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    Avant-propos

    
      J’ai eu le cœur brisé tant de fois… J’ai noyé ma peine dans les étoiles de la nuit, j’ai recherché la validation des hommes, je me suis posé des centaines de questions pour comprendre comment et quoi faire pour plaire aux hommes… ce secret si bien gardé. Je n’ai rien trouvé.

      J’ai cherché dans les yeux de certains hommes ce que je ne trouvais pas dans les miens. J’aurais tant voulu qu’ils transforment le dégoût que j’avais pour moi-même en un amour passionnel, qu’ils convertissent ma colère en relations sexuelles passionnantes dont j’aurais pu tirer un minimum d’amour-propre. J’ai eu ce besoin de plaire, de me faire belle pour quelqu’un, ressentant toujours une certaine insatisfaction après avoir passé un long moment devant le miroir.

      Et puis j’ai connu la peur qu’on me brise le cœur, et laissé malgré moi s’installer une réticence vis-à-vis de l’amour et des relations. J’ai cru qu’en me laissant aller à l’amour, en lui faisant de la place dans ma vie, il finirait par me voler ma carrière, l’air de rien. J’avais peur que le fait de m’ouvrir à quelqu’un me prenne trop d’énergie. À cette époque, j’ai connu une multitude de phases sentimentales ; alors j’ai déconstruit puis reconstruit mes relations amoureuses. Finalement, j’ai décidé d’étudier de près les comportements amoureux, en analysant pendant plusieurs années les relations de mes amies, celle de mes parents – des parents en général –, celles que je découvrais dans les films, dans les livres ; j’ai posé des questions sans jamais m’arrêter, et suivi également des formations sur les mécanismes amoureux.

      Aujourd’hui, je te propose enfin ce livre. Il est important pour moi car il réunit non seulement ce que j’ai appris dans ma vie, mais à travers celle de mes amies, de ma mère, et de mes centaines de coaché·e·s qui me sollicitent quotidiennement pour que je les aide dans leur vie amoureuse.

      L’amour est pour toi un domaine compliqué ? Tu t’es déjà questionnée cent fois sur la façon de faire durer une relation dans le temps, de tomber amoureuse sainement, de vivre une relation sans se prendre la tête ? Tu as connu des relations abusives, perdu confiance en toi, et tu culpabilises de ne pas avoir une relation amoureuse saine ? Tu en as marre de bâtir tes relations sur tes peurs et tes traumas, parce que le résultat est souvent le même ? Tu as bâti à la dure des schémas que tu répètes constamment et tu ne sais pas comment quitter ce tunnel qui semble avoir été conçu pour toi et que tu traverses à chaque rencontre amoureuse ? Tu en as marre des conseils bateau de ces love-coachs qui prétendent t’enseigner comment « séduire un homme en trois étapes » et tu as besoin d’aller plus loin ? Ce livre est pour toi.

      Je suis Amal Tahir, ancienne étudiante sage-femme, coach en neurosciences spécialisée en relations amoureuses et en sexualité positive. Sur les réseaux sociaux, notamment sur Instagram @amaltahir, j’aborde ces différents thèmes de développement personnel que j’ai étudiés à l’Académie des neurosciences et au cours de différentes formations que j’ai suivies sur la sexualité positive et la thérapie de couple ; je complète aujourd’hui ma formation en sexologie clinique à l’université.

      Au cours de ma formation et de ma carrière, j’ai minutieusement étudié le lien qui existe entre ces différents thèmes pour te proposer dans ce livre ma vision des relations amoureuses. J’ai compris, au fil du temps, que le développement personnel – c’est-à-dire le fait de se développer en tant que personne – impacte directement chacune des relations amoureuses que nous décidons de construire : notre évolution spirituelle, intellectuelle et émotionnelle est en lien avec tous nos comportements amoureux et sexuels.

      Je te rassure, je ne souhaite pas robotiser l’amour, mais au contraire rendre la relation amoureuse plus naturelle et plus spontanée, en m’appuyant sur les connaissances que les coachs et les thérapeutes de couple détiennent. Parce que, aussi grand et beau que soit l’amour, il réveille les blessures de l’enfance, dépend de l’image que nous avons de nos parents, et parfois de nos schémas corporels. La vie réelle détruit l’amour : on tombe de haut quand on réalise que ce que l’on voit dans les films n’est pas aussi passionnant dans la vraie vie, quand ça nous arrive à nous. N’oublie pas que les relations entre les hommes et les femmes sont aussi soumises au patriarcat, aux dominations que les hommes exercent sur les femmes1, et qu’en tant que femme, tu te poses des questions qu’un homme ne s’est jamais posées.

      Je sais que ça fait peur de tout déconstruire, mais tu en as la force ; ce livre est là pour te guider sur le chemin d’une relation saine et apaisée.

      Amal Tahir

    

    
      
        1. L’hétérosexualité et ses mécanismes sont mon domaine d’expertise, c’est pourquoi cet ouvrage ne traite que de ces relations.
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Chapitre 1

Tout déconstruire, pour reconstruire




L’amour. L’amour avec un grand A. Ces frissons qui parcourent ta colonne vertébrale lorsque tu échanges un baiser avec la personne que tu aimes, ces regards intenses qui te donnent l’impression que le monde s’arrête autour de toi, ces nuits passionnées. L’amour, c’est se sentir vivante à travers le corps de l’autre, être épuisée le lendemain mais adorer cette fatigue et même y trouver un certain réconfort. C’est partager des morceaux de son histoire avec l’autre, partager un repas ensemble et avoir l’impression que c’est le meilleur repas du monde. C’est se projeter dans le futur, avoir envie de tout partager avec l’autre. C’est mettre ses écouteurs et se refaire en boucle la nuit précédente jusqu’à en avoir mal au ventre. Puis on attend un message qui n’arrivera jamais, on regarde l’écran de son téléphone plusieurs fois par heure, on craque, on demande à l’autre si tout va bien, et on se contente d’une réponse neutre mais pourtant si violente sur le moment : « Oui, oui, t’inquiète, je suis un peu occupé pour l’instant. » On tente de se rassurer et on se bat contre cette petite voix qui dit de faire attention, mais on se convainc, encore et encore : « Mais s’il te dit que tout va bien, c’est que tout va bien. » Les connexions se font de plus en plus rares, le regard devient distant, la pizza est froide, le sommeil est léger et le trajet se fait sans écouteurs. Pourquoi ces relations se dégradent-elles ? Pourquoi l’intérêt disparaît-il ? L’amour, même ? C’est pourtant le sentiment le plus puissant qui soit, celui qui permet sans doute à nos sociétés de ne pas s’écrouler sous le poids de la haine.

Tout ça serait-il à cause de l’amour ? Ce sentiment si fort peut-il prendre des milliers de formes différentes ? Tu n’arrives pas à le croire… et tu as bien raison ! Ce genre de schéma répétitif bien connu que je te décris plus haut, ce n’est pas la faute de l’amour, mais de la construction des relations, des peurs, des blessures, des blocages. Et si l’amour ne se construit pas, les relations, oui. Et plus encore dans un monde régi par le patriarcat, car pour construire une relation saine avec un homme, il faut déconstruire le monde et ses mécanismes, les injonctions faites aux femmes et le poids des masculinités.

Je vais t’aider à remettre en question ta manière d’entrer dans une relation amoureuse, à décrypter ces mécanismes qui sont ancrés en toi et qui ont besoin de se libérer pour pouvoir laisser place à une relation saine. Si ce sentiment nommé « amour » t’a brisé le cœur, ou si tu n’arrives absolument pas à construire une relation sur des bases solides, c’est ce livre qu’il te faut : c’est à toi que s’adressent mes propos.

Les relations amoureuses et la sexualité, selon moi, ne sont pas des domaines faciles, ils ne sont ni évidents ni apaisants. Ils se nourrissent de nos traumatismes et de toutes nos blessures ; un chagrin d’amour peut entrer dans l’une ou l’autre de ces catégories selon la force de son impact, la façon dont tu t’es investie dans la relation, ce que tu y as laissé, ce qu’on t’a pris et ce que tu as donné.

Il faut dire que l’image de l’amour que renvoie notre société ne nous aide pas à trouver notre place dans une relation réelle ; les films, les séries et la musique ont pris toute la place dans l’imaginaire collectif.


Les représentations dans la société 

Film après film, scène après scène, paroles de chanson après paroles de chanson, on se construit, dans nos têtes, les relations amoureuses parfaites, parfois même avant d’avoir vécu nos propres expériences, nos fantasmes émotionnels et/ou amoureux. Ainsi nos expériences paraissent moins importantes que l’idée que nous en avons, nous entraînant même parfois à créer l’illusion de l’amour, de la passion et de la relation avec nos premiers partenaires.

De génération en génération, les femmes s’attendent à sentir ces fameux papillons s’agiter dans leur ventre. Elles se transmettent cette vision de l’amour qui retourne l’estomac jusqu’à en perdre l’appétit, qui transforme les cours en bruit de fond tandis que l’image de ce baiser passe en boucle dans leur tête. Ce truc, au fond de notre ventre, ces sensations, on en a presque besoin, et on grandit en les recherchant, alors que si quelqu’un nous demandait : « Mais c’est quoi, finalement, ce truc ? », nous chercherions nos mots, sans savoir comment expliquer ce petit truc en plus, cette étincelle.

Finalement, quel est vraiment ce truc ? Et si c’était la base des fantasmes amoureux ? Qu’est-ce que cela signifie ? Par exemple, si une femme revient vers son ex alors qu’il est toxique, c’est avant tout parce que son expérience de la douleur n’est pas aussi puissante que le fantasme qu’elle a de cette relation. Même si elle souffre, cette relation vient d’une certaine manière répondre à son fantasme, à sa propre idéalisation du couple. Plutôt que d’écouter et d’analyser son état émotionnel à chaque rendez-vous, cette femme va construire cette illusion à partir de ses traumas, de ses blessures, de son manque de confiance et d’estime, parce qu’elle a besoin de se sentir vivante, de se sentir transportée par cette passion.

Notre construction de l’amour naît en partie de la vision que nous avons de nos deux parents, ou d’un parent, et de leur statut amoureux, vision à laquelle viennent ensuite s’ajouter les histoires de nos ami·e·s, avant que vienne l’heure de se lancer soi-même dans une quête amoureuse… sans qu’on sache vraiment à quoi s’attendre.

Tu l’auras compris : les représentations amoureuses sont capitales. Celles qu’on a formées dans notre propre foyer et qui, quand on est enfant, inspirent amour et envie, mais qu’on finira par remettre en question en se disant qu’on ne veut peut-être pas de la même vie que notre mère, qui souffrait d’une charge mentale énorme ; qu’on n’a pas envie d’un partenaire qui ressemblerait à notre père… Cela ne change rien à l’amour qu’on porte à nos parents, mais cette relation qui nous a servi d’exemple ne colle plus avec ce qu’on pensait vouloir vivre un jour. Tout évolue ! Par ailleurs, garde en tête que ton père et ta mère sont peut être d’excellents parents, mais pas forcément de bons partenaires de vie : tu dois avoir le courage de voir, par exemple, que ton père est un excellent père, mais qu’il est dans une dynamique toxique avec ta mère…

Il y a une chose qui a très peu changé, c’est la représentation de l’amour dans les films. Même muet, même en noir et blanc, le cinéma a toujours représenté l’amour passionnel. Et nombreux sont les films qui montrent comment les femmes sont sauvées par les hommes, combien elles ont besoin d’un mariage pour s’en sortir dans la vie, et comment la passion pénètre dans le corps humain. Ces films valident la relation amoureuse scène après scène et célèbrent cet amour magique, puissant, qui ne connaît aucune faille. Et bien sûr, plus la relation est difficile et complexe, plus elle est puissante et profonde ; c’est ce schéma que l’on retrouve le plus souvent dans les films que notre génération a le plus vus, des films américains, généralement. Mais l’Amérique n’est pas le seul pays à avoir fabriqué ce genre de films qui ont construit des générations et des générations de couples, on en retrouve aussi dans la cinématographie française. Je pense notamment au film Jeux d’enfants (2003), qui invite à dépasser sans cesse les limites de l’autre, à challenger constamment la personne qu’on aime au lieu de lui dire ce qu’on aime chez elle, et à devoir se séparer… pour s’aimer correctement. La vérité est la suivante : soit on s’aime et on veut être ensemble, soit on ne s’aime pas. Mais il faut réfléchir à tout cela avant la relation, et il faut être deux à se poser la question. Ce qu’il faut justement éviter, lorsqu’on construit un couple, ce sont les malentendus. Pousser la relation jusqu’à sa limite, c’est un enseignement typique des films : dans la vraie vie, lorsqu’on souhaite construire quelque chose de sain, de réel, on y a déjà souvent réfléchi, avant même d’être en couple.


Quels sont les schémas relationnels que tu retiens dans les films ?

 

 

 



Tu as sûrement en tête une multitude de personnages de séries et de films qui vivent des histoires d’amour. Si on analyse ces histoires qui défilent à la pelle sur nos écrans, on remarque que tous ces profils, toutes ces histoires, même si elles sont racontées différemment, ont toutes la même forme. On y retrouve généralement un homme qui incarne le bad boy, cet homme séduisant à l’allure sombre. Il aime boire et faire la fête, il plaît à toutes les femmes sans exception, il est irrésistible, et ce qui le rend encore plus charmant, c’est sa famille dysfonctionnelle et ses problèmes avec son père (daddy issues). Évidemment, ce Don Juan tombera amoureux de la fille la moins jolie (jusqu’à son relooking) parce qu’elle est différente – toujours la tête dans les bouquins, elle est trop grosse ou trop timide pour qu’on l’approche. Elle finira elle aussi par tomber amoureuse de lui alors qu’elle le détestait initialement. On y retrouve également le mec « trop gentil » car attentionné, qui connaît le sens du bien et du mal, mais qui restera à jamais son ami, sauf s’il décide de se lancer dans un relooking grâce à un autre personnage et qu’il prend ses distances avec elle : elle se rend compte alors qu’elle l’aime et qu’en réalité c’est avec lui qu’elle doit être. Elle court le retrouver, s’excuse et ils finissent par s’embrasser passionnément.

Ce que je viens d’écrire te parle certainement. Tu as peut-être souri face à ces représentations qui provoquent un sentiment connu : tu as vu des centaines de films mettant en scène ce type de schéma, tu as adoré les regarder, ils t’ont fait pleurer et parfois même vendu du rêve, mais est-ce que tu t’es déjà demandé à quel point ces scènes ont impacté tes relations amoureuses ? Pose-toi la question, surtout si tu as vu ces films quand tu étais très jeune, parce qu’il est alors difficile de faire la différence entre ce qu’on veut vraiment pour soi-même et ce que la société prône continuellement… Même si on essaie de se convaincre qu’on entretient une distance avec ces films et avec ces représentations de l’amour, ils impactent durablement notre réalité.

De la même façon que la société impacte nos schémas corporels, elle impacte nos relations amoureuses : les films, les clips et les séries ont édifié un fantasme amoureux et relationnel, créant ce que j’appelle des injonctions amoureuses.




Les injonctions amoureuses 

Lorsqu’on parle d’injonctions, on pense généralement à celles qui concernent notre physique, aux standards de beauté que la société nous impose : ces ventres plats, ces seins parfaitement ronds, ce petit nez en trompette et ces lèvres pulpeuses. Nous le savons, ces standards détruisent l’estime de soi, influent sur notre jugement face à notre reflet dans le miroir : on veut plus de fesses, moins de ventre, on déteste nos seins qui tombent… Plus la société est dure, plus nous le sommes avec nous-mêmes.

Ces injonctions proviennent notamment d’un problème de représentation dans la mode, les films et les séries. Elles impactent notre schéma corporel, la façon dont nous percevons notre corps, et nous poussent à complexer, à nous sentir mal dans notre peau, et, souvent, à avoir recours à la chirurgie esthétique pour entrer dans les cases.

D’autres injonctions touchent à la carrière des femmes, au désir ou non de maternité, ou encore à la sexualité. Et même à nos rapports amoureux. Le fantasme amoureux répond, sans que l’on en prenne conscience, à une injonction, selon le même principe qu’avec le physique. On commence à s’imaginer avec des nouveaux seins, un ventre plus plat, mais sans passer à l’action dans un premier temps. Puis, à force de s’observer avec dégoût et sévérité dans le miroir, on tape sur Google « prix pour refaire ses seins », et on finit par passer le cap sans se poser les bonnes questions : « Est-ce que je le fais pour moi ? Est-ce un choix personnel ? » Le fantasme est rapidement devenu une injonction.

C’est la même chose avec la manière dont les films, par exemple, influent sur nos relations amoureuses. Au début, on regarde ces films en pensant ne pas s’y attarder, puis on se rend compte que la société valorise ces relations amoureuses puisqu’elles sont partout : la dynamique toxique présente dans ces films devient un fantasme. Lorsque le couple toxique se sépare à l’écran, on se sent envahie par la déception et la tristesse. Sans le savoir, on veut ressentir ce qu’on voit. Et finalement, lorsqu’on rencontre un homme qui nous entraîne dans une relation toxique, on finit par se dire que c’est normal, qu’il faut souffrir pour être aimée passionnément… une sorte de « il faut souffrir pour être belle » rapportée à la relation amoureuse. Mais pourquoi faudrait-il souffrir pour être aimée passionnément ? J’ai inventé cette maxime, mais elle est réelle et elle représente parfaitement mon idée d’injonction amoureuse. C’est le message que ces films nous transmettent (consciemment ou inconsciemment) : si un jour tu veux être aimée avec passion ou aimer avec passion, ce sera dans la souffrance, il y aura plein de disputes, tu pleureras énormément… mais tu auras rencontré ta moitié – de quoi te plains-tu ?

De manière complètement anodine, on va te parler de ta « moitié » : réalises-tu que nous passons une bonne partie de notre vie à chercher cette fameuse moitié que nous aurions perdue ? Spoiler alert : tu ne recherches absolument pas la partie manquante de toi-même, il ne te manque rien ! Et c’est en partie à cause de ce manque qu’on veut te faire ressentir que ces fantasmes et ces injonctions vont pouvoir s’installer en toi. Si tu te construis en pensant qu’il te manque quelque chose, il est évident que tu vas chercher avec acharnement ce dont tu penses avoir besoin pour être une personne complète. Au fond, tu ne t’es même pas demandé si tu étais prête à rencontrer quelqu’un, à partager ta vie avec quelqu’un, ni avec quel type de personne tu as envie de construire quelque chose. Le couple, c’est un supplément à ton 100 % déjà existant.

Certaines personnes ne souhaitent pas être en couple, dans le fond. Elles veulent juste ressentir les émotions de manière puissante, aimer puissamment. Je pense notamment à l’une de mes coaché·e·s, qui m’expliquait souffrir d’une relation tout juste terminée répondant à un système dont elle n’arrivait jamais à sortir et qui l’empêchait de vivre une relation stable : elle rencontre un mec, ils deviennent amis, ils couchent ensemble, ils tombent follement amoureux, et puis… c’est je t’aime moi non plus, ce schéma se répétant sans fin. Au fil des séances de coaching, elle s’est rendu compte que ce qu’elle voulait vraiment, c’était juste aimer, aimer passionnément. Les hommes étaient presque choisis au hasard, et elle transposait son amour, toujours le même, de l’un à l’autre, pour une durée déterminée, dans une sorte de continuité de sa relation précédente.

Pour construire une relation saine, la première étape est donc de se détacher de tous ces fantasmes amoureux qui naissent des histoires que diffusent nos petits et nos grands écrans, mais aussi de nos traumatismes et de nos blessures, qui nous poussent à combler un vide plutôt qu’à guérir. C’est le point de départ pour bâtir une relation saine – ou plusieurs. Si je précise « plusieurs relations saines », c’est pour que tu te figures que ce n’est pas parce que la relation est saine qu’elle va durer pour toujours, la santé de la relation ne dit rien de sa longévité. Et sache-le : une relation saine peut se terminer par une rupture saine – tu le verras au fil de ces pages.




Miroir, miroir, suis-je Blair ou Serena ? 

Ces vingt dernières années ont été marquées par une multitude de séries traitant de l’amour, notamment Gossip Girl (diffusée en France à partir de 2008), série bien connue des années 2000, qui met en scène plusieurs histoires amoureuses… assez compliquées. Les personnages principaux, Blair Waldorf et Chuck Bass, forment le couple emblématique de cette série tumultueuse qui a fait vibrer ma génération. Pourtant, ce couple se débat dans une relation de nature toxique et l’image de l’amour qu’ils donnent à voir est dénaturée : celle d’un amour robotique qui ressemble à un challenge où chaque « je t’aime » se présente comme un défi.
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Quels sont les films ou séries emblématiques qui ont marqué tes schémas amoureux ? 

 

 

 



En réalité, il n’existe pas de bon moment pour dire à l’autre « je t’aime », et qu’importe que tu le dises en premier ou non, ça ne te rendra ni plus faible ni plus fort. Le tout est d’être avec une personne qui ne te fasse pas ressentir que tu ne mérites pas son « je t’aime », et à qui tu n’auras pas peur de le dire : si tu es avec quelqu’un de sain, avec qui tu te sens en sécurité, tes émotions sont les bienvenues.

Dans cette série, le couple-star se bat pour savoir qui sera le premier à avouer à l’autre ses sentiments : Chuck ne le souhaite pas, car ce serait pour lui un aveu de faiblesse ; Blair, quant à elle, n’est pas prête à le faire car elle se sent vulnérable. Tout laisse à penser au téléspectateur que dire « je t’aime » rend faible, ou que le premier à le dire sera « perdant ». Dans la vraie vie, dire « je t’aime » (sans avoir peur) n’est ni un signe de force ni un signe de faiblesse, mais bien une preuve de maturité émotionnelle.

Entre Blair et Chuck, nulle promesse n’est tenue, les échanges, courts et violents, émaillés de piques et de mots vomis sans aucun filtre, sont rythmés par le mensonge, et les trahisons se comptent par centaines : c’est un couple toxique, dangereux pour l’un ou l’autre des protagonistes, ça ne fait aucun doute.

Outre ce couple qui tient le haut de l’affiche, il y a Serena, qui compte parmi les autres personnages principaux. Cette jeune femme qui a grandi sans père enchaîne les hommes et les histoires sans lendemain pour combler son manque… Bien sûr, quand on a des daddy issues, « aller vers tous les mecs » n’est pas une conséquence absolue – on peut apprécier les plans cul sans que ce soit lié à des traumas –, et ce n’est d’ailleurs pas la seule conséquence possible, puisque l’effet peut être exactement l’inverse : certaines de ces daddy issues peuvent amener à se refermer complètement sur soi-même et à ne plus vouloir vivre aucune relation amoureuse.

Il faut ajouter que Serena n’enchaîne pas seulement les histoires de cul sans lendemain : en grandissant, elle tombe follement, et très rapidement, amoureuse de plein d’hommes avec lesquels elle vit des romances exaltantes. C’est une autre réponse traumatique : tomber amoureuse à chaque coin de rue est clairement un moyen de ne jamais être seule ; déborder d’émotions et vouloir les projeter sur quelqu’un permet de se libérer de ce poids qu’on ne parvient pas à gérer.

Chaque personne réagit différemment aux manques, aux traumatismes et aux blessures. Mais ce que l’on veut nous faire croire à l’écran – et plus largement dans la société – c’est que les femmes qui ont grandi sans figure paternelle sont accessibles, faciles et ouvertes à la sexualité. Certains hommes adorent croire que les femmes qui ont grandi sans père sont plus fragiles ; ça les arrange bien. Si tu te fais draguer lourdement par un homme dans la rue, lui dire « je suis en couple » ou « je rejoins mon père » le freinera davantage qu’un « je vais retrouver une amie », qu’il peut prendre pour une invitation sur laquelle il n’hésitera pas à rebondir : « Oh ! je peux venir ? » Je caricature un peu, mais oui, la dynamique patriarcale que nous subissons amène les hommes à penser qu’ils coucheront plus rapidement avec une femme sans père.

Plus proche de nous, l’une des séries les plus marquantes de l’année 2020, Euphoria, met en scène la vie de plusieurs adolescents, leurs histoires de drogue, les disputes familiales, mais aussi leurs aventures amoureuses. Dans la deuxième saison, les personnages principaux sont deux femmes : Cassie et Maddy. Eh bien, encore une fois, ce sont leurs schémas toxiques qui sont mis en avant dans cette série regardée par une multitude d’adolescents et de jeunes adultes…

En effet, Cassie est une femme qui cherche dans les yeux des hommes ce qu’elle n’a jamais trouvé dans ceux de son père. Elle a envie d’aimer sans limites, d’être acceptée par un homme. Elle est prête à tout ; si elle n’aime pas, elle ne se sent pas vivante. Il existe un lien évident entre Cassie et Serena, toutes les deux manquent d’une « figure paternelle » et répondent à la même caractéristique émotionnelle : elles couchent rapidement et se retrouvent aussitôt dépendantes affectivement tant elles cherchent une validation masculine. Toutes deux sont prêtes à aller jusqu’à trahir leurs meilleures amies en couchant avec leurs ex.

La relation toxique de Maddy et Nate fait écho à celle de Blair et Chuck : Maddy est la « bad bitch », froide au premier abord – exactement comme Blair –, une femme de caractère qui n’est pas capable de vivre autre chose qu’une relation nocive corrompue par des mots d’une grande violence, des « je t’aime moi non plus » et des épreuves terribles (tu noteras au passage que sur les écrans coexistent souvent deux types de femmes : la blonde dépendante affective et facile d’accès, et la méchante brune).

En comparant ces deux séries à succès, je veux te dire qu’elles mettent en scène les mêmes histoires amoureuses, interprétées par des personnes différentes et dans des formes un peu distinctes, pour nous faire absorber les mêmes informations, encore et encore. N’oublions pas que le syndrome du « moi, je suis elle » est très répandu chez les jeunes filles : s’identifier à un personnage à tel point qu’on désire être cette personne, ou en tout cas partager avec elle certains traits de caractère, une ressemblance physique et… les mêmes émotions.




Le célibat et la relation toxique 

D’un point de vue linguistique, le contraire du mot « sain » est « toxique ». Ces dernières années, ce mot ne cesse d’être mis au premier plan, que ce soit dans les médias engagés ou sur les réseaux sociaux, afin de nous aider par tous les moyens à repérer les « comportements toxiques ». Sur Instagram, notamment, des psychologues, des thérapeutes ou des coachs prennent la parole au sujet des comportements humains et donnent des conseils pratiques à leur abonné·e·s : ces professionnel·le·s créent des post, proposent des conférences et du contenu autour des relations toxiques (familiales, amicales, amoureuses, professionnelles…), offrant même des conseils pour s’en débarrasser. Alors, pourquoi ces relations toxiques sont-elles encore glorifiées dans les schémas cérébraux de certaines personnes ?

Pour beaucoup, il est important de se dire « en couple » en société, car il est compliqué de se présenter comme « célibataire », un statut parfois perçu comme un échec parce que synonyme de solitude, de rejet et de tristesse. Je tiens à te rassurer : le célibat n’est pas un échec. Pourtant, si la société évolue et que les modèles familiaux ne sont plus les mêmes qu’au cours des siècles précédents, cette injonction muette reste intacte malgré tout. Selon moi, c’est réellement l’une des premières choses que tu devras déconstruire quand tu auras gommé ce que tu as vu pendant des années sur tes écrans : tu sauras apprécier le célibat.

Si tu apprécies ta propre compagnie, si tu n’as plus peur d’être seule, tu sauras que le couple est un choix sain, que tu décides d’opérer car tu peux aussi être seule. Le fait d’être en couple ou non ne dit rien de toi ! Ce qui dit quelque chose de toi, c’est la façon dont tu vis ce célibat.

Par exemple, si tu as une amie qui refuse l’idée du célibat et qui, très rapidement après une rupture, souhaite se remettre en couple avec quelqu’un, tu peux en déduire qu’elle a peur d’être seule. Si une autre amie, celle que tous appellent « l’éternelle célibataire », est au bord du malaise chaque fois qu’elle entend parler d’amour, tu peux imaginer que derrière cette réaction se cachent des peurs, des angoisses et des traumatismes.

Généralement, lorsque tes choix s’alignent à ton être et que tu es guérie d’éventuels traumas, tu n’as pas ce genre de réactions. Malheureusement, beaucoup de personnes ont peur d’être seules ou « de finir seules », ce qui les empêche de sortir d’une une relation toxique. Mais d’où peut bien provenir cette peur ?

Première explication : « être en couple » est un véritable statut dans la société. D’ailleurs, ta carte d’identité n’indique pas si tu as une ou plusieurs bandes de potes, si tu parles ou non à ta famille, mais, par contre, elle indique si tu es célibataire ou mariée, puisque ton nom d’usage y apparaît. L’autre explication, notamment dans le cadre d’une relation abusive verbalement (piques, rabaissements même « pour rire », etc.), la personne qui la subit pense souvent – à tort, bien sûr – n’avoir aucune valeur et s’estime donc chanceuse de vivre cette relation (même toxique).

Tu comprends donc que l’amour, les relations, le statut social et l’état civil sont parfois des « critères » stressants, qui font peur et empêchent de quitter quelqu’un, voire de prendre assez de recul pour définir une relation comme toxique.

L’une de mes amies, qui se définit elle-même comme une « experte en relations foireuses », a listé pour nous les raisons qui empêchent, selon elle, de mettre fin à une relation toxique :

•  le fantasme d’être l’exception qui pourra faire changer la relation ;

• la peur de faire un accroc à cet amour intense ;

• la peur de ne jamais retrouver d’autres amours ;

• la peur de te retrouver seule (ou le syndrome du dimanche soir) ;

• l’impression profonde que cette personne te correspond vraiment ;

• la détermination : tu n’as pas souffert pour rien depuis le début ;

• la satisfaction d’avoir « gagné » (enfin) quand une déclaration ou un petit geste s’exprime ;

• l’urgence de l’horloge biologique ;

•  l’addiction aux (rares) moments de soulagement qui viennent après toutes ces souffrances.


Si tu as déjà eu des relations toxiques en amour, quelles sont les raisons qui t’ont empêché d’y mettre fin ? 

 

 

 



Ce n’est pas évident de détailler noir sur blanc les peurs qui t’empêchent de dire stop à une relation toxique, car tu crains alors de ne plus pouvoir aimer sincèrement l’autre, qui ne te le rendra pas en retour… Cette dynamique toxique ne te rend pas heureuse, elle ne te comble pas. Au contraire, elle est rythmée par des hauts et des bas, des cris, des pleurs, des séparations et des retrouvailles, une baisse brutale de l’estime de soi… Pourtant, tu restes parce que tu te trouves dans une certaine zone de confort : tes blessures et tes traumas sont à l’abri.

J’arrive peut-être trop tard si tu as déjà vécu une relation toxique, mais je souhaite de tout mon cœur t’apprendre à éviter de trébucher à l’avenir sur ce type de relations énergivores et destructrices. Ensemble, nous allons déconstruire les grands et les petits mécanismes – tout aussi violents –, que nous mettons en place pour ressentir de la passion émotionnelle. Les relations amoureuses toxiques sont souvent les plus glamourisées, et surtout, malgré les nombreuses informations disponibles dans les médias et les livres, elles sont les plus dures à stopper, parce qu’elles renferment plusieurs dimensions très compliquées (à la différence de l’amitié, par exemple).

Être en couple offre généralement un statut social, notamment aux femmes, qui ont parfois l’impression d’être une sorte de produit comportant une date de péremption. En effet, nous devons faire face continuellement à des phrases profondément misogynes, résultats de la domination patriarcale, telles que : « L’heure tourne, attention… », « T’as pensé à ton horloge biologique ? », et j’en passe.

Dire : « Je suis en couple, on vit ensemble » à l’occasion d’un dîner, par exemple, permet à certaines femmes de se sentir acceptées en société, puisqu’en tant que femmes, tout simplement, elles ne se sentent pas valorisées. Tout fonctionne comme si le couple, le mariage et un foyer considéré comme « stable » étaient le summum de la réussite pour toutes les femmes, sans exception : si tu n’es pas en couple, cela semble vouloir dire que tu n’es pas assez bien et « qu’aucun homme » ne veut de toi. Étant donné que cette validation masculine détient toujours énormément de pouvoir dans notre société – ne pas plaire à un homme est un échec –, les femmes vivent dans une double dimension oppressive en amour : la dimension de la société et leur dimension personnelle.

Vu la contrainte mentale que ces oppressions génèrent, comment veux-tu construire une relation saine, poser des limites, lister ce qui n’est pas négociable et déterminer les green et les red flags s’alignant avec ce que tu veux vraiment, toi ?

Au cours de leur adolescence, les femmes grandissent au sein d’une société qui semble prôner cette « validation masculine » qu’elles finissent par traduire ainsi : « Je dois être jolie, docile et douce, et surtout me contenter de ce qu’un homme me proposera, car je n’aurai pas mieux. » Par ailleurs, elles doivent prendre en charge elles-mêmes le couple hétérosexuel dans sa globalité en se posant des questions qu’un homme (par son statut social de mâle et la perception qu’on a de lui) ne se posera sans doute jamais. Et bien sûr, quand elles auront trouvé cet homme (en veillant à ne pas multiplier les essais, parce que la société préfère les femmes qui n’ont pas trop d’ex), il faudra veiller à le garder. C’est-à-dire : savoir se faire désirer sans trop en faire, être indépendante tout en lui laissant le contrôle, être une « femme bien » dans la rue mais plutôt une « salope » au lit, savoir l’ouvrir quand il faut mais pas trop, car c’est quand même lui, l’homme… tu comprendras. Et puis si tu ne jouis pas, c’est pas grave, si tu n’as pas envie de faire l’amour, c’est pas grave, mais s’il te trompe, ce sera à cause de toi, tu es frigide.

Je grossis le trait, bien sûr, pour te permettre de visualiser une situation extrême, mais comment peut-on encore se trouver dans ce schéma, et ce malgré les avancées féministes ? Pourquoi ? Plutôt que de taper sur la société, la politique, le système économique, on devrait plutôt regarder en nous, dans nos cœurs, dans nos corps et dans nos couples, et analyser davantage notre vie privée et ses mécanismes.

La vie d’une femme est secouée par de fortes turbulences dès l’adolescence, avec l’arrivée des premières règles et des conflits, internes et externes, que ces décharges hormonales entraînent dans leur sillon. Vient alors le temps du doute : on se compare aux corps utopiques peuplant les magazines – et aujourd’hui les réseaux sociaux –, on se lisse les cheveux, puisque la société – semble-t-il – ne trouve pas ça joli autrement, on constate que nos seins poussent brutalement, sans savoir si ça nous aidera ou non à conquérir les hommes. Les premiers poils poussent sur notre corps comme un arbre au milieu d’une prairie, et on se demande ce qu’on doit en faire : les épiler ou pas ? Alors les conseils pleuvent : « Oui, fais-le, sinon on pensera que tu n’es pas assez sensuelle, mais attention, couvre ta poitrine, sinon les hommes penseront que tu es une femme aux mœurs légères, facile et accessible. Les hommes n’aiment pas ça, ils préfèrent galérer, et que tu sois difficile à séduire. »

En lisant ces mots, tu réalises peut-être que depuis ton adolescence tu combats le patriarcat sans même t’en rendre compte : c’est notre pire ennemi, mais on n’en était pas spécialement conscientes et on ne comprenait pas tout à fait ce qui se passait dans notre tête, dans notre cœur et dans notre corps, à 14, 18 ou 20 ans. Au final, on essayait juste de ressembler aux hit girls qui passaient sans cesse à la télé, dans les séries qu’on adorait et dont on connaissait les personnages par cœur jusqu’à s’attacher à leurs schémas… sans se douter que ces derniers nous voleraient une partie de notre vrai nous.

Quand je ferme les yeux, tu sais à quoi je pense ? Je repense à ces soirs d’été ou d’hiver, peu importe la saison, passés sur mon lit d’adolescente. Ils m’ont laissé un petit goût amer, cette chambre, je la hais et je l’aime. Je suis sûre que toi aussi, comme moi, tu ne manquais jamais de rappeler à tes parents que tu étais grande, désormais. Tu avais gentiment arraché les posters de tes stars préférées – il restait même un bout de scotch accroché au mur. Et je pense à ce drap rose, souillé d’une tache de sang : tes premières règles prenaient trop de place, tu avais déjà honte ; la puberté s’était invitée sans prévenir dans ton corps.

Dans ta chambre d’adolescente, dans cette maison, la maison de tes parents, tu te posais déjà énormément de questions sur toi, sur tes ami·e·s, sur l’amour, sur les seins qui poussent, sur ces clopes que tu n’aurais peut-être pas dû fumer. Tu te demandais même si ta mère t’aimait vraiment ; noyée dans ton innocence, tu ne savais pas que quelques années plus tard, tu comprendrais pourquoi les yeux de ta mère étaient habillés d’aussi grands cernes, et pourquoi les mains de ta grand-mère étaient aussi ridées. Tu ne comprenais pas encore tout ça, tu rêvais d’amourettes, tu pensais à ce mec plutôt pas mal, et à cette légère douleur au ventre que tu ressentais en le croisant, à cette tenue choisie minutieusement avant d’aller en cours, à ce parfum pas cher que tu mettais tous les jours.

Parfois, les vieux écouteurs de ce MP3 à peine fonctionnel sur les oreilles, tu te noyais dans une chanson de Vitaa et tu t’imaginais vivre la même histoire que Blair et Chuck ; tu te sentais vivante, enfin, tes lèvres pressées sur celles d’un homme, celles de ton Chuck… Tu attendais d’être délivrée par ton prince charmant sur son cheval blanc, figure héroïque de tous les Disney que tu avais vus et revus.

Ces souvenirs qui prennent brusquement place dans ta tête peuvent être un bon point de départ pour comprendre l’ensemble des schémas hétérosexuels que nous vivons quotidiennement…


Les impacts du patriarcat dans ta vie amoureuse : quels sont-ils ?

 

 

 



En réalité, parler de toxicité dans une relation hétérosexuelle est un peu plus complexe que ce que l’on imagine. En effet, la relation hétérosexuelle est soumise, qu’on le veuille ou non, à une oppression patriarcale qui, si nous ne prenons pas garde à la déconstruire, peut prendre beaucoup de place dans notre schéma amoureux, que l’on vive en couple ou que l’on soit célibataire.
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