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			Table des abréviations utilisées dans le livre

			


			ASM : amplification de la sensation de manque

			ARC : attentionné envers son conjoint, se rappelant les bienfaits apportés et les considérant comme des cadeaux. 

			BQR : basse qualité relationnelle

			CAP : compatibles, attractives et positives 

			CUR : check-up relationnel

			EIBETE : enfant intérieur blessé, étouffé, triste et éteint

			ECAGRAM : évaluation de la capacité à la gratitude en amour

			EDING : évaluation du degré d’ingratitude

			ESTING : évaluation du seuil de tolérance à l’ingratitude

			GCM (effet) : Grand Corps Malade (effet)

			GRAFUT : gratitude pour le futur

			GRAQ : gratitude au quotidien

			GRAME : gratitude malgré les épreuves

			HQR : haute qualité relationnelle

			IOD : l’ingrat par inattention, oubli, et parce qu’il considère ce qu’il reçoit comme un dû. 

			JAG : journal aux gratitudes

			JERC : journal d’écologie relationnelle de couple

			LINI : croyances limitantes, invalidantes, négatives et incompatibles avec les objectifs visés

			MSA : musculation du sentiment d’anticipation

			PARI : pivot affectif relationnel important

			PSI : méthode positive, simple et intégrative

			RDG : rituels de gratitude

			RRESPIR : six étapes de la pratique holistique de la gratitude : reconnaître le positif, reconnaître la cause de ce positif, exprimer sa gratitude, s’exercer à pratiquer les rituels de gratitude, se perfectionner dans la pratique de la gratitude, insuffler de la gratitude, répéter les rituels.

			SOMBRE : sinistre, obstiné, méprisant, brutal, rejetant, énervant

			SOJOIE : souriant, ouvert, jouisseur, opportuniste (saisissant les opportunités…), imaginatif, empathique

		

	
		
			Prologue : 
la gratitude 
dans le couple, 
ça s’apprend

		

	
		
			Toutes les bonnes choses qui nous arrivent dans notre vie, paraissent encore meilleures 
quand on les voit comme des cadeaux.

			Gilbert Keith Chesterton1.

			



			« “Ça te ferait mal à la bouche de me dire merci ?” Combien de fois me suis-je entendue demander cela à mon ex-conjoint, se lamente Sandra, trente-trois ans, assistante de direction, lors d’un séminaire sur le thème “clés pour réussir sa vie amoureuse”. L’ennui, c’est qu’il avait la fâcheuse tendance à toujours tout considérer comme un dû. »

			Quand on considère tout comme un dû dans son couple, on témoigne rarement sa gratitude.

			« Pareille attitude me rappelle furieusement ma compagne, rapporte Olivier, enseignant de quarante-deux ans, en écho aux propos de Sandra. Au lieu de me remercier pour les nombreux services que je rends dans notre couple, elle s’échine à me bombarder de reproches et ne prête aucune attention aux résultats concrets des efforts que je fournis. Cela m’attriste et m’épuise. »

			


			L’œil du coach

			Ces deux témoignages nous prouvent combien la gratitude, dans le couple, est loin d’être une évidence. D’emblée, Ils dévoilent trois poisons repérés dans nombre de relations de couple : l’inattention, l’oubli et le fait de tout considérer comme un dû.

			


			Le couple a beaucoup changé ces quarante dernières années. Sa structure séculaire a fortement été battue en brèche et nombre d’aventures conjugales empruntent des chemins jusqu’alors inexplorés. À bien avoir ausculté, depuis plus de vingt ans, des myriades de couples, j’en ai tiré le constat amer que, bien souvent, ils naviguent sur l’océan de la désillusion : rêves piétinés, projets avortés, espoirs déçus, bref, de Charybde en Scylla, la relation s’étiole, se délite, jusqu’à se déchirer définitivement.

			Le couple, lui aussi, aurait-il une obsolescence programmée ? De nombreuses études récentes témoignent que vous êtes de plus en plus nombreux à vous interroger : le couple est-il vraiment fait pour moi ?

			Dans le même temps, d’autres études sérieuses nous montrent qu’une grande majorité d’humains conservent le désir, chevillé au cœur, de fonder un couple durable et heureux. Preuve en est, le « marché du célib » fait florès : sites Internet de rencontres et applications de dating à foison réalisent des profits mirobolants. Chaque année, plus de dix millions de célibataires quêtent l’âme sœur dans l’univers du Net dans notre pays. Selon une étude publiée par Statista en décembre 20212, un tiers des Européens se seraient déjà inscrits sur un site ou une appli de rencontres.

			En ce début de millénaire, réussir son couple n’est pas une mince affaire. Le couple, c’est de la volonté, des compromis, de la patience, de l’impatience, des vérités, des mensonges, des élans, des relents, des sentiments, des errements, des « je prends », des « je rends », des pardons, des affronts, des frissons, des glaçons, des raisons, des déraisons, bref, un couple c’est ambivalent.

			En psychologie, on parle d’ambivalence lorsque l’on voit apparaître, coup sur coup, deux sentiments ou deux comportements opposés.

			Étymologiquement, le terme vient du latin ambi, qui signifie « tous les deux », et valencia, qui signifie « valeurs ». Quand l’ingratitude fait son nid dans un couple, elle ne tue pas, mais elle a le pouvoir de blesser sévèrement. Le couple, c’est l’autre à bout portant. On peut donc vite être touché quand on vit en couple.

			Le couple, c’est une relation qui réalise un alliage entre deux énergies. Ce sont deux « je » qui forment un « nous » unique. Le couple, c’est un espace vibratoire commun. Il s’agit bel et bien d’établir à deux une communication érotique et holistique saine. Une fois ce « nous » constitué, rien n’est acquis. Il faut tendre à en faire un « nous » épanouissant, et non un « nous » aliénant. Un « nous » harmonieux, et non un « nous » pernicieux.

			Le couple repose souvent sur un équilibre fragile et doit être renforcé de l’intérieur. À cet effet, la pratique de la gratitude se révèle être un atout précieux. Durant des décennies, la gratitude est restée un sentiment peu connu en France. Au mieux, elle était cantonnée au champ religieux et étudiée au catéchisme. Ces vingt dernières années, les choses ont nettement évolué. De nombreuses recherches ont été menées par des psychologues, donnant lieu à un certain nombre d’ouvrages. Mais aucun d’eux n’a traité spécifiquement des effets de la présence ou du manque de gratitude dans le couple. Qu’est-ce donc que la gratitude ? L’étymologie nous aide à expliquer sa signification. Le terme vient du mot latin gratus, qui signifie « reconnaissant », dont la racine est gracia, c’est-à-dire « faveur ». Éprouver de la gratitude, c’est avoir cette aptitude à reconnaître que du « bon » nous arrive dans notre vie.

			La gratitude est une émotion positive. Dans les écrits scientifiques, elle est toujours décrite comme une réponse émotionnelle à un don. Il s’agit d’une émotion éprouvée envers d’autres personnes ou entités. Vous pouvez l’émettre et la recevoir.

			Les quatre facettes de la gratitude

			


			Selon Robert Emmons3, le terme « gratitude » est bien synonyme de « reconnaissance ». Or, ce mot vient également de l’ancien français « reconnoissance » qui revêt le sens spécifique d’une exploration militaire destinée à recueillir de précieuses informations.

			Dans le cadre de notre recherche sur les mécanismes de la gratitude dans le couple, nos investigations se focaliseront, à la fois, sur les raisons pour lesquelles un(e) conjoint(e) doit être remercié(e), sur les moments auxquels il serait judicieux de le (la) remercier, ainsi que sur les conséquences que cela entraîne dans une relation amoureuse.

			


			Il existe quatre facettes de la gratitude

			


			• La première consiste à reconnaître intellectuellement que quelque chose de positif vous arrive dans votre couple.

			• La seconde consiste à admettre de bon gré que ce qui vous arrive vous fait du bien, autrement dit vous procure du plaisir.

			• La troisième consiste à apprécier, émotionnellement et sensoriellement, ce bienfait qui vous est offert.

			• Quant à la quatrième facette de la gratitude, elle passe par « l’expression » de sa gratitude.

			


			C’est seulement lorsque ces quatre facettes sont réunies que l’attitude de gratitude est complète. Soyez conscient d’une première chose : un couple ne naît pas reconnaissant. Il le devient. Il s’agit donc bien d’un apprentissage. Ce livre a justement pour objectif de vous aider à développer la gratitude dans votre vie amoureuse.

			


			J’ai à cœur de vous transmettre un certain nombre d’outils relationnels et de rituels, simples et faciles à exécuter au quotidien, afin que vous puissiez progresser dans votre pratique de la gratitude à deux. Ils appartiennent tous au corpus des outils relationnels de ma méthode haute qualité relationnelle (HQR)4 que je transmets depuis plus de douze ans à mes stagiaires. Ils ont fait preuve de leur efficacité en impactant positivement nombre de relations amoureuses. Depuis 2009, plus de cent vingt mille stagiaires ont déjà expérimenté les bénéfices de ces outils dans leur vie amoureuse. Au fil de mes investigations, j’ai conscientisé que la gratitude était un langage avec ses codes, sa grammaire, ses accents, ses rythmes, ses intonations, ses temps, ses silences.

			La gratitude est un langage qu’un aveugle peut voir et qu’un sourd peut entendre. C’est surtout un langage que tout un chacun peut apprendre. S’il vous est encore inconnu, les outils et protocoles qui vous sont offerts dans cet ouvrage vous aideront à l’apprendre, jusqu’à en devenir un(e) expert(e).

			La gratitude : un formidable game changer en amour.

			


			La pratique de la gratitude se révèle être un véritable game changer dans vos vies amoureuses ! Qu’est-ce qu’un game changer, comme on dit outre-Atlantique ? C’est l’intervention de quelque chose qui change radicalement la donne du « jeu » auquel vous jouez, quel qu’il soit. Or, vous allez voir combien la pratique de la gratitude fait évoluer votre façon de vivre, de penser et d’agir dans votre relation de couple au quotidien !

			Dans le jeu de l’amour, la communication est essentielle. Nous le savons, les individus ne sont pas formés à la communication interpersonnelle. C’est pourquoi, en 2022, nous vivons encore au Moyen-Âge relationnel. Ne nous étonnons pas que cela fasse autant de dégâts dans les relations amoureuses : scènes de ménages, attitudes toxiques, coups et blessures, séparations « kleenex », ruptures violentes et meurtres.

			J’ai conçu cet ouvrage d’écologie relationnelle comme un self help book5. En amour, c’est comme pour jardiner : Il faut avoir la main verte. Voici donc le livre pour créer le couple dont vous rêvez.

			Que vous soyez en couple et ayez à cœur d’améliorer la qualité de votre relation amoureuse présente, ou que vous soyez célibataire et ressentiez un désir ardent de préparer votre prochain amour qui vous comblera, ce livre vous est destiné. Je suis persuadé que l’on apprend en jouant, à n’importe quel âge de l’existence. Les enfants apprennent en jouant, les adultes apprennent en jouant, et même les seniors apprennent en jouant. Donc, si vous souhaitez mieux parler le langage de la gratitude en amour, ce livre tombe à point nommé.

			À présent, c’est à vous de jouer.

			
				
					. Cité par Robert A. Emmons, in La Gratitude.

				

				
					. « Les sites de rencontre en France – Faits et chiffres », Statista Research Department, 13 déc. 2021.	

				

				
					. Robert Emmons est professeur de psychologie à l’université de Californie et fondateur du Journal de la psychologie positive. Il est l’auteur de Merci !, quand la gratitude change nos vies, Belfond.

				

				
					. La méthode haute qualité relationnelle® existe depuis 2007. C’est une méthode originale de développement relationnel. Bien évidemment, c’est une méthode unique au monde. De même qu’il existe la PNL, l’AT, l’EMDR, il existe la HQR. Nous seuls l’avons créée, et nous seuls, la transmettons. Chaque année, notre communauté s’enrichit de nouveaux stagiaires, qui viennent pratiquer les rituels et outils relationnels de la méthode. Elle s’accroît de jour en jour.

				

				
					. Livre de développement personnel.

				

			

		

		
			
			

		

	
		
			Première partie :
les dégâts 
de l’ingratitude 
dans le couple

		

	
		
			L’ingratitude est l’essence de la vilenie.

			Kant

			



			« Du plus loin qu’il m’en souvienne, je suis toujours tombée sur des conjoints qui ont souvent fait preuve d’ingratitude à mon égard », se lamente Sandrine, vingt-huit ans, professeur des écoles.

			« Je me retrouve dans le témoignage de Sandrine, enchaîne Jérôme, cinquante-trois ans, informaticien. Les femmes de ma vie ne m’ont que très rarement remercié pour les bienfaits dont je les gratifiais, affirmait-il lors d’un débat participatif organisé par notre structure en septembre 2021. D’où vient cet état de fait ? »

			


			L’œil du coach

			Selon une étude récente, cinquante-neuf pour cent des Français vivant en couple se disent déçus par les comportements de leur amoureux(se) au quotidien. Une des choses de la vie qui me désole le plus, c’est combien deux êtres qui disent s’aimer sont capables de se faire du mal. « La passion de détruire », décrite par le grand thérapeute Erich Fromm, agit bien au sein de l’espèce humaine, y compris dans les histoires d’amour. Comme vous, chaque jour, je suis sidéré par la somme énorme d’actes « barbares » qui s’offrent à nos consciences, en images, via les médias, via nos myriades d’écrans numériques. Nous en sommes abreuvés. Ils déferlent sur notre cerveau comme une avalanche mortifère. Comme vous, mes sens sont pollués par une telle déferlante de noirceur, de puanteur, d’ignominies et de bêtise mêlée à de la cruauté. À croire que l’aphorisme que l’on doit à l’écrivain Grégoire Lacroix : « l’homme est capable du meilleur comme du pire, mais c’est vraiment dans le pire qu’il est le meilleur »1, recouvre une part de vérité.

			


			Si, comme l’écrivait fort justement Gandhi, « la gratitude est le signe des âmes nobles », alors, j’affirme que l’ingratitude est le signe des âmes ignobles. 

			


			J’estime judicieux d’amorcer cette expédition roborative au pays de la gratitude dans le couple, par l’exploration minutieuse de son pendant : l’ingratitude.

			Posons d’emblée une réalité éclairante : La gratitude est une émotion, l’ingratitude une action. De fait, vous ne ressentirez jamais une émotion d’ingratitude. Vous agissez comme un ingrat, ou une ingrate dans votre couple. Et cela peut arriver à tout le monde.

			L’intérêt de commencer cet ouvrage par l’exploration de l’ingratitude est triple :

			• primo, il est indispensable de traverser l’ombre pour parvenir à plus de lumière. Le psychiatre suisse Carl Gustav Jung l’affirmait déjà au siècle dernier : « Ce n’est pas en regardant la lumière qu’on devient lumineux, mais en plongeant dans son obscurité. Ce travail est souvent désagréable et donc, impopulaire. » Voilà pourquoi, entre autres, si peu d’individus entreprennent un vrai travail sur eux-mêmes. Ce faisant, ils se privent de ressentir plus de lumière en eux.

			• secundo, il est impératif de commencer par conscientiser ses propres attitudes d’ingratitude dans ses relations amoureuses. Souvent, on les nie. De fait, la Bible le confessait déjà : il est plus facile de repérer la paille logée dans l’œil du conjoint, que la poutre qui est dans le sien. C’est une attitude assez répandue dans l’espèce humaine, de se percevoir comme une personne « bien sous tous rapports » et de ne repérer les défauts que chez autrui. La première marche vers le changement de comportement restera toujours la conscientisation. « L’ignorance a ceci de fâcheux que les gens sans bonté, sans beauté, ni sciences s’en croient » suffisamment pourvus, affirmait Socrate.

			• tertio, ce chapitre vous aidera à conscientiser de quelle manière l’autre fait preuve d’ingratitude à votre endroit. De fait, ne négligez jamais cette attitude. Elle constitue, non pas un micro-signe, mais un macro-signe que cette personne est toxique pour vous. Le degré de sa toxicité étant toujours proportionnel à la fréquence de ses attitudes d’ingratitude à votre endroit. Il arrive fréquemment qu’un individu nie avoir subi un comportement ingrat de la part d’un(e) conjoint(e) qu’il aime vraiment. On pardonne beaucoup trop rapidement les attitudes d’ingratitude au nom d’un sentiment amoureux. Certes, vous aimez cette personne. Certes, elle constitue un « pivot affectif relationnel important » (PARI) pour vous. Néanmoins, ces attitudes d’ingratitude, surtout quand elles se répètent, dégradent votre estime de vous, affaiblissent votre confiance en vous, et, au fond, pèsent négativement sur le climat de votre relation. Nous y reviendrons.

			
				
					. Les Euphorismes de Grégoire, Grégoire Lacroix, éditions Max Milo.

				

			

		

	
		
			Les treize sources 
d’ingratitude 
dans le couple

			Première source d’ingratitude : l’envie

			


			Nous entendons par envie, non pas ce désir intense d’obtenir quelque chose, avec la détermination et la motivation nécessaires, cette envie, synonyme de « désir ardent », cette « rage d’obtenir » ! Nous évoquons cette envie si bien décrite par Mélanie Klein dans son ouvrage Envie et gratitude2. Cette émotion négative ressentie par les envieux, ceux qui désirent ce que le (la) conjoint(e) possède. Ceux qui souhaitent s’emparer de son acquis, faire « main basse » sur ses biens, voire qui désirent « être comme lui » dans une démarche de projection et d’identification toxiques.

			Le (la) conjoint(e) envieux(se) va tout mettre en branle pour vous créer du désagrément et vous faire trébucher. Il veut vivre votre vie, ce qui est strictement impossible et délirant. En conséquence, il se comporte souvent comme un ingrat à votre égard. « C’est typiquement le cas de mon compagnon Sylvain, témoigne Elsa, assistante de quarante-trois ans. Il ne me remercie jamais quand je lui fais passer une belle soirée. Pire, Il a critiqué la soirée d’anniversaire que j’avais organisée pour une de nos amies communes, parce qu’il souhaitait en être l’artisan et que notre amie le lui avait refusé. »

			Les histoires d’amour avec un(e) « envieux », ce sont des relations amoureuses où le ranking3 joue un rôle prépondérant dans la relation. Ce sont donc des amours toxiques. Les amours à dominante HQR sont des relations placées sous les auspices du linking4.

			


			« Il paraît que ma compagne Julie cancane dans mon dos, notamment au sujet de mes choix professionnels, se lamente Julien, trente-deux ans, commercial. Elle critique mes objectifs, méprise mes projets, et certains chantiers auxquels je m’attelle. » Et pourquoi supportez-vous cela ? lui demandai-je, lors d’une séance de coaching. « Très certainement parce que je l’aime, et que je la considère comme une bonne conjointe », répondit-il.
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