’autrefois double, voire décuple les douleurs d’aujourd’hui. La souffrance devient insupportable, la peur se fait panique, la distanciation de l’autre abandon. Il s’ensuit des conduites irraisonnées, des conflits disproportionnés, la relation est lacérée, l’amour malmené.

Il faut s’occuper de cet enfant, et c’est à nous de le faire, individuellement ou avec thérapeute. En aucun cas, il ne faut demander à l’amour – d’une femme, d’un homme – de s’en charger. Ne mélangeons pas les rôles, n’encombrons pas l’amour. Parlons à l’enfant, rassurons-le, consolons-le. Assurons-le que nous l’aimons, que désormais nous sommes son père, sa mère, et qu’il ne sera jamais plus seul, ni blessé. Disons-lui que, maintenant, nous l’écoutons, que nous comprenons son chagrin, qu’à l’époque des événements ses parents n’ont pu agir autrement, que la vie était difficile et qu’ils ont fait ce qu’ils pouvaient, qu’ils étaient eux-mêmes des enfants mal aimés. Séchons ses larmes, faisons-le sourire. Chaque fois que dans notre vie un incident réveillera en nous l’ancienne blessure, parlons à cet enfant, rappelons-lui que l’incident ne le concerne pas, qu’il peut être tranquille. Car l’enfant heureux, c’est notre créativité, notre spontanéité, la fraîcheur de notre sensibilité et notre goût du jeu, c’est notre trésor.

Les blessures de l’enfance ne peuvent être guéries en un temps bref et par des moyens superficiels. Il faut y travailler sans relâche.

 

 








CHAPITRE III

Les disquettes périmées


Tout au long de notre vie, nos comportements et nos émotions sont fortement influencés, voire déterminés, par les événements qui se sont déroulés dans l’enfance et qui sont enregistrés sur nos disquettes infantiles.


La programmation infantile

L’enfant vit dans un microcosme limité aux parents, sœurs et frères, auxquels s’associent les grands-parents et les éducateurs. Pour lui, les « grands » sont tout-puissants et peuvent procurer autant d’agréments que de désagréments, chérir ou abandonner, nourrir ou affamer, caresser ou frapper, gâter ou punir. Impuissant, vulnérable, il est dépendant de leur amour, de leurs humeurs, de leurs névroses. Aussi, dans le but, d’une part, d’obtenir le maximum d’amour et, d’autre part, d’éviter autant que possible les frustrations, les souffrances et les punitions, il échafaude un système de croyances et met au point des schémas d’actions et de réactions. Ces croyances et schémas, à force d’être confirmés par les faits, sont inscrits de façon indélébile dans son cerveau et chacune de ses cellules. Chaque fois qu’une situation analogue à des situations originelles survient, le programme s’enclenche et détermine automatiquement et inconsciemment les mêmes comportements : séduction, soumission, protection, fuite, colère, révolte, autopunition. Désormais, tout se passe comme si une disquette surprogrammait toute la vie de l’individu : la disquette infantile.

Plus tard, l’adulte entre dans un macrocosme – le couple, les enfants, la famille, le milieu de travail, la ville – et continue à obéir à la disquette du microcosme. Le même système de croyances et les mêmes schémas de comportement dirigent sa vie, bloquant sa pensée, déformant sa perception de la réalité, lui imposant des actions stéréotypées, ce qui limitera ses possibilités d’action et son développement affectif, en d’autres termes sa capacité à aimer.

Dans son enfance, Arnaud était systématiquement rejeté par son beau-père dès qu’il s’en approchait ou tentait de lui parler. Il en souffrait énormément, car c’était un enfant câlin. Il a donc renoncé à aborder cet homme et à lui adresser la parole ; bientôt, il s’est mis à l’éviter, à le fuir même. Désormais, il fuira toutes les situations où il s’exposerait à être repoussé. Adulte, il se comporte de la même façon : il se protège de tout risque de rejet. Au travail, il n’occupe volontairement que des emplois subalternes et en change dès qu’il s’imagine qu’il peut déplaire. Quant aux femmes, il ne s’intéresse qu’à celles qui sont médiocres et les quitte dès qu’il croit pressentir une désaffection. De telles attitudes le conduisent à rejeter les autres avant même qu’ils l’aient écarté et à s’exclure lui-même. In fine, cette programmation aberrante aboutit à un cercle vicieux : il se croit rejeté, alors qu’il est rejetant, les autres, s’estimant rejetés, l’évitent, ce qui confirme l’impression de rejet ressentie par Arnaud. 29






Disquette et couple

Dans l’histoire du couple, nos disquettes infantiles déterminent nos relations avec notre partenaire et induisent nos attitudes à son égard. Certaines disquettes comportent des scénarios de rapprochement, d’autres des scénarios d’opposition.

Lors de la première rencontre, c’est un scénario d’attirance qui nous fait élire une personne donnée ; ensuite, d’autres scripts confirment notre choix et mettent en scène la relation. Ces scripts, enregistrés autrefois, ont pour auteurs notre mère, notre père, et s’appuient sur ce qu’ils étaient, ce qu’ils faisaient.

Dans l’état amoureux, les scénarios de la série noire sont escamotés au profit de ceux de la Bibliothèque rose ou des films classés X. L’heure est à l’euphorie des sentiments et à l’ivresse du désir. Et tant pis si certaines cassettes ressortent aussi de l’illusionnisme.

Voilà que passe l’état amoureux et que survient la crise. Alors, les scénarios noirs resurgissent et compliquent sérieusement la situation. Ils nous montrent des séquences où nous nous trouvons incapable d’être aimé, d’autres où nous sommes abandonnés ; ils nous racontent des histoires qui nous font peur, qui nous poussent à des conflits, qui nous incitent à être possessif, et toutes sortes d’autres situations désagréables. Mauvais films de moments pénibles de l’enfance. Projetés sur le présent, ils lui confèrent un aspect plus dramatique encore. En réactualisant le passé, ils aboutissent à recréer au présent des drames analogues.

Le couple poursuit sa marche, mais les êtres changent, et d’autres crises apparaissent. Certaines cassettes qui assuraient la cohésion de la dyade s’usent, se périment et ne sont plus appropriées au nouveau stade. D’où la énième zone de turbulences dont le couple ne pourra sortir qu’en renonçant aux anciens scénarios et en inventant de nouveaux rapports. « Une relation ne peut se renouveler qu’à condition de se défaire de ses vieilles peaux. » 51




La disquette abandon

Nombre de peurs, liées cette fois à la mère, commandent la vie affective de la plupart des hommes, et par-dessus tout, la peur de perdre l’amour, née chez l’enfant en ces jours lointains où la mère s’absentait ou, pire, allait rejoindre le père dans le lit. Quarante ans plus tard, l’homme dont la partenaire s’absente de façon inhabituelle sent monter en lui une angoisse, tandis qu’une voix au fond de lui, précisant la menace, susurre : « Et si elle était partie voir un autre homme ? Et si elle allait te quitter ? »

Pour un homme, les souffrances, les angoisses, voire les paniques, qui le saisissent lorsque sa compagne s’intéresse à un autre homme sont des remakes des émotions qui le submergeaient lorsque, autrefois, son père s’interposait entre sa mère et lui ; un père particulièrement dur, qui l’arrachait à la tendresse de sa mère et exigeait qu’il soit mis dans son parc ou dans son lit avant d’emmener la femme dans la chambre parentale. Des drames semblables, l’enfant en a vécu des centaines. Dans le vécu du petit, c’est peu de parler de jalousie : il s’agit d’une peur atroce de perdre l’amour.

Sur un mode un peu différent, la femme a engrammé les mêmes disquettes. C’est pourquoi tous les êtres, quel que soit leur sexe, vivent si douloureusement l’infidélité avérée de leur partenaire. Leur souffrance peut les entraîner dans des réactions violentes et inappropriées : mots acerbes, gestes agressifs envers l’autre ou envers eux-mêmes, décisions hâtives. Aussi faut-il qu’ils apprennent à contrôler leurs émotions et leurs réactions. Ils y arriveront par un effort de conscientisation qui leur révélera le rôle désastreux joué par leurs disquettes infantiles.

Lucides, ils comprendront que si leur douleur est d’une telle intensité – et donc disproportionnée –, c’est qu’inconsciemment ils assimilent l’événement actuel à des scénarios enregistrés dans l’enfance, si bien que la souffrance du présent se double de celle du passé. Pourtant, la situation est différente : ce ne sont plus des enfants impuissants, dépendants, condamnés à subir ; ils sont adultes, libres de se déterminer. Cette démarche leur permettra de relativiser leurs émotions, de les ramener à de plus justes proportions. Mais il leur restera à s’occuper de l’enfant de la disquette.

Cette conscientisation leur fera également découvrir que leur partenaire n’est pas responsable à 100 % de leur chagrin, et qu’il n’est pas équitable ni bon de le charger. Si sa conduite les affecte tant, c’est que, comme on l’a vu, elle trouve en eux un écho amplifié par les disquettes anciennes. À la limite, le partenaire n’est qu’un figurant en avant-scène de leur théâtre intérieur, mais le véritable acteur est l’enfant qui est en eux. Les mots méchants et les gestes mauvais qu’ils adressent à leur partenaire sont en réalité ceux de l’enfant éperdu qui règle leur compte aux auteurs présumés de ses souffrances passées, ses parents en particulier. En pratiquant le discernement et en se responsabilisant, le couple détend l’ambiance et rend possible un dialogue constructif.


Nicole avait un père distant, voire indifférent ; elle attendait en vain des signes d’affection et d’intérêt de sa part. Voyant qu’il n’était pas attaché à sa famille, elle craignait, quand il s’absentait, qu’il ne revienne pas. Un jour, il quitta définitivement la maison.

Patrick, lui, avait une mère trop affectueuse, qui l’étouffait. Négligée par son mari, pris par ses affaires, elle avait reporté toute son affection sur son fils. Patrick devait sans cesse se protéger de ses excès de tendresse en se renfermant, en se retirant.

Quand Patrick a épousé Nicole, il a accepté ses manifestations d’affection. Mais à la longue, ses craintes d’être étouffé ont eu tendance à prendre le dessus. Alors le couple est entré dans un cercle infernal : plus Patrick se méfiait, prenant quelque distance, plus Nicole, inquiète, le sollicitait. Et plus Nicole le serrait, plus Patrick se retirait. Par peur de n’être plus aimée ou, pire, d’être abandonnée, elle réclamait des preuves d’amour, se cramponnait. Par crainte d’être étouffé, Patrick se faisait froid et distant, se fermait, s’isolait. Nicole vivait ce besoin d’isolement comme une menace. Patrick ressentait le besoin d’amour de Nicole comme une menace aussi.

Sans doute le couple serait-il allé vers une rupture si Nicole et Patrick n’avaient pas fait une thérapie qui leur a révélé le rôle de leur scénario d’enfance.







La disquette colère

Il est une autre situation où les scénarios du cinéma muet – notre cinéma intérieur et son programme infantile – nous font jouer des rôles dépassés : les scènes de ménage. En réalité, il s’agit de la remise en scène d’une colère datant de la petite enfance, mais ce que nous avions sur le cœur n’a pu être formulé. La femme dit à son mari ce qu’elle n’a jamais pu exprimer devant son père ; le mari dit à son épouse ce qu’il n’a jamais osé déclarer à sa mère. Si bien que, dans la dispute, celui qui est apparemment la cible n’est pas vraiment concerné, puisque l’attaque est destinée au parent de même sexe. En prenant conscience du fait que le casting est faussé, il sera plus facile de gérer le conflit.

 

En laissant agir l’ancien programme, nous nous infligeons beaucoup de souffrances, aussi intenses qu’inutiles. Pire, nous nous laissons entraîner dans des comportements inadaptés au présent, erronés et répétitifs, véritables scénarios qui reprennent des événements de l’enfance et nous conduisent à l’échec par panique, manque de confiance en nous-même et autopunition.

Il est temps que nous changions de disquette. Celle de l’enfance est périmée, elle ne correspond plus à la réalité. Plus grave encore, elle crée une fausse réalité en projetant une vision dépassée sur l’actualité. Sous son emprise, nous demeurons infantile, c’est-à-dire inachevé, bloqué dans une position de survie et incapable d’évoluer vers d’autres façons d’aimer. Le plus grand progrès de conscience que nous puissions faire, c’est d’en finir avec la programmation du microcosme. Il faut, dans une situation douloureuse, repérer ce qui appartient au passé et bien prendre conscience de ce qui est archaïque (et donc infantile) dans notre comportement actuel. Nous devons alors nous dire : « Stop, elle n’est pas ma mère, il n’est pas mon père et je ne suis pas cet enfant éperdu ! », et, plus généralement, éviter de prendre l’autre pour ce qu’il n’est pas et la situation pour ce qu’elle n’est pas. Cette conscientisation va désamorcer la puissance délétère des scénarios anciens.

La plus grande réussite humaine est de devenir, sur le plan affectif, une personne parachevée, capable d’évoluer vers des formes d’amour plus matures. 28

 

 










CHAPITRE IV

Les croyances d’enfance


Ce sont des appréciations que nous avons sur la vie en général et sur nous en particulier, et qui nous servent de repères pour nous situer dans les aléas de l’existence : pensées philosophiques, vision du monde, jugement de valeur énonçant le bien et le mal, le vice et la vertu, règles de conduite. Il arrive que nous nous en servions de façon irréfléchie, mais le plus souvent c’est inconsciemment qu’elles dictent nos comportements. D’appréciations, elles se font parfois « certitudes », « vérités », et peuvent alors devenir des chaînes et des carcans.


Les origines des croyances

La plupart des croyances ont été formulées, voire imposées, au cours de notre enfance, par les « grands » – essentiellement les membres de notre famille et nos proches – et sont profondément imprimées en nous. Ils ont tiré certaines de leurs « vérités », de leur propre expérience de la vie ; les autres, ils les tiennent eux-mêmes de la « société » et n’en sont que le relais. Ils ne font alors que transmettre des idées préconçues et des mythes couramment répandus ; il s’agit le plus souvent de généralisations qui remontent à la nuit des temps et ne sont pas toujours rationnelles.

Mais l’enfant que nous étions a pu établir ses propres convictions en conclusion à des constats répétés concernant son vécu. Les croyances d’enfance sont les plus tenaces.

Par la suite, tout au long de notre existence, nous continuons à collecter ou à inventer d’autres appréciations. Nous sommes également amenés à réajuster nos croyances de base en fonction des événements que nous vivons : de l’opinion que nous nous en faisons, nous tirons de nouvelles conclusions.




Les rôles néfastes des croyances

Les croyances déterminent fortement notre vie amoureuse. Elles sont partie prenante dans le choix du partenaire et la conduite de nos relations avec lui. Leur influence est souvent néfaste, polluante pour la vie du couple, et elles sont à l’origine de beaucoup de problèmes et de conflits. Faussant notre jugement, elles empêchent l’évaluation saine d’une situation ; distribuant les rôles, elles contrarient la libre expression de notre personnalité ; proposant des solutions toutes prêtes, elles limitent notre créativité et entravent notre capacité à nous adapter spontanément ; imposant des contraintes (obligations, devoirs, règles strictes), elles engendrent l’inquiétude de mal faire et la culpabilité d’avoir mal fait ; jouant parfois la prophétie de malheur, elles induisent découragement et fatalisme. Tout cela génère des attentes, des inhibitions, des frustrations, des échecs, de la colère, des oppositions – oppositions inévitables, chacun ayant ses croyances et sa vision du monde, souvent différentes de celles de l’autre.

Enfin, les croyances reflétant des stéréotypes anciens – ceux de nos parents – ou, pire, rétrogrades – ceux de la société –, freinent l’évolution de chacun, et donc celle du couple. D’une façon plus générale, les vérités « éternelles » entravent toute réflexion sur le vivre en couple.




La liste noire des croyances


CROYANCES CONCERNANT L’ESTIME DE SOI



• Croyances dévalorisantes

Je ne pourrai jamais être aimé. Je ne mérite pas que l’on m’aime. Je ne suis pas assez bien pour être aimé. Je ne vaux pas la peine, ça ne va pas durer. Si elle me trompe, c’est que je ne présente aucun intérêt.

• Croyances autoculpabilisantes

Si mon mari est triste, c’est que je ne sais pas le rendre heureux.

• Croyances interdisant d’être authentique, car sous-tendues par la peur de perdre

Si je me montre tel que je suis, elle ne pourra plus m’aimer. Si je lui dis la vérité, il me quittera et j’en mourrai. Il ne faut rien faire qui lui déplaise, sinon elle partira. Je me soumets pour ne pas le décevoir. Il faut toujours faire plaisir pour être aimé. Il ne faut jamais contrarier pour être aimé. Il ne faut jamais avouer son amour.



À l’origine de cette kyrielle de fausses idées, il y a la certitude – fondée ou non – d’un manque d’amour de la part des parents, qui, elle-même, génère la conviction d’être peu valable, voire mauvais.

Le manque d’estime de soi peut également être dû à une interprétation erronée de l’attitude des parents par l’enfant.

Pierre, dont la mère s’est suicidée alors qu’il n’avait que sept ans, s’imagine que s’il avait été un bon enfant il aurait su l’empêcher de faire ce geste. Élodie, dont le père a divorcé et quitté le foyer, croit que si elle avait été toujours gentille son père ne serait pas parti.






CROYANCES À PROPOS DE L’AMOUR


L’amour c’est éternel, il n’y a rien à faire. L’amour, ça doit durer toujours. Amour rime avec toujours.

L’amour, ça ne dure pas. Le mariage tue le prince charmant.

Le bonheur, ça n’existe pas. Le bonheur, ça se paie.

L’amour va me sauver. Puisque je l’aime, je vais le sauver, c’est ma mission. Quand on aime, on est tenu de faire le bonheur de l’autre. L’amour va combler toutes mes attentes.

Quand on aime, on ne peut avoir de colère. Quand on aime, on ne doit pas montrer sa colère. Quand on aime, on ne peut pas se disputer. Quand on aime, on est toujours d’accord. Puisque tu n’es pas d’accord, c’est que tu ne m’aimes pas.

On ne doit pas faire l’amour avant le mariage.

Le but du mariage, c’est d’être heureux.




CROYANCES CONCERNANT LA RELATION


Quand on est en couple, on ne fait qu’un. Quand on est en couple, on fait tout ensemble. Quand on est en couple, on ressent les mêmes choses. Quand on est en couple, on doit tout se dire.


• Mon partenaire doit deviner mes attentes, mes désirs, mes besoins,

mes émotions…

• Mon partenaire ne doit s’occuper que de moi. Ma partenaire ne doit

aimer que moi.

• Si mon partenaire ne s’adresse plus à moi, c’est qu’il me fait la tête et

ne m’aime plus.

• Si, quand je suis en colère, mon mari se tait ou, pire encore, sort de

la pièce, c’est qu’il est indifférent envers moi, que je ne l’intéresse plus.

• Si je l’aime, il doit m’aimer. Si je me dévoue, si je donne, je suis en droit

d’attendre la même chose.

• Si l’on s’aime, on doit faire du vélo ensemble le dimanche après-midi.

• Quand on a trois enfants, on ne divorce pas.






CROYANCES AU SUJET DES SEXES


Les femmes


• Les femmes sont inconstantes, menteuses, frivoles, etc. On ne peut leur faire confiance.

• Les femmes sont masos, elles aiment se soumettre et souffrir.

• Au fond, les femmes sont méchantes, elles adorent faire souffrir les hommes.

• Il n’est jamais bon qu’une femme gagne plus d’argent que son compagnon.

• Une femme doit toujours être d’accord avec son mari.

• Une femme ne peut vivre seule, elle a besoin d’un homme.

• Actuellement, les femmes préfèrent vivre seules, car elles n’ont pas

besoin d’homme.

• Les femmes n’aiment pas les hommes sensibles.

• Les femmes préfèrent les hommes autoritaires, qui les dominent.



Les hommes


• Les hommes sont égoïstes.

• Tous les hommes sont des machos.

• Les hommes sont des coureurs.

• Tous les hommes sont des salauds.

• Les hommes sont tous les mêmes, ils finissent toujours par vous laisser tomber.

• On ne peut faire confiance aux hommes.

• Un homme, ça ne doit pas être coquet.

• Un homme, ça ne pleure pas, ça ne se plaint pas.

• Un homme qui offre un cadeau sans raison a quelque chose à se faire pardonner.



Il faut faire sa propre liste d’idées reçues, puis effectuer le travail que je vais proposer.






Pour en finir avec les mauvaises croyances

Pour se débarrasser de l’emprise des croyances, il faut faire un effort de conscientisation. Cela consiste à les sortir de notre subconscient, à les repérer, à les examiner, à prendre la mesure de leur nocivité, à prendre conscience de leur fausseté et, enfin, à trouver des contre-croyances.

Pour repérer les croyances, il faut savoir qu’elles s’expriment souvent par le verbe devoir : on doit, on ne doit pas, tu devrais, tu ne devrais pas, ou bien le verbe falloir : il faut, il ne faut pas. Elles contiennent fréquemment les termes toujours ou jamais. Elles comportent des raisonnements qui se veulent logiques : Si tu… c’est que…

Prendre la mesure de leur nocivité, c’est réaliser à quel point elles stéréotypent nos réponses, rigidifient nos comportements, nous confinent dans l’attente, entretiennent nos illusions, nous privent de tous les possibles, bref, bloquent notre évolution. C’est voir aussi qu’elles nous empêchent d’être authentique, de prendre des décisions personnelles, de nous adapter à chaque situation. Enfin, c’est évaluer ce qu’elles nous coûtent en énergie.

Prendre conscience de leur fausseté, c’est découvrir qu’elles ne sont que la généralisation abusive de l’opinion d’une personne (peut-être nous-même), d’une famille, d’une société.

Exemple : un homme dont les membres de la famille n’ont cessé de lui répéter qu’il fallait se méfier des rousses, car ce sont des femmes volages, tombe amoureux d’une femme rousse. Interpellé, il décide d’approfondir cette croyance familiale. Que découvre-t-il ? Que la voisine de sa grand-mère était rousse et qu’elle a séduit son grand-père !

Autre exemple : nous avons entendu dire que les hommes qui font des cadeaux sans raison ont quelque chose à cacher ou à se faire pardonner. Si nous cherchons un peu, nous apprendrons que la femme à l’origine de cette loi générale avait un mari particulièrement infidèle. Pour masquer ses activités clandestines, il créait un rideau de fumée dont les cadeaux faisaient partie.

Trouver des contre-croyances, c’est imaginer des sentences qui s’opposent aux idées reçues en expliquant et interprétant autrement les faits.

Exemple : face à un mari qui devient silencieux et tend à s’isoler, sa femme est convaincue qu’une telle attitude signifie qu’il se désintéresse d’elle, qu’il ne l’aime plus. Trouvons une contre-croyance : un homme qui se tait et se retire est un homme fatigué et soucieux qui n’ose en parler pour ne pas inquiéter sa femme. Ou : les êtres ont bien le droit d’avoir des phases de retrait. Ou bien : il existe des hommes introvertis, ça ne les empêche pas d’aimer.

Autre exemple : quand on aime, on est toujours d’accord, dit la croyance. Puisque tu n’es pas d’accord et qu’en plus tu montres de la colère, c’est que tu ne m’aimes plus. La contre-croyance sera : on peut parfaitement aimer et n’être pas d’accord, et même éprouver de la colère.

Exemple : si elle ne veut pas faire de vélo avec moi le dimanche après-midi, c’est qu’elle ne m’aime pas assez, dit la croyance. À nous d’imaginer la contre-croyance : une femme qui refuse de faire du vélo avec son mari est une femme aimante. Cette affirmation nécessite le développement suivant : c’est parce qu’elle m’aime qu’elle ne veut pas faire du vélo ; elle déteste cela. Si elle se force par trop, elle sera en colère et de mauvaise humeur, chose qu’elle ne souhaite pas.

 

Face à toutes ces affirmations, nous devons nous poser les bonnes questions, celles qui nous remettent en cause et nous responsabilisent (sans toutefois nous culpabiliser), et inventer les réponses justes et responsabilisantes.

In fine, le but est de retrouver notre libre arbitre, de penser et d’agir selon nos propres aspirations.
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