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    Tout ce que nous n’aurons pas ramené à la conscience se manifestera comme le destin ou la fatalité.


    CARL GUSTAV JUNG

  


  
    
Introduction


    « Je suis totalement désespérée ! Mon compagnon vient de me quitter. C’est la troisième fois consécutive qu’un homme me laisse tomber. J’ai l’impression que c’est le même schéma qui se répète une fois de plus. C’est horrible ! Il faut que cela cesse. Oui, je souhaite vraiment m’en sortir. Aidez-moi, s’il vous plaît ! »


    C’est en ces termes que débute le premier entretien avec cette nouvelle cliente. Une charmante jeune femme d’environ trente ans, au ton assuré, l’émotion à fleur de peau, se tient devant moi. J’apprendrai plus tard qu’elle dispose d’une solide formation, d’un revenu plus que suffisant, que sa vie se déroule dans l’ensemble sans encombre, si ce n’est cette souffrance marquée dans sa sphère affective.


    Comment vais-je l’aider ? Ma formation de psychologue m’a-t-elle outillé face à pareille demande ? Ou bien cette femme est-elle condamnée à vivre ces ruptures à répétition, à ne pas trouver le bonheur, auquel elle aspire tant, sur le plan sentimental ? Ces interrogations qui me traversaient l’esprit alors ont une portée générale, j’en suis maintenant convaincu. Les relations amoureuses sont certes porteuses de délectation, mais elles recèlent également un important risque de souffrance lorsqu’elles tournent court. Les cicatrices de la passion ne guérissent pas si facilement ; les écorchures du cœur demeurent comme autant d’empreintes souvent indélébiles. Mais cette vulnérabilité n’est pas pour autant une fatalité ! Personne n’est condamné à la répétition des mêmes tourments pour l’éternité. C’est en tout cas le credo des psychologues, leur secret espoir… et la raison d’être de leur profession.


    Certaines répétitions qui affectent la vie amoureuse sont à ce point criantes qu’elles interpellent inévitablement l’entourage : échecs récurrents à trouver un compagnon amoureux (célibat au long cours), attirances systématiques pour des partenaires inappropriés (violents, profiteurs, dépendants, immatures, etc.) menant à des relations non-viables, dégradation et fin semblables de relations pourtant satisfaisantes et inscrites dans la durée. Mais d’autres répétitions, tout aussi déstabilisantes, se jouent à l’abri des regards : difficultés de toutes sortes sur le plan sexuel, obstacles à l’intimité émotionnelle, répartition déséquilibrée des rôles au sein du couple, problèmes récurrents de communication, etc. Les répétitions éprouvantes ne manquent jamais de points d’ancrage !


    Pour ma part, j’ai appris que les répétitions douloureuses, qu’elles soient d’ordre affectif, familial ou professionnel, se produisent lorsqu’une dynamique inconsciente est à l’œuvre. Nul besoin d’être un spécialiste de la psychanalyse freudienne ni de l’inconscient pour appréhender cela. Une réflexion sincère à partir du vécu de chacun suffit pour s’en convaincre, sans devoir recourir à des théories complexes ou à des concepts savants. « Ce qui se conçoit bien s’énonce clairement », disait Montaigne. C’est là tout l’enjeu de ce livre : montrer de façon claire comment les répétitions amoureuses offrent des indices de nos schémas inconscients, comment ceux-ci peuvent se constituer et, surtout, comment ils peuvent être désactivés sans forcément passer par une longue et coûteuse psychothérapie.


    Oui, il est possible de se libérer de la tyrannie des répétitions amoureuses ! Une prise de conscience offrant un regard neuf sur la vie et les événements rencontrés détient le pouvoir de rompre définitivement le cercle vicieux. C’est pourquoi ce texte est parsemé de petits exercices d’introspection que je vous invite à accomplir régulièrement, au fil de votre lecture : les prises de conscience générales sont certes efficaces, mais jamais autant que celles qui touchent notre existence en particulier.


    
      Avertissement. Même si cela paraît fastidieux, je vous conseille de réaliser toutes les introspections proposées dans cet ouvrage, et par écrit. Prenez le temps d’y réfléchir et de structurer votre pensée, ce qui se réalise au mieux lorsque l’on rédige des phrases. C’est à ce prix que les outils présentés peuvent révéler leur entière efficacité.

    

  


  
    
Il y a aussi du bon dans les répétitions !


    
      « C’est à chaque fois un plaisir renouvelé que de déguster son plat préféré ! »

    


    Le terme répétition donne souvent lieu à une interprétation exclusivement péjorative, surtout dans le domaine amoureux. On imagine la femme qui choisit à plusieurs reprises un compagnon qui finit par la frapper, ou l’homme qui se fait systématiquement cocufier par ses épouses successives. Mais que dire, alors, du quotidien heureux de ces nombreux couples, qui n’est pourtant que répétition : répétition de la grasse matinée et de la promenade dominicales, de la sortie du samedi soir au restaurant, de la soirée entre amis du vendredi ? Que dire des relations sexuelles qui, après une brève période de découverte et d’ajustement au nouveau partenaire, se révèlent être une répétition de séquences de gestes et de caresses particulièrement appréciés, dont l’issue est inéluctablement semblable et prévisible ?


    Nos vies sont émaillées de répétitions, et c’est tant mieux : celles-ci nous permettent de libérer des ressources mentales pour d’autres activités. Si nous devions appliquer une attention et une concentration sans partage pour la moindre des choses que nous entreprenons, cela deviendrait vite épuisant, en plus d’être inefficace 1. Par exemple, celui qui apprend à conduire une voiture ne bénéficie pas de routines sur lesquelles il peut s’appuyer : chaque geste, chaque décision, nécessite une conscience totale, ce qui se révèle très rapidement éreintant. Mais avec le temps, le conducteur aguerri acquiert des réflexes, des automatismes qui lui permettent de diriger son véhicule de façon moins crispée. Sans y porter toute sa concentration, il repère les dangers efficacement, il sait quelle commande actionner, etc. À terme, il est même capable d’écouter la radio ou de tenir une conversation avec un passager tout en roulant. Une partie de sa conduite est donc devenue automatique – on va dire inconsciente – dans la mesure où il n’est plus obligé de mettre toute sa conscience dans l’action. Ceci est rendu possible uniquement par le fait que la conduite automobile est principalement un ensemble de comportements et de gestes répétitifs.


    Il en va de même pour toutes les activités que l’être humain peut apprendre à maîtriser : la pratique régulière inscrit des automatismes dans le psychisme et dans les muscles. Que ce soit le football, la cuisine ou l’utilisation du réseau Internet, un grand nombre de routines sont mises à contribution, laissant à l’esprit un maximum d’attention pour s’adapter à la nouveauté.


    D’ailleurs, même si cela paraît troublant, notre personnalité elle-même est la résultante d’un ensemble de répétitions. Qu’est-ce qu’une personne extravertie ? Un individu qui recherche fréquemment le contact avec autrui et qui prend habituellement plaisir aux échanges verbaux. Et une personne timide ? Quelqu’un qui n’ose généralement pas aborder des inconnus ou soutenir leur regard. Ce qui détermine un trait de personnalité, c’est la répétition des comportements qui en manifestent la présence. Celui qui reste seul dans son coin lors d’une soirée ne peut pas encore être taxé de timide. Il faut que des situations analogues se répètent souvent pour que l’on puisse tirer ce genre de conclusion. Ce que l’on appelle personnalité s’ancre donc dans un ensemble de répétitions : nous sommes ce que nous sommes parce que nous reproduisons régulièrement certaines attitudes. C’est à cela que les autres nous reconnaissent : « Ça, c’est bien toi ! »


    Sur le plan personnel, les répétitions fondent notre personnalité. Sur le plan amoureux, elles établissent nos préférences. En effet, ce qui détermine notre orientation sexuelle est le fait d’être attiré par des personnes de l’un ou de l’autre sexe (ou des deux). Il faut qu’il y ait plusieurs expériences pour que l’on puisse parler d’inclination sexuelle. Une seule ne suffit pas. Ainsi, c’est l’existence de répétitions qui détermine notre orientation sexuelle.


    Les attirances elles-mêmes ne se produisent pas au hasard et paient leur tribut aux répétitions. Elles s’ancrent dans une sorte de trame marquée par la survenue d’éléments identiques : on parle bien de type de partenaires amoureux, ce qui présuppose une certaine similarité répétitive. Quels sont les femmes ou les hommes qui provoquent en nous une inclination, un agréable frisson ? Les blondes, les brunes, celles qui portent les cheveux longs, les sophistiquées, les naturelles ? Les intellectuels, les sportifs, les musclés, ceux qui sont sûrs d’eux ? Pour que l’on puisse évoquer un type de partenaires, il faut obligatoirement admettre la répétition des attirances.
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