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PRÉFACE


J’ai écrit ce livre il y a trente ans ; c’était dix ans avant que je n’écrive mon best-seller Les hommes viennent de Mars et les femmes viennent de Vénus, un guide pour améliorer la communication au sein du couple. Mais ce qui m’a amené à élaborer les idées positives qu’on trouve dans Les hommes viennent de Mars et les femmes viennent de Vénus, c’est un travail personnel visant à soigner mon cœur. Et c’est cela que vous trouverez dans le livre que vous tenez entre vos mains.


 


Guérir de ses blessures affectives fut mon premier livre. Pendant une dizaine d’années, j’ai donné des séminaires en me basant sur ce que j’y développe. Les informations qu’il contient ont toujours une place essentielle dans le message que je délivre aujourd’hui. Ce dernier a été bénéfique pour beaucoup de gens, comme il le fut pour moi-même. De nombreuses personnes considèrent que cet ouvrage est un abrégé de psychologie accessible aux enfants et utile aux étudiants. Il s’en est vendu plus d’un million d’exemplaires aux États-Unis et la diffusion se poursuit tranquillement en continuant d’influencer la vie de millions de personnes.


 


Je recommande vivement aux parents de laisser leurs enfants en colorier les dessins pour que les enseignements de ce livre se propagent au sein du foyer. J’y énonce cinq messages positifs que nous avons tous besoin d’entendre en grandissant. En les lisant, vous réaliserez que vous ne les avez pas forcément entendus lorsque vous étiez petits. Vous comprendrez aussi qu’il vous est possible de soigner votre cœur en vous les délivrant vous-même aujourd’hui.


 


Tout au long de ce livre, je démontre la manière dont notre passé affecte notre présent. En apprenant à guérir de vos traumatismes, de vos problèmes affectifs et de vos expériences douloureuses, vous cheminerez mieux dans votre présent, vous serez bien dans votre peau et envisagerez l’avenir avec optimisme. C’est ainsi que vous pourrez entretenir de meilleures relations avec les autres et améliorer votre existence.


 


Au fil des pages, je vous ferai découvrir l’importance de soigner votre cœur, de transformer des émotions négatives – comme la colère, la tristesse, la peur et le regret – en émotions positives d’amour, de compréhension, d’empathie, d’appréciation et de confiance. À travers ce processus de mutation des émotions négatives en émotions positives, on retrouve la joie de vivre qui fut la nôtre quand nous étions enfant. Vous pourrez donc à nouveau l’expérimenter en tant qu’adulte !


 


Enfin, en guérissant de vos souffrances émotionnelles, vous deviendrez capable de pardonner vos propres erreurs et de pardonner aux autres celles qu’ils ont commises. Vous accéderez aussi à une meilleure compréhension de ce qu’est le pardon. Il ne s’agit pas d’oublier purement ce qui s’est passé, mais d’avoir le sentiment d’être à nouveau capable d’ouvrir son cœur. En effet, ce qui nous nuit fondamentalement, c’est de fermer notre cœur. Celui qui a fermé son cœur s’est coupé du monde ; il a peut-être l’impression d’être en sécurité, mais en réalité, il est seul.


 


Les informations que vous trouverez dans Guérir de ses blessures affectives ont changé ma vie. Ces découvertes ont construit les fondations d’un mariage qui dure depuis plus de trente ans et elles m’ont permis de fonder une magnifique famille avec mes enfants.


 


Vous tirerez de grands bénéfices en comprenant comment identifier et traiter vos émotions douloureuses, mais plus encore, vous ferez l’expérience d’une profonde empathie envers vos enfants. Ainsi, vous pourrez leur apporter le soutien dont ils ont besoin et qu’ils méritent.


 


Je suis particulièrement heureux de partager ce nouveau livre avec mon lectorat français. Après trente années, il est toujours d’actualité dans ma vie et je suis persuadé qu’il sera tout à fait pertinent dans la vôtre.


 


John Gray


Mill valley, 21 octobre 2014




AVANT-PROPOS


Nous avons tous besoin d’aimer et d’être aimés. Cependant, satisfaire ce besoin primaire représente un des plus grands défis de l’existence. Pour garder une bonne santé psychique, il est indispensable à chacun de nous d’être en mesure de créer une relation durable au sein de laquelle prévaut l’amour. Toutefois, c’est plus facile à dire qu’à faire… Les bonnes intentions ne suffisent pas dès lors qu’il s’agit de fonder un couple et de le faire grandir dans l’amour. Cela exige certaines qualités, une mise en pratique et un investissement personnel permettant d’évoluer vers un mieux-être. Pour être à même de donner et recevoir de l’amour, nous devons apprendre à donner sans attendre en retour et à recevoir sans rien avoir demandé. Ce type d’amour inconditionnel n’est pas une utopie ; on peut le rendre concret dans la pratique. Le secret pour y parvenir ? Apprendre à s’aimer soi-même ! Plus vous porterez un regard aimant sur vous-même, plus votre aptitude à recevoir et donner de l’amour aux autres grandira.


 


L’amour inconditionnel remplit et fait déborder le cœur de celui qui le ressent. Il est relativement facile de le manifester quand on est dans un état d’esprit positif et que les autres nous apprécient. C’est plus difficile quand on se sent mal aimé et qu’on est d’humeur morose. Dans ces conditions, quand l’amour et le soutien extérieurs vous font défaut, vous devez les puiser en vous-même. Vous êtes en effet la première personne à devoir prendre soin de vous ! Ensuite, quand vous vous sentirez mieux, vous serez mieux disposé pour recevoir l’aide des autres. De plus, vos besoins et vos souhaits auront davantage de chances d’être comblés car vous les exprimerez plus clairement. Tel un aimant, vous attirerez le soutien d’autrui.


 


Votre passé émotionnel influe sur le présent : vos blessures refoulées restreignent votre aptitude à vous aimer vous-même et à aimer les autres. Ce livre vous apprendra donc à les faire passer sur le plan conscient afin de les ressentir et de les exprimer pour mieux en guérir. Vous allez progressivement vous réconcilier avec des parties de vous-même que vous aviez enfouies sous des monceaux de souvenirs. Ne soyez plus prisonnier de votre passé ! Libérez-vous-en pour partager l’intégralité de votre richesse intérieure ! Vous donnerez aux autres l’envie de vous soutenir et obtiendrez d’eux la reconnaissance que vous méritez. Au fil des pages, vous deviendrez plus indulgent envers vous-même. Par ailleurs, vous serez plus inspiré en amour : cela se traduira autant en ce qui concerne la qualité de votre relation que par sa longévité. Ce guide pratique vous accompagnera efficacement pour enrichir votre union sur le plan émotionnel, pour mieux communiquer et coopérer. Mais plus que tout, il vous amènera à nourrir l’amour le plus fabuleux qui soit : l’amour de vous-même !


 


Harold H. Bloomfield,


médecin psychiatre




INTRODUCTION


Depuis la première édition de ce livre, mes conseils ont permis de considérablement améliorer et enrichir des milliers de relations de couple. J’ai reçu des lettres et appels téléphoniques de nombreuses personnes me confiant que j’avais contribué à sauver leur mariage, à leur permettre de se réconcilier avec leurs parents ou avec leurs enfants. Des thérapeutes, des conseillers conjugaux ou des enseignants le recommandent fréquemment. Ce genre de témoignages associé au bouche-à-oreille ont fait de ce livre un best-seller. Par son aspect pragmatique, grâce aux outils que je propose et aux techniques qui y sont développées, Guérir de ses blessures affectives engendre très rapidement des effets bénéfiques qui ne font que s’accroître au fil du temps. Non seulement il vous aidera à faire durer votre amour et votre intimité de couple mais de surcroît, vous vous aimerez vous-même davantage et améliorerez vos relations avec votre entourage.


Très souvent, une histoire d’amour débute avec de grands espoirs. Pourtant, progressivement, la passion décline et nous ne sommes plus animés des mêmes sentiments bienveillants envers l’autre, parfois jusqu’à éprouver pour lui une forme d’indifférence. Alors, bien que l’on ne souhaite pas mettre un terme à cette relation, nous avons l’impression de ne pas vraiment avoir le choix. J’ai pour vous une bonne nouvelle : la solution existe ! Elle consiste à comprendre comment vous pouvez restaurer vos sentiments. Nul besoin de trouver un nouveau partenaire pour vous sentir à nouveau vivant ! L’amour que vous croyez mort n’est en général qu’enfoui quelque part en vous, et vous êtes en mesure de le retrouver. Tout au long de ce livre, vous allez découvrir l’art de vous reconnecter à ces émotions pour à nouveau faire l’expérience de l’amour. Il ne suffit pas pour y parvenir d’avoir envie d’être aimant ; il vous sera nécessaire de reconsidérer la manière dont vous gérez vos émotions. Le défi que posent toutes nos relations, c’est de parvenir à rester connecté à l’amour, tout en acceptant de faire face à des émotions désagréables de temps en temps.


Après avoir écrit la première version de ce livre, j’ai également découvert la façon particulière dont les hommes et les femmes expriment leurs émotions. À maints égards, c’est un peu comme si nous n’utilisions pas tout à fait le même langage, et que nous réagissions comme si nous étions originaires de planètes différentes. C’est ce que j’ai développé dans Mars et Vénus font la paix (et popularisé grâce au titre Les hommes viennent de Mars et les femmes viennent de Vénus). Mais cette seule connaissance ne suffit pas à faire disparaître tous les conflits. Pour y remédier et faire la paix avec le sexe opposé, il faut adroitement transformer ses émotions négatives en émotions positives. Les hommes ont tendance à se couper de leur sphère émotionnelle pour mieux réfléchir, quand les femmes préfèrent verbaliser leurs émotions pour tenter d’y voir plus clair. Cette opposition fondamentale peut se résoudre grâce à la technique d’écriture émotionnelle que je détaillerai plus loin. Elle sera particulièrement utile aux femmes qui ont besoin de parler quand leur compagnon s’y refuse et qu’il n’y a personne d’autre pour les écouter. En effet, quand une femme doit patienter trop longtemps avant de pouvoir exprimer ses émotions, sa frustration prend de l’ampleur et lorsqu’elle se met à parler, elle est si énervée qu’il est difficile à un homme de l’écouter sans avoir l’impression qu’elle lui fait des reproches, qu’elle ne lui fait pas confiance ou qu’elle l’agresse (bien entendu, ce n’est pas une réaction exclusivement féminine). Je recommande aux hommes d’utiliser l’écriture émotionnelle dans ces moments-là. Ainsi, ils pourront se concentrer sur ce qui les ennuie tout en gardant à l’esprit (et au cœur) l’amour qu’ils ont pour leur compagne.


Personnellement, c’est ce que je fais dès que quelque chose me tracasse ou que je commence à nourrir du ressentiment : après avoir exploré mes émotions, je suis capable d’en parler de manière plus détendue.


La puissance des émotions est incroyable ! Elles peuvent unir deux êtres au cœur d’une forte intimité comme elles peuvent être douloureuses et les éloigner l’un de l’autre. Il est très important de ne pas déverser nos émotions négatives sur nos proches et d’apprendre à les exprimer d’une façon qui ne soit pas blessante. Dans cette optique, quand on couche ses émotions par écrit selon ma méthode, on peut soit remettre la lettre à son destinataire, soit la jeter, selon ce qui s’avérera le plus utile. Si vous pensez que votre partenaire sera immanquablement blessé à sa lecture, gardez-la pour vous. Quelle que soit l’option choisie, cette technique d’écriture vous sera bénéfique. À cette première lettre émotionnelle, vous allez joindre une réponse, celle que vous aimeriez que votre partenaire vous offre. Cela vous sera hautement profitable !


Au fil de votre lecture, ce livre vous fournira le moyen de mieux gérer vos émotions. Vous ne les subirez plus. Vous parviendrez à être connecté à votre ressenti pour éviter qu’il ne prenne le contrôle sur vous. Surtout, vous apprendrez l’importance de développer un ressenti authentique au jour le jour et à vous libérer des influences négatives que certaines expériences malheureuses ont eues sur vous. En prenant davantage conscience de vos émotions, vous réaliserez progressivement que c’est ce qui vous permettra de guérir vos blessures passées. Elles ne vous empêcheront plus d’avancer.


Je souhaite vous donner l’envie d’enrichir vos relations, quelles qu’elles soient, en y apportant plus d’amour et une meilleure communication. J’espère aussi que cet ouvrage vous aidera à être plus épanoui et en paix. Vous le méritez.


 


John Gray 


janvier 1994


(pour la deuxième
 édition américaine)
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Sans amour, tout va mal.




CHAPITRE 1


L’AMOUR EST UN BESOIN FONDAMENTAL


 


L’être humain est incroyablement complexe. Il a tout un flux de besoins à satisfaire, que ce soit sur le plan physique, émotionnel, mental ou spirituel. Expérimenter la frustration dans l’un de ces domaines, c’est parfois s’exposer à une souffrance qui va nous affecter dans notre globalité. Mais l’amour – l’amour de soi et l’amour que nous portent les autres – est un besoin tellement essentiel que son absence contribue à affadir l’existence et entraîne de nombreux échecs.


 


On peut même affirmer que la première cause d’insatisfaction est l’absence d’amour. Ce besoin fondamental l’emporte sur tous les autres. Sans lui, il est impossible d’être pleinement épanoui. L’amour s’accompagne d’un sentiment de sécurité qui est le fondement d’une vie prospère. Peu importe votre richesse matérielle, vous n’en jouirez pas pleinement si vous n’éprouvez pas d’amour envers vous et si vous ne partagez pas ce sentiment avec ceux qui vous sont proches. Rien ne supplante le besoin d’amour. Il est primordial.


 


En substance, je vous dis que votre plus gros souci est d’être incapable de satisfaire ce besoin et que ceci engendre une foule d’autres problèmes.
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Comparées au besoin d’amour,

les autres quêtes ont peu d’importance.


 


N’oubliez pas que tout commence par l’amour de soi. En effet, si vous manquez d’estime pour vous-même, il sera difficile aux autres de vous apprécier. L’estime de soi est indispensable si on souhaite être aimé par autrui comme on le mérite.


 


Nous sommes tous nés avec une valeur qui nous est propre. Personne au monde ne pourrait être un meilleur vous-même. Vous avez une place spécifique dans l’univers et il vous appartient de trouver votre voie, de découvrir ce que vous avez à offrir au monde, pourquoi vous êtes là. Une fois que votre maturité vous a permis de l’entrevoir, passez à l’action ! C’est ainsi que vous atteindrez un sentiment de plénitude et que vous vous sentirez intensément vivant. Cessez donc de masquer votre réelle personnalité, acceptez-vous tel que vous êtes et aimez-vous !
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Chaque individu possède des qualités qui le rendent unique.


 


Vous ne tiendriez pas ce livre entre vos mains si vous ne vous aimiez pas. Le fait que vous soyez en train de le lire signifie qu’une part de vous-même se dit : « J’ai le droit d’être aimé davantage et je suis déterminé à obtenir cela. Peut-être que cet ouvrage me sera utile ». Au minimum, vous avez encore foi en vous.
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Lisez les questions et réponses suivantes et réfléchissez :


 




Q : Pourquoi vous énervez-vous quand vous réalisez qu’on ne vous apprécie pas à votre juste valeur ?


R : Parce que vous êtes intimement convaincu d’avoir une grande valeur.


 


Q : Pourquoi portez-vous des vêtements seyants ?


R : Parce que vous êtes soucieux du regard des autres.
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Q : Pourquoi voulez-vous être aimé ?


R : Parce que vous êtes persuadé de le mériter.





 


Du plus profond de vous-même, vous désirez être aimé, qu’on reconnaisse votre valeur et que l’on vous accepte tel que vous êtes, tout simplement parce que vous savez que vous le méritez. Il est malheureusement possible que – comme de nombreuses personnes – vous vous soyez coupé de cet amour-propre qui vous animait quand vous étiez petit enfant.



QUE SE PASSE-T-IL QUAND VOUS VOUS AIMEZ VOUS-MÊME ?


Quand vous vous aimez vous-même, vous devenez capable d’exprimer pleinement vos talents en présence d’autres personnes sans craindre leur jugement. Plus on a d’estime de soi, plus on peut se révéler face au monde ! Et plus vous vous montrez sous votre véritable jour, plus il devient facile aux autres de vous aimer de manière authentique, plutôt que de se fonder sur l’image fausse que vous leur renvoyez quand vous portez un masque. Mais ce n’est pas tout : plus on vous aime, plus votre amour-propre peut s’épanouir ! C’est un cercle vertueux où l’amour grandit et où l’on s’exprime de plus en plus librement.


 


Je m’aime davantage


Je révèle davantage qui je suis


Les autres peuvent m’aimer davantage


Je m’aime encore plus, etc.


 


Si vous n’avez pas suffisamment d’estime de vous-même et que vous travestissez votre personnalité pour mieux plaire aux autres, c’est le contraire qui se produit. L’amour décroît et vous vous sentez de moins en moins libre de vous exprimer de manière authentique.


 


Je m’aime de moins en moins tel que je suis


Je cache une partie de qui je suis (je porte un masque)


Les autres aimeront moins la personne que je suis réellement


J’aime encore moins la personne que je suis réellement, etc.
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Avoir plus d’amour pour soi, c’est s’autoriser à révéler ses talents innés et acquis. Ainsi, les gens peuvent mieux nous apprécier.
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Avoir de l’amour pour soi, 

c’est devenir capable d’aimer les autres.


 


Avoir plus d’amour pour soi, c’est potentiellement avoir plus d’amour à donner aux autres ! Vous êtes mieux à même de les apprécier. Ainsi, le monde change… Car il est le miroir de ce que nous sommes. Chacun l’entrevoit à travers des lunettes dont les verres sont teintés ; et leur couleur dépend de la manière dont on se considère soi-même.


 


Ceux qui détestent les autres se haïssent généralement eux-mêmes. Très souvent, quand on désapprouve ce que font les autres, cette désapprobation révèle ce qu’on n’aime pas en soi. Apprendre à être soi et à s’aimer, c’est un premier pas fait en direction des autres. C’est ainsi qu’on parvient à mieux les accepter, à leur accorder de l’importance, à les aimer et à enrichir nos relations.
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Le monde est un miroir où nous apercevons notre reflet.


 


Au fil des pages, vous allez entreprendre un voyage qui vous permettra de renouer avec l’amour de soi. Et votre première étape sera de découvrir l’origine de ce sentiment merveilleux…
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Ceux qui détestent les autres se détestent eux-mêmes.


LES ORIGINES DE L’AMOUR DE SOI


Vous êtes né avec une immense réserve d’amour-propre qui est naturellement insufflé en chaque bébé. Avez-vous déjà vu un nouveau-né qui n’est pas avide d’amour et d’attention ? Imaginez-vous un bébé qui ne fasse pas ressentir – en s’agitant voire en pleurant – qu’il n’a pas eu sa dose d’amour et d’attention ? Imaginez-vous qu’il puisse exiger qu’on l’oublie un peu, ou qu’il se plaigne de recevoir trop d’amour ? Quand nous étions de très jeunes enfants, nous ressentions tous de l’amour et de l’acceptation à notre égard. Par contre, à l’âge adulte, il nous est souvent difficile de faire voir aux autres que nous avons de l’amour-propre, voire même de l’admettre. Nous avons en effet appris qu’en faire état pouvait nous mettre en danger et qu’il était bien plus sûr de le cacher. Mes recherches m’ont permis de mettre à jour cinq idées que nous intégrons inconsciemment en grandissant et qui nuisent à l’estime de soi. L’effet qu’elles ont sur notre psychisme peut perdurer jusqu’à la fin de nos jours ! Voici les messages qui nous poussent à ne pas nous aimer :


 


1. C’est mal d’avoir de l’amour-propre


2. C’est mal d’avoir des désirs égoïstes


3. C’est mal de se montrer tel que l’on est


4. C’est mal de commettre des erreurs


5. C’est mal d’exprimer ce qu’on pense
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S’aimer soi-même présente des risques.


L’AMOUR-PROPRE EST LÉGITIME


Quand vous étiez jeunes, on vous faisait comprendre qu’il était malvenu de développer à votre égard de l’amour et de l’acceptation. On vous disait que c’était de la vanité. Vous avez aussi intégré l’idée qu’il valait mieux ne pas montrer aux autres l’estime que vous vous portiez, car cela vous valait des critiques. Imaginez que vous arriviez à une soirée et qu’un convive vous dise : « Wouah, tu es magnifique ce soir ! ». Si vous lui répondiez : « Je sais, moi aussi je me trouve superbe », il s’éloignerait probablement de vous en pensant que vous êtes bizarre ! Notre société nous incite à voir dans l’affichage de notre amour-propre un acte traduisant l’égocentrisme et la suffisance. Cela nous vaut d’être rejetés. De ce fait, pour être aimé et soutenu par les autres, nous apprenons à taire nos sentiments d’amour-propre, voire nous prenons l’habitude de nous rabaisser aux yeux d’autrui. Au bout de quelque temps, nous sommes convaincus du bien-fondé de cette attitude, nous réprimons notre amour-propre et finissons par l’oublier.
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On vous a certainement dit qu’avoir trop d’amour-propre 

empêche les autres de vous aimer.


C’EST NORMAL DE DÉSIRER CERTAINES CHOSES POUR SOI


En grandissant, vous avez appris que le monde ne vous appartenait pas et qu’il n’était pas possible d’obtenir tout ce que vous vouliez. Quand vous désiriez plus que ce que vous aviez, on vous amenait à vous sentir mal à l’aise et coupable d’égoïsme. Alors, en vue de trouver grâce aux yeux des autres, de leur être agréable, vous avez refoulé vos désirs. En conséquence, vous avez commencé à agir tel un robot : mimer la volonté des autres pour gagner leur amour et être accepté. Peut-être même avez-vous culpabilisé d’avoir des ambitions, des rêves, parce que vous aviez admis que c’était mal de penser ainsi à soi.
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