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    Avant-propos




    Dans les démocraties occidentales, nous avons beaucoup de libertés et de possibilités de vivre librement notre amour et notre désir. Nous pouvons peut-être pour la première fois de l’histoire de l’humanité essayer toutes sortes de choses, faire de nombreuses expériences tant que la sexualité est pratiquée entre adultes et se base sur la réciprocité et le respect.




    C’est un immense cadeau.




    Nos aïeux étaient souvent très limités dans leurs possibilités de vivre leur amour. Ils ne pouvaient guère transmettre de connaissances et de sagesses de vie sur l’amour à leurs enfants et en fin de compte à nous. C’est à nous qu’il revient d’utiliser les possibilités et les libertés acquises. Il reste beaucoup à apprendre. Nous pouvons et devons le faire. Nous pouvons apprendre à être des maîtres de l’amour. Cela reste un long chemin à parcourir dans certains cas – encore faut-il savoir par où commencer ?




    « Quand on voit tout ce que les hommes ont infligé aux femmes pendant des siècles, c’est un miracle qu’elles soient encore capables d’autant aimer », Helmut Darshana Becker, neurologue.




    Cette citation poignante vient d’un enseignant de l’auteur. Elle indique bien qu’il y a beaucoup à découvrir et à guérir. Nous sommes sur ce chemin et nous aimerions y conduire aussi nos lecteurs et nos lectrices.




    Ce livre se nourrit de vingt ans d’expérience comme couple, qui a naturellement connu des hauts et des bas, et d’une collaboration professionnelle presque aussi longue.




    Lors de notre mariage, nous avons pratiqué un rituel en utilisant une petite galerie de photographies de nos ancêtres et nous leur avons demandé de donner leur bénédiction à notre couple. Pendant ce rituel, nous avons aussi pensé aux gens qui ont eu des destins difficiles et auxquels nos parents et grands-parents sont liés. Nous leur avons parlé symboliquement, les avons invités aux noces et leur avons demandé de nous donner leur bénédiction. Ils en font aussi tous partie.




    Nous avons été touchés par les chants spirituels de plusieurs traditions religieuses et particulièrement par un rituel d’engagement pour lequel nous avons demandé à nos parents de se placer physiquement derrière nous et de donner leur bénédiction à notre union.




    Notre mariage en lien avec nos ancêtres s’est déroulé il y a vingt ans et il nous donne encore beaucoup de force. Nous sommes, nous vivons ce que nous décrivons dans ce livre avec des exercices et nous l’écrivons selon notre point de vue professionnel en tant que thérapeutes et en incluant notre expérience de couple et de parents.




    Nos enfants sont arrivés très tard. Ce n’était pas prévu comme cela. L’existence nous a offert de nombreux apprentissages et il nous a fallu surtout mener à bien notre premier livre Le Syndrome du jumeau perdu. Avec de jeunes enfants, nous n’aurions jamais pu y parvenir. Maintenant que nos enfants sont plus grands, nous pouvons franchir le pas et nous retirer presque une année à Bali où le premier livre a aussi été conçu. La beauté de « l’île des dieux » est une source d’inspiration pour beaucoup d’auteurs et d’artistes. Nous y trouvons le recueillement intérieur pour rédiger ce livre et le prochain.




    Nous souhaitons à nos lecteurs et nos lectrices de progresser sur le chemin de l’amour par l’expérience et la compréhension et leur souhaitons de tout cœur le bonheur.




    Bettina Austermann




    Alfred Ramoda Austermann


  




  

    Introduction


    Un couple : deux histoires à guérir





    Depuis toujours, l’amour et le désir ont fourni matière à une ­infinité de livres, de films et de pièces de théâtre. Trouver le partenaire amoureux, être heureux ensemble et le rester.




    La plupart d’entre nous tendent vers cela.




    Seulement, le bonheur en amour comment cela fonctionne ?




    Rien ne nous rend plus heureux que le sentiment du grand amour, pourtant, nul ne nous fait autant souffrir que la personne aimée. Le désir et l’amour sont nécessaires à la vie, ce sont même les forces fondamentales de la vie.




    Mais comment réussir en amour ?




    Bettina raconte :




    Quand je ferme les yeux, je le vois devant moi. Son merveilleux sourire, son regard brillant, sa façon de me regarder. J’ai le cœur qui bat et je le désire énormément.




    Chacun de nos rendez-vous est un enchantement, je nage littéralement dans le bonheur… Lui, lui, lui… Des journées entières, je ne fais que penser à lui.




    Nous nous retrouvons enfin, c’est fabuleux, excitant, mon corps retrouve son corps… Nos deux corps sont en fête, mon cœur bondit comme s’il allait sortir de ma poitrine – c’est si merveilleux !




    Puis vient notre cinquième rendez-vous, tout commence bien, nous allons au parc avec le panier de pique-nique et le mousseux puis nous rentrons chez lui. Allongés sur le lit, nous faisons des projets pour passer le week-end ensemble. Mais l’ambiance change brutalement. Nous ne sommes pas d’accord sur un sujet sans importance, à savoir : est-ce qu’être végétarien n’est réservé qu’aux gens bien. Impossible de faire machine arrière et je finis par rentrer chez moi contrariée, eh merde ! Cela me fait souffrir !!!




    Qu’est-ce qui se passe ? Je ne comprends pas ! Tout se déroulait si bien avant cette dispute ridicule. À cet instant, le monde m’apparaît gris et injuste.




    Que s’est-il passé ?




    Cette question, je me la suis posée chaque fois que la situation a déraillé. La tête s’emballe, ce n’est pas ce que je veux ! J’aimerais que l’amour soit là, c’est tout. Cela fait mal à en crever, c’est trop injuste. Mais la vie et mon chéri ne m’apportent pas toujours ce que j’aimerais. Il faut que j’apprenne à en sortir grandie, que je le veuille ou non, c’est une chance et un immense défi.




    Notre amour est plus profond et plus engagé précisément grâce à ce questionnement et à ce travail incontournables.




    Tous deux, auteurs de ce livre, nous avons trouvé des réponses et avons grandi avec ces défis et d’autres encore. Nous avons mis « sur l’oreiller » tous les destins de nos ancêtres et de nombreuses blessures personnelles. Nous exposons notre compréhension et notre expérience en espérant, chers lecteurs et chères lectrices, qu’elles vous serviront à rencontrer le bonheur et le succès.


  




  

    Quelques conseils


    avant de commencer notre livre




    Nous entrons avec toi, cher lecteur, chère lectrice, dans le vif du sujet : l’amour et le couple. Dans notre livre, nous te proposons un voyage à travers plusieurs possibilités à expérimenter. Pour chacune d’entre elles, nous t’inviterons à jouer un rôle actif et à essayer quelque chose, à faire une expérience et à t’y confronter.




    Les exercices, expériences et propositions de solution spirituelle, sous forme de dialogue avec les ancêtres et de prières pourront te parler et t’émouvoir à différents degrés. Tu pourras faire l’impasse sur ce qui ne te tient pas à cœur et inversement approfondir ce qui te correspond. Ce livre n’est pas à lire de A à Z, il t’invite plutôt à parcourir les pages les plus intéressantes pour toi. Tu aimeras peut-être consacrer plus de temps à quelques passages pour ressentir au fond de toi les faits et les événements de ta vie et de ton histoire familiale.




    Pour protéger nos clients, nous avons modifié tous les prénoms dans les exemples de cas. Nous apportons une précision sur notre façon d’utiliser des guillemets pour le mot « libre » : nous sommes reliés aux destins de nos ancêtres pour ce qu’ils ont de bon et de mauvais, de façon éternelle et indéfectible. Il serait illusoire ­d’espérer s’en libérer. Ce ne serait d’ailleurs pas judicieux car nos ancêtres sont nos racines, ils nous donnent leur force et leur bénédiction.




    Nous ne sommes pas libres. Une part de nos ancêtres continue de vivre à travers nous.




    Nos aïeux ont pu avoir des destins difficiles. Et il arrive que les ancêtres en nous éprouvent le besoin que nous, leurs descendants, fassions quelque chose – ainsi, nous ne porterons plus leur fardeau. Cette étape est un travail intérieur qui nous apporte à nous-mêmes un soulagement. Cela consiste parfois à décharger une énergie que véhiculent des informations et des croyances que nous ont transmises nos parents et nos ancêtres.




    Les ancêtres dont nous gardons encore des traces ont aussi besoin que nous voyions leur douleur, la reconnaissions et la respections. À leur époque, c’était rarement le cas.




    Certaines âmes ont encore besoin que l’on réalise un accompagnement funèbre qui leur permette de reposer en paix. Alors, les destins ­difficiles de nos ancêtres, dont les événements et les empreintes spirituelles continuent d’exister en dehors de nous, auront moins d’influence négative sur nous.




    Les aïeux deviennent ainsi une source d’énergie et nous apprécions la force et l’amour que nous avons aussi reçus d’eux. Nous sommes dès lors « libres » – il subsistera quand même un lien de cœur avec nos ascendants, avec nos origines.




    Avertissement légal : cher lecteur, chère lectrice, nous souhaitons ici te rappeler à ta propre responsabilité. Les exercices présentés dans notre livre seront parfois des expériences émouvantes pour toi. Nous employons à dessein le terme d’expériences. Tu ne dois réaliser les expériences et exercices décrits sans accompagnement professionnel que si tu es prêt à en prendre l’entière responsabilité, concernant tes images intérieures, tes perceptions et tes actions. Il faudra éventuellement cesser un exercice immédiatement si tu ne te sens pas bien.




    Il est de ta responsabilité de suivre un accompagnement avec un professionnel si tu en éprouves le besoin. La lecture de ce livre et la réalisation des exercices ne se substituent en aucun cas à un suivi médical ou psychologique.
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    Happy End, et ensuite ?




    Il y a eu tant de malentendus et tant de détours mais heureusement Elle et Lui sont ensemble à la fin et ils tombent dans les bras l’un de l’autre.




    Que c’est beau ! Nous avons tremblé pour eux, nous avons lutté, nous avons été peinés, parfois même nous avons pleuré avec eux. À la fin, ils sont ensemble et heureux.




    Toutes ces images de films d’amour nous font rêver de ce désir d’être aimé comme au premier jour.




    Ah, au départ, ça se passait comme ça avec mon chéri ou ma chérie. C’était vraiment bien, mais c’était il y a si longtemps, qu’est-ce qu’il en reste aujourd’hui… ?




    Comment cela évolue ensuite ?




    Au moment où l’on tombe amoureux, on sécrète de la dopamine, l’hormone du bonheur. On ressent des papillons dans le ventre. Il suffit de voir ou d’être avec la personne aimée pour nous combler de bonheur.




    Hélas, cela ne dure pas. Après l’idylle du début, l’autre devient une personne réelle avec ses qualités et ses défauts.




    La relation change alors de niveau. On se voit confrontés à de nombreux enjeux, tout en découvrant aussi une autre profondeur dans le fait d’être ensemble. Un fort lien se construit entre l’un et l’autre.




    En plus du lien et de l’amour de l’un pour l’autre, il s’installe malheureusement des situations qui paraissent insurmontables. Chaque couple a ses sujets de dispute. Nous nous demandons alors : comment notre partenaire tant aimé peut nous faire souffrir à ce point ?




    Sabine raconte :




    Cela fait presque quinze ans que je suis amie avec Claudia. Nous nous sommes rencontrées à l’université et, au fil des ans, nous avons découvert nos différentes facettes en fonction de nos partenaires successifs. J’ai rendez-vous avec Claudia au café. Elle paraît triste, elle a les traits tirés. La nuit dernière, elle n’a guère dormi et cela a un rapport comme très souvent avec Peter.




    Elle voulait lui parler, voir s’ils pouvaient mieux gérer leur argent commun et expliquer que cela lui fait du souci. Peter n’a pas écouté, il s’est énervé, il a enfilé son jogging et il est sorti.




    Claudia se sent rejetée, incomprise, exclue. Elle avait pourtant passé la moitié de la journée à réfléchir à la meilleure façon d’aborder ce sujet délicat, pour autant sans réveiller des émotions houleuses – mais cela s’est encore mal passé et ce type ne l’a même pas écoutée. Sa colère a commencé à monter, quand Peter est rentré à la maison, elle a encore essayé d’aborder le sujet, Peter n’avait pas encore passé la porte qu’il a explosé.




    Elle doit le laisser tranquille, il n’a pas de problème et il se sent accablé de reproches. Mais Claudia ne lâche rien et Peter finit par se retrancher dans son bureau, il verrouille sa porte et ne sort plus, hormis pour aller aux toilettes ou pour prendre quelque chose à manger…




    Claudia est assise en face de moi, tantôt elle pleure, tantôt elle jure. « Ça, c’est bien un mec », « quel crétin », « il ne comprend rien à rien »…




    Elle se console en feuilletant les petites annonces d’une revue – il doit bien exister un homme qui la comprenne, l’écoute et soit ouvert pour parler des problèmes. Mais qu’importe, c’est avec Peter qu’elle veut être.




    Toutes ces histoires sur Peter, je les ai maintes fois entendues. Je n’en peux plus de devoir écouter tout cela. Passé quelques jours, la situation est revenue à la normale, tous les deux sont à nouveau amoureux l’un de l’autre. Autant j’apprécie beaucoup Claudia, autant je ne supporte plus ses crises qui se ressemblent toutes.




    Déjà, Claudia recommence à cogiter et à ruminer, elle m’agace toujours avec la même question : comment faire pour changer les réactions de Peter ?…




    Beaucoup d’entre nous veulent aider une amie dans ce genre de situation. Claudia a déjà raconté tant de fois ses malheurs par téléphone. Vu de l’extérieur, il semble qu’elle ait raison et Sabine se demande : Pourquoi est-ce qu’elle accepte cela ? Comment ose-t-il être aussi ignoble ? Malgré les années, les choses n’ont pas changé.




    Sabine, qui nous a parlé de ces circonstances, aime beaucoup son amie. Mais elle ne sait pas quoi faire.




    Quand les problèmes de couple reviennent sans cesse, tous les témoins d’alarme doivent s’allumer. Il s’agit bien d’autre chose et la solution est ailleurs. Parler n’avancera à rien !




    On n’aboutit nulle part quelle que soit la solution essayée. On trouve un accord qui ne change rien au fond du problème. Tous les efforts pour agir autrement, tous les conseils d’amis avisés ne peuvent rien apporter fondamentalement.




    Il n’y a qu’une chose à faire : qu’importe si la réaction de ta ou ton partenaire est « ignoble », cherche en toi-même et trouve pourquoi cela te touche, toi !




    Cela peut paraître difficile et illogique au premier abord, pourtant, c’est la seule possibilité d’arranger les choses et de prendre une décision qui attend d’être prise depuis longtemps.




    Que signifie « Cherche en toi-même » ?




    Dans ce cas, Claudia dirait alors : « J’ai aimablement proposé à Peter de discuter. Il a toujours refusé qu’on parle de ce sujet. J’ai attendu très longtemps avant de parler. Ce n’est jamais le bon moment. Cela ne peut pas venir de moi. »




    Cher lecteur, chère lectrice, si tu es dans la même impasse que ­Claudia, observe ceci : quelles émotions surgissent dans cette situation ?




    Sois honnête avec toi-même et laisse venir à toi tous les sentiments. Cela peut apporter des informations clés sur ce qui te touche réellement.




    Il peut s’agir d’émotions désagréables :




    Je le déteste. Je suis très en colère, au point que je pourrais le tuer. Je suis désespérée, au point de vouloir me tuer. Tout cela n’a pas de sens, il n’y a pas de solution. Lui aussi souffre au final. Je sens que la situation me fait du mal…




    En fin de compte, je ne sais pas du tout ce qu’il faut faire, d’ailleurs cela changerait quoi ?




    Pose-toi ces questions :




    Et si justement cette situation était une démarche de guérison inconsciente ?




    Tu as peut-être choisi ce partenaire-là pour mettre en lumière ces situations ? Naturellement, cela se fait inconsciemment.




    Et si tu reproduisais quelque chose qui n’a aucun rapport avec toi et ton partenaire ?




    Ces situations sont blessantes et douloureuses. Elles font des dégâts. Elles nous poussent aux limites de ce que nous pouvons supporter. ­Souvent, cela finit inexorablement par détruire la relation. Quel gâchis !




    Nous souhaitons te proposer d’observer ce qui peut se passer au quotidien avec un tout autre regard. Des solutions spectaculaires peuvent alors apparaître.


  




  

    2


    Un couple : deux histoires à guérir




    Dans votre chambre douillette, vous êtes rien que tous les deux avec la personne que tu aimes, juste vous deux, c’est du moins ce que tu crois.




    Tous les deux, vraiment ?




    Nous l’avons dit, c’est peut-être le cas les premières semaines ou les premiers mois. S’aimer à la folie, la beauté et le charme de l’autre, le cocktail hormonal et les parfums ou encore cette pulsion archaïque de notre biologie à transmettre la vie, tout cela masque provisoirement les ombres. Avec le temps, il faut se rendre à l’évidence, tu n’es pas juste en tête à tête avec l’être aimé.




    Il y a d’autres personnes, des âmes et des événements qui occupent aussi le lit conjugal, que tu le veuilles ou non.




    Comment cela – je sais qui je suis !?




    Si c’était si simple, il y aurait moins de couples qui se séparent dans la douleur, et moins d’enfants qui grandissent sans avoir leurs deux parents sous le même toit.




    Qui alors peut se permettre de gâcher le bonheur de mon couple ?




    Tous ceux qui sont présents ne gâchent pas le bonheur d’un couple, seulement ceux que le malheur a frappés et qui n’ont toujours pas trouvé le repos.




    1. Les précédentes relations amoureuses




    Les précédentes relations amoureuses et les rencontres laissent toujours des traces. Les liens du cœur demeurent. Tu regardes ton chéri avec tous ses liens du cœur qu’ils soient bons ou moins bons. Si tu dénigres celles qui t’ont précédée, en les prenant pour des idiotes ou des moins que rien, si tu dis que tu vaux mieux que les précédentes amies de ton partenaire, tu perds son cœur. À la longue, cela finira mal.




    Ces prédécesseurs font partie de son histoire et de son expérience de vie. L’amour qu’il portait à X avant toi, est un sentiment toujours là, tu ne dois pas en dire du mal.




    Au contraire, si tu dis :




    « “X” a beaucoup compté pour toi et vous avez partagé une foule de choses, je respecte la place qu’elle a dans ton cœur. »




    L’amour entre vous peut circuler calmement, voire se renforcer. Ainsi, « X » est avec vous dans le lit mais elle ne dérange pas tant que cela. Ce serait même plutôt : les expériences et les choses que ton chéri a acquises dans sa relation avec « X » s’avèrent bénéfiques pour toi.




    Il est tout aussi destructeur de dire du mal de ses propres ex-partenaires. On croit que cela donne plus de valeur au nouveau partenaire.




    Si ton partenaire critique, dénigre ou massacre ses précédentes relations amoureuses, tu peux être quasiment sûre qu’un jour qu’il parlera de toi de la même manière.




    Certains couples s’appliquent justement à dire du mal de leurs ex. Ils n’ont pas conscience qu’ils sont littéralement en train de plomber leur relation actuelle. Les lois du cœur sont bien différentes. Tout ce qui appartient au passé a besoin d’avoir sa place et d’être respecté. Y compris les moments agréables et amoureux partagés avec une ex. Elle est aussi dans votre lit, que cela te plaise ou non. – Tu n’arrives pas à le croire ? OK – alors, mets de côté l’exercice suivant et commence par faire l’expérience « Dire du mal d’un ancien partenaire ». C’est ensuite que tu reviendras à l’exercice qui va suivre.




    Expérience de l’amour : accueillir les ex dans son cœur




    Nous te proposons un exercice que tu peux faire pour toi-même pour mettre de l’ordre dans ton cœur, et ainsi faire de la place pour le nouveau bonheur en amoureux. Tu peux également faire cet exercice avec ton partenaire actuel.




    Si vous le faites à deux, vous pourrez approfondir considérablement votre complicité et ouvrir vos cœurs l’un à l’autre.




    Prends le temps tout un après-midi dans un endroit où tu seras tranquille, cela peut être en extérieur si la météo le permet. Prends avec toi un bloc-notes et ramasse des galets, des bâtons, des fleurs, des branches, des symboles ou plusieurs paires de chaussures, etc. qui serviront de représentants. Éteins ton téléphone. Remémore-toi tes précédentes relations, liaisons et rencontres. Qui parmi ces gens compte beaucoup pour toi ? Qu’en retiens-tu ? Qu’as-tu reçu de la part de chacune de ces personnes ? Considère surtout ce que tu as reçu et non ce que chaque partenaire n’a pas pu ou voulu te donner.




    Prends une heure de temps, pour observer ces périodes du passé. Nomme les deux à sept principaux partenaires ou les rencontres les plus importantes et écris leur nom sur un papier ou désigne un représentant pour chaque personne.




    Une fois la préparation terminée, tu commenceras l’exercice :




    Dispose les papiers ou les représentants selon l’ordre chronologique dans lequel ces relations se sont déroulées, place les papiers en ligne les uns à côté des autres en les espaçant sur le sol.




    Imagine que sur chaque emplacement se tient le partenaire désigné tel qu’il était alors, avec l’image que tu gardes de lui dans ton cœur.




    Le rituel pour les anciens partenaires




    À présent, tu lui dis à haute voix (nous décrivons ici le rituel pour les ex-partenaires masculins ; sinon, passe aux pages suivantes, où nous donnons la version pour les partenaires féminines).




    « Cher X (nom), tu es mon premier (deuxième, troisième…) compagnon, mari, partenaire (utilise la formule qui convient). Merci pour tout ce que j’ai reçu de toi. Cela gardera toujours une place dans mon cœur. Je porte ma part de ce qui a échoué entre nous et laisse ta part de ton côté. »




    Si tu le souhaites, nomme des thèmes précis pour lesquels tu as appris avec lui en particulier, que tu as reçus ou vécus. J’ai appris avec toi…………… (thème), j’ai reçu de ta part…………… (thème).




    Incline-toi respectueusement pour tout ce qu’il y a eu de bon et de beau, et ce que tu as appris et vécu1.




    Dis-lui encore une fois :




    « Merci ! »




    Prends le temps de ressentir quelles émotions apparaissent, sans porter de jugement ni souhaiter qu’elles soient différentes. Observe.




    Ensuite, dis-lui ceci :




    « Maintenant, je continue mon chemin. »




    Puis tu passes à l’emplacement suivant et tu fais de la même manière qu’avec le premier partenaire.




    Jusqu’à ce que tu arrives au dernier partenaire.




    Ensuite, laisse résonner en toi cet exercice et les images qu’il suscite. Tu peux pour cela prendre tout ton temps.




    Le rituel pour les anciennes partenaires :




    À présent, tu lui dis à haute voix : « Chère X (nom), tu es ma première (deuxième, troisième…) compagne, femme, partenaire (utilise la formule qui convient). Merci pour tout ce que j’ai reçu de toi. Cela gardera toujours une place dans mon cœur. Je porte ma part de ce qui a échoué entre nous et laisse ta part de ton côté. »




    Si tu le souhaites, nomme des thèmes précis pour lesquels tu as appris avec elle en particulier, que tu as reçus et vécus avec elle. J’ai appris avec toi…………… (thème), j’ai reçu de ta part…………… (thème). Incline-toi respectueusement devant elle pour tout ce qu’il y a eu de bon et de beau, et ce que tu as appris et vécu.




    « Merci ! »




    Prends le temps de ressentir quelles émotions surviennent, sans porter de jugement ni souhaiter qu’elles soient différentes. Observe.




    Ensuite, dis-lui ceci :




    « Maintenant, je continue mon chemin. »




    Puis passe à l’emplacement suivant et suis les mêmes indications.




    Jusqu’à ce que tu arrives à la dernière partenaire.




    Ensuite, laisse résonner en toi cet exercice et les images qu’il suscite. Tu peux pour cela prendre tout ton temps.




    Exercice à faire à deux pour favoriser l’amour :




    Si vous souhaitez faire cet exercice à deux, faites d’abord la première partie de l’exercice chacun de votre côté. Puis laissez les papiers ou les représentants et choisissez qui commence à présenter ses ex à l’autre. Dans notre exemple, la femme commence, elle s’appelle Caroline :




    Caroline prend la main de Stéphane. Elle lui montre le premier emplacement et lui dit :




    « C’est X… (nom), le premier petit ami avec qui je suis restée longtemps. Elle ajoute une précision éventuellement : J’ai été… ans avec X. Avec lui, j’ai vécu… et j’ai appris… »




    Stéphane regarde l’emplacement et imagine que la personne se tient réellement en taille réelle et il lui dit :




    « Cher X… Je te respecte en tant que prédécesseur auprès de mon amie Caroline. »




    Puis Stéphane s’incline devant X.




    Après s’être incliné, Stéphane se tourne vers Caroline, la regarde dans les yeux et dit :




    « Je respecte que X fasse partie de ton histoire et garde une place dans ton cœur. »




    Le regard du couple à ce moment est souvent très profond et expressif, cette étape peut rapprocher le couple.




    Prenez votre temps avant de passer à la suite. Si dans cet exemple, ­Stéphane éprouve des sentiments négatifs et ressent l’envie de dénigrer X, cela a souvent un rapport avec sa propre histoire d’échec et de ­dénigrement. Cela correspond à quelque chose qu’il doit découvrir et guérir. Cela vaut mieux que d’empoisonner le couple en critiquant les précédentes relations de sa chérie.




    Stéphane ressent aussi peut-être que Caroline aime encore beaucoup X et il peut craindre que Caroline le quitte. Mais le cœur est bien assez grand et si Caroline sent qu’elle a le droit d’aimer encore X, l’amour entre Stéphane et Caroline en sera d’autant renforcé.




    En revanche, si l’amour et la relation entre Caroline et X n’étaient pas finis, les critiques n’y changeraient rien. Le cœur s’ouvrirait davantage si Stéphane pouvait ressentir sa peur de perdre Caroline et s’il pouvait faire face à cette peur qui n’a peut-être pas vraiment de rapport avec elle.




    Vous passez ainsi d’un ancien partenaire au suivant et respectez chacun à la place qui est la sienne. Chaque place sera ressentie différemment.




    Ensuite, vous échangez et vous regardez les amours de Stéphane. Ici, il présente ses anciennes partenaires à Caroline et elle leur rend hommage.




    Pour finir, vous vous asseyez quelques minutes et vous vous regardez dans les yeux. En tant qu’homme – en tant que femme, sans volonté d’obtenir quoi que ce soit.




    Maintenez ce contact par le regard pendant quelques minutes. Ensuite seulement vous vous rapprochez, par exemple, pour vous prendre dans les bras.




    Maintenant, le regard réciproque et le contact entre vous sont sans doute bien plus profonds.




    Le respect des ex de ton partenaire, et les expériences – bonnes ou mauvaises – qu’il a eues avec elles, rendent ton chéri plus grand, respectable et beau. Ainsi, ton partenaire est plus entier et son cœur est plus ouvert et plus grand. Et – contrairement à ce que beaucoup pourraient craindre – son cœur n’en est pas moins ouvert et disponible pour la relation actuelle.




    Une expérience instructive en conclusion :


    dire du mal d’un ancien partenaire




    S’il vous plaît, n’y voyez rien de catégorique. Ne réfléchissez pas théoriquement au bien-fondé de ce que nous écrivons. Faites juste l’expérience vous-mêmes et avancez sur le chemin qui vous semble juste. Il ne s’agit pas de croyance mais de réaliser son propre SAVOIR. Pour le vérifier, nous vous proposons d’essayer cet exercice avec votre chéri ou simplement avec un ami qui fera office de représentant :




    Pour cette expérience, dites exprès du mal d’un ancien partenaire important. Certains médias diffusent des émissions dans lesquelles c’est un véritable défi. Plus on dit du mal d’un ancien partenaire, plus on assure.




    S’il vous plaît, ne dites pas vraiment du mal de votre ancien partenaire pendant l’expérience, cela ne ferait que vous nuire, pour essayer cet exercice, il suffit de faire semblant.




    Ta chérie te raconte quelque chose à propos de Yann. Elle est restée longtemps avec lui. Alors, tu insultes Yann, tu dis quel abruti c’était, quel looser, quel nul. Vois comment tu te sens.




    Écoute aussi ta chérie, comment elle se sent quand tu traites Yann comme un moins que rien. Par la suite, pour l’expérience, ta chérie prend aussi le relais et elle dit qu’avec Yann elle était tombée sur un toquard. Plus les mots sont dégradants, plus l’exercice est efficace.




    Qu’est-ce que vous ressentez à cet instant ? De quelle nature est le contact entre vous ? Votre cœur est-il ouvert ? Est-ce que vous vous voyez en tant qu’homme et femme, comment vous considérez-vous réciproquement ?




    Puis, faites l’expérience inverse : Stéphane est le nouveau partenaire de sa chérie et il lui dit :




    Je vois que le temps passé avec Yann a beaucoup compté pour toi. Il a une grande place dans ton cœur. Même si c’est fini entre vous et malgré les blessures qu’il y a eu, vous avez vécu de grandes et belles choses.




    Qu’est-ce que vous ressentez maintenant ? Quelle est la nature du contact entre vous ? Votre cœur est-il ouvert ? Vous voyez-vous en tant qu’homme et femme, comment vous considérez-vous réciproquement ?




    Faites l’expérience aussi en échangeant les rôles et partagez vos impressions. Vous pourrez beaucoup apprendre sur le bonheur en couple et découvrir ce qui le nourrit ou – au contraire – le détruit.




    2. Blessures de l’enfant intérieur




    Le vécu dans l’enfance peut avoir une grande influence sur nos relations amoureuses. Lorsqu’on a subi une blessure qui a gravement entamé notre confiance fondamentale, à l’âge adulte, on aura du mal à se donner pleinement à notre partenaire.




    Les blessures de la confiance fondamentale peuvent survenir même avant la naissance. Les crises sérieuses que traverse la mère, les querelles de couple et l’intention de recourir à l’avortement sont perçues par l’embryon et perturbent la confiance fondamentale.




    De même, les hospitalisations pendant la petite enfance, où l’enfant est séparé de sa mère et les séjours dans les centres médicaux peuvent perturber durablement la capacité à créer du lien. Quand plus tard, l’adulte qui a vécu ces séparations commence une relation avec un être cher, la menace de la séparation est une épée de Damoclès qui pèse sur lui. L’adulte a peur de la terrible douleur de séparation et de la solitude abyssale à laquelle il a jadis été exposé. L’enfant intérieur terrorisé continue de vivre à travers l’adulte, il succombe à la panique. Il se referme sur lui-même. L’adulte aussi se replie sur lui-même. Cela permet d’atténuer un peu la douleur. Ce repli se produit souvent inconsciemment.




    L’enfant intérieur blessé a de nombreuses facettes pouvant agir sur l’adulte inconsciemment, elles perturbent la proximité et l’engagement avec les autres. Parmi les expériences douloureuses, on retrouve la peur d’être exclu, d’être rabaissé, les punitions, la privation d’amour et beaucoup d’autres choses. Ces expériences sont ravivées dans la relation de couple.




    D’une certaine façon, ton enfant intérieur est aussi présent dans la relation avec ton (ta) partenaire.




    Il existe beaucoup d’exercices qui permettent de refaire connaissance avec l’enfant intérieur, le comprendre et de lui donner son affection. C’est ce dont il a le plus souvent besoin. Faire un travail avec l’enfant intérieur aide énormément certaines personnes à trouver leur place dans la vie et à être heureuses avec leur partenaire. Nous souhaitons conseiller ici le livre de Margaret Paul Renouez avec votre enfant intérieur et celui de Stefanie Stahl Connaître, aimer et guérir son enfant intérieur. Ce sont des lectures très enrichissantes. Le point central de notre livre concerne une tout autre perspective, pouvant agir violemment, au sens véritable du mot, sur la vie au sein du couple et il existe peu d’écrits sur cet aspect. Nous donnons ici ces deux seuls conseils de lecture parmi les nombreux livres de référence qui traitent du thème de « l’enfant intérieur ».




    Nous aimerions encore éveiller ton intérêt sur ce sujet et te proposons de faire une expérience. Tu peux la réaliser seul(e) ou ensemble avec ton (ta) partenaire dans la même pièce, mais en la faisant chacun pour soi.




    Expérience de l’amour : inclure l’enfant intérieur




    Prépare un coin confortable et installe un gros coussin, une couverture ou un nounours. Cet objet pourra représenter plus tard ton enfant intérieur.




    Nous souhaitons te proposer de regarder un peu ton enfant intérieur et d’aborder de plus près des sentiments et des événements, sans les explorer vraiment dans un premier temps. Cela suffira amplement pour savoir comment te soulager, toi, et l’enfant intérieur qui vit toujours en toi.




    Prends le temps de te remémorer ton enfance. Passe en revue les émotions qui se manifestent quand tu imagines que tu rajeunis de 18 ans à 0 an. Sur quoi tes souvenirs s’arrêtent-ils ? Quand y a-t-il eu des épreuves difficiles pour toi ? Tu as peut-être eu par des proches des informations sur des événements dont tu n’as aucun souvenir conscient ? Nommes-en un ou deux maximum qui en représenteront beaucoup d’autres qui ont été difficiles pour toi. Comment avais-tu alors réagi ? Comment te sens-tu aujourd’hui quand tu y penses ?




    Ensuite prends le coussin, la couverture ou le nounours et imagine que c’est toi enfant à l’âge de X ans, il a subi quelque chose d’horrible, il est effrayé, apeuré, abasourdi, etc.




    Regarde cet enfant devenu adulte aujourd’hui, c’est bien toi. Regarde et ressens ce qu’éprouve l’enfant. Puis tu lui parles avec des mots doux, par exemple : Je te comprends, je comprends ta peur, je comprends pourquoi tu te débats en plein désespoir, je vais maintenant prendre soin de toi, je te console… et prends le coussin affectueusement dans tes bras. Tu auras peut-être envie de le caresser, de le tenir contre toi, etc. et de lui dire : Je vais bien prendre soin de toi maintenant, tu étais si seul avant, je suis là maintenant…




    Le coussin dans tes mains représente ton enfant intérieur, imagine qu’il peut parler. En tant qu’adulte, tu peux lui demander : Comment vas-tu ? Puis attendre la réponse…




    Prends la place du petit garçon ou de la petite fille et donne-lui ta voix. Perçois ce qu’il te dit, comment il va. Ensuite, en tant qu’adulte, tu lui parles et tu observes comment le petit garçon ou la petite fille réagit quand tu lui parles affectueusement.




    De cette manière, tu peux instaurer un dialogue affectueux et donner une place positive à cette facette de toi. L’enfant intérieur occupe la relation d’un couple d’amoureux et il peut parfois sérieusement dérailler quand il est bouleversé.




    Tu remarqueras sans doute qu’il se débat justement quand ton (ta) partenaire fait ou dit quelque chose qui te rappelle une situation difficile d’autrefois. Dis intérieurement à ton enfant intérieur : « Tu as raison, c’était insupportable et injuste. » Ton sentiment vis-à-vis de ton partenaire changera peut-être à ce moment-là.




    3. Le jumeau resté seul




    Avant même d’être nés, beaucoup de gens vivent dans leur chair une grande proximité et parfois une perte. Leur chemin dans la vie a débuté avec un jumeau, voire avec plusieurs frères et sœurs. Au moins, une grossesse sur dix est une grossesse gémellaire ou multiple.




    Quand on a vécu à deux dans le ventre de sa mère, au moins pendant un temps, on partage avec son jumeau une période intense, intime et paradisiaque d’union profonde. Le temps passé auprès de l’autre était source d’une grande proximité et d’un amour fusionnel et beau. Mais quand la mort du jumeau survient, c’est un grand choc pour le survivant, une fois adulte, ce drame demeure inaccessible, consciemment du moins. Généralement, le jumeau meurt dans les premières semaines de grossesse, souvent sans même que la mère ne le remarque.




    Une fois adultes, les jumeaux nés seuls sont nombreux à chercher cette proximité intime et intense. Certains aspirent à cette proximité avec leur partenaire et aimeraient fusionner avec lui. Certains font des crises de panique s’ils ont une relation cœur à cœur avec quelqu’un, ils se souviennent inconsciemment de l’horreur de la mort du jumeau autrefois tout proche dans le ventre maternel.




    Dans ces deux cas, cela peut agir considérablement sur la relation amoureuse.




    D’un côté, la personne souhaite avoir une grande proximité et être aussi proche qu’autrefois. Cela peut être démesuré pour le partenaire qui peut se sentir englouti et happé.




    De l’autre côté, la personne ressent des sentiments de panique dès que le couple vit un grand amour parce que la proximité du partenaire lui rappelle le jumeau mort. Cela entrave la relation. La proximité intense est alors souvent impossible.




    Quand quelqu’un confond son partenaire avec son jumeau, le seul fait d’être ensemble peut déjà être compliqué. Soit on est beaucoup trop proches l’un de l’autre, comme « petit frère et petite sœur », ou au contraire l’un des deux fuit la relation dès qu’il y a trop de proximité. De plus, l’angoisse de mort qu’a éprouvée le petit embryon seul après le décès de son jumeau, peut influencer fortement sa vie amoureuse adulte.




    Pour certaines personnes amoureuses, il suffit que le (la) partenaire regarde une autre femme ou un autre homme avec envie pour déclencher une crise de panique, parfois la crise arrive si leur partenaire rentre tard à la maison. Le souvenir de l’abandon revient d’un coup et c’est l’adulte qui perd son sang-froid, en essayant de resserrer le lien et de se cramponner. Cette peur détruit de nombreuses relations parce que l’autre se sent alors entravé, n’arrivant plus à respirer, il finit dans les cas extrêmes par partir.




    Nous avons écrit un livre sur ce sujet il y a quinze ans, il continue toujours à remporter un large succès : Le Syndrome du jumeau perdu. Nous avons été et nous sommes encore stupéfaits de l’accueil reçu par ce livre. Les retours de lecteurs ont été émouvants et nous les avons publiés dans un recueil.




    Dans le contexte de notre livre, nous nous limiterons ici à un petit exercice. Si ce sujet devait te concerner, nous te proposons d’entrouvrir la porte juste assez pour voir si tu as quelque chose à y découvrir.




    Expérience de l’amour : tu n’es pas mon jumeau




    Si tu le souhaites, essaie cette expérience avec ton partenaire ou simplement avec un ami proche :




    Asseyez-vous face à face et installez-vous confortablement. Regarde ton partenaire ou ton ami dans les yeux quelques minutes.




    Prends conscience des pensées qui surgissent et circulent en toi, observe les émotions et des images qui te viennent. Comment te sens-tu face à lui ?




    Ensuite, dis-lui ceci :




    Tu es mon ami (ou la personne que j’aime). Tu n’es pas mon jumeau.




    Je t’ai parfois confondu avec lui (ou je te confonds avec lui). Maintenant, je te regarde et je vois que tu es toi, avec tes propres pensées et souhaits et que tu ne seras jamais aussi proche ni semblable que mon jumeau autrefois.




    Tu souhaites peut-être ajouter quelque chose ou modifier le texte pour qu’il te convienne mieux.




    Observe la manière dont tu regardes ton (ta) partenaire et la façon dont tu es relié(e) à toi-même. Quelque chose a-t-il changé entre vous ?




    Est-ce que tu as une meilleure conscience de toi-même ?




    As-tu davantage conscience de ton (ta) partenaire comme homme (ou femme) et moins comme quelqu’un qui te ressemble ?




    Si tel est le cas, cela peut révéler des choses importantes pour toi.




    Ensuite, échangez sur cette expérience et inversez les rôles.




    Si tu réalises que tu es concerné(e) par la perte d’un jumeau, nous t’encourageons vivement à travailler davantage sur toi-même en vue de ta guérison. Nos livres et ceux d’autres auteurs sur ce sujet peuvent te soutenir, t’ouvrir des portes et te permettre de mieux te comprendre. Pour de nombreux clients que nous avons accompagnés, la vie de couple a beaucoup changé après la découverte du jumeau perdu et le travail avec le petit embryon intérieur survivant de ce drame.




    4. Le lien profond avec les ascendants – les ancêtres


    dans notre couple




    Le vécu de nos parents et de nos ascendants a une influence puissante sur notre propre vie amoureuse. C’est un vaste sujet dont l’impact n’a pas encore de place dans la conscience collective. Et pourtant, la liste des souffrances endurées par nos parents, grands-parents et lointains ancêtres peut être colossale. Quelquefois, des aïeux « en détresse » détruisent littéralement nos relations amoureuses actuelles.




    Nous ressentons souvent les sentiments de nos ancêtres sans le savoir. Il peut s’agir de peur, de honte, de culpabilité ou d’une colère immense dirigée contre quelqu’un.




    La colère d’un ancêtre qui serait mort d’avoir été trahi ou escroqué peut agir de manière catastrophique sur la relation de couple d’un descendant et détruire impitoyablement le bonheur d’un couple ou d’une famille.




    Tant de gens aimés sont décédés à la guerre, pendant une épidémie ou une catastrophe, morts de faim, de froid ou d’autres façons plus terribles encore. Les survivants étaient en état de choc au point de ne plus pouvoir faire leur deuil. Dès lors, les choses ne sont pas terminées. De cette manière, d’innombrables traumatismes ont été transmis aux petits-enfants et arrière-petits-enfants.




    Nombre de femmes sont tombées enceintes alors qu’elles n’avaient pas le droit de vivre leur amour parce qu’elles n’étaient pas mariées ou parce que leur amour n’était pas conforme à leur rang. Beaucoup de jeunes femmes étaient employées comme bonnes ou servantes et étaient enceintes de leur maître. Cela entraînait des sanctions abominables et elles étaient rabaissées ou bAngelikas. Les femmes humiliées qui y ont survécu ont transmis aux générations suivantes beaucoup de non-dits.




    Et nombreuses sont celles qui, à un terme avancé, se sont défenestrées ou se sont suicidées par d’autres moyens. Ou elles ont caché leur grossesse et finalement tué leur enfant. Il y a eu tant d’actes de désespoir que l’on n’imagine pas de nos jours.




    Au chapitre 14, nous abordons ce sujet plus précisément. Tant de femmes mourraient en couches. Et tant d’hommes et de femmes, ne pouvant vivre avec la personne désirée, subissaient un mariage forcé. Autant de situations qui ont rendu des gens malheureux qui n’ont pas eu d’autre choix que de porter leur terrible destin. Tout cela a une incidence sur les générations suivantes.




    D’autres événements moins dramatiques continuent à agir plus tard, ainsi de la culpabilité que certains ascendants ont éprouvée. Les ­générations suivantes ont du mal à porter cela aussi, c’est ce que nous verrons plus loin. Ces ancêtres aussi sont dans notre couple.




    Nous souhaitons donner un exemple de destins difficiles dans l’histoire d’une famille et qui a des effets considérables sur le bonheur conjugal :




    Notre cliente Sarah (48 ans) raconte :




    Ma mère était souvent sévère avec moi. Quand j’étais petite, si je me faisais mal, elle ne me consolait guère, elle disait plutôt : « Ne te mets pas dans des états pareils. » Elle me laissait très peu sortir pour jouer et il fallait toujours rentrer à l’heure à la maison. Il fallait sans cesse que j’aide au ménage et tout devait être parfaitement propre. J’ai presque toujours vu mon père calé derrière son journal. Il ne m’a quasiment jamais emmenée à l’école ou aidée à réparer mon vélo.




    Je ne voyais pas vraiment mes parents comme un couple, chacun était dans son monde. Souvent, je détestais ma mère. J’avais hâte d’être enfin une adulte. Je voulais être libre, qu’on me laisse vivre et aimer. Même plus tard, ça n’allait pas comme je voulais. Les hommes me disaient que j’étais froide. Après plusieurs relations malheureuses, j’ai commencé à chercher ce qui n’allait pas. J’ai suivi différentes thérapies, mais le bonheur en amour restait hors de portée. Ce n’est qu’avec les constellations familiales que j’ai trouvé des clefs importantes et que je me suis mieux comprise. Aujourd’hui ma sévérité, ma rage au travail et mes pulsions de rangement m’apparaissent sous un autre jour. Quand je vois ce que ma grand-mère a subi, et ce que ma mère a été obligée de faire petite, je la comprends beaucoup mieux et je me comprends mieux aussi. J’ai hérité sans le vouloir du côté dur de ma mère, que je détestais chez elle, même si je le suis un peu moins. Mes enfants aussi portent un peu de cela. Je sais aujourd’hui d’où vient ma sévérité.
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