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Chère lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous n’avons pas utilisé l’écriture inclusive. Bien entendu, ce Cahier d’exercices s’adresse à toutes et tous, sans distinction de genre. Bonne lecture !













MON Mood Tracker


Pendant un mois, coloriez les coeurs tous les jours selon votre humeur et constatez-en l’évolution au fil de la lecteur de ce Cahier.
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Ce Petit Cahier d’exercices est destiné dans un premier temps à démystifier quelques utopies, à assainir ou alléger quelques croyances et à clarifier quelques leurres sur l’amour.


L’amour, ce mystère aux profondeurs insondables, a fait l’objet, depuis le début de l’humanité, d’interrogations, de questionnements et d’explorations multiples. Il reste cependant – et c’est un des paradoxes de ce sentiment étonnant et parfois détonnant – à la fois très recherché et souvent maltraité.


Ce Petit Cahier vise aussi à mieux nous sensibiliser, à nous préparer, quel que soit notre âge, à entrer, à vivre et à affronter quelques-uns des possibles de l’aventure amoureuse. Le postulat de départ est simple :




[image: ] Coloriez ces deux phrases pour bien les intégrer.
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Introduction


Et ce faisant je risque de proposer à celui ou à celle que je prétends aimer, des attitudes, des comportements, des façons d’être qui ne vont pas être très appréciés, car fondés sur des échanges à base de captation, de contrôle, ou pour le dire plus simplement de relations de possessivité !


Apprendre à s’aimer, nous allons le découvrir, n’est pas toujours facile. On pourrait même dire que c’est parfois très difficile. Notre capacité à nous aimer, à aimer et à accepter de recevoir de l’amour va dépendre des :
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• messages (plus ou moins positifs) reçus dans notre enfance,
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• injonctions (libératrices ou inhibitrices) déposées sur nous,
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• missions de réparation que nous avons intériorisées,
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• rencontres avec des événements plus ou moins traumatisants de notre histoire passée ou récente. La rencontre de l’amour va constituer pour chacun un creuset de découvertes extraordinaires et de changements imprévisibles, mais risque d’être aussi, pour certains d’entre nous, un chemin semé de malentendus et parfois de souffrances.





Je dois préciser une chose dès maintenant : quand je serai amené à évoquer l’amour que nous pouvons avoir envers nous-même, ce que j’appelle l’amour de soi, il ne s’agira pas d’amour narcissique, égocentrique visant à se présenter comme un être exceptionnel, doué de toutes les qualités ou comme un aimant (je n’ai pas écrit amant) exceptionnel. L’amour de soi est une vibration, un mouvement de l’intérieur qui s’appuie sur des ancrages subtils, indirects que nous allons découvrir progressivement dans les pages qui suivent.


L’amour de soi est un sentiment composé de bienveillance, de respect, d’ouverture envers notre personne dans son intégralité. Il s’agit d’une vibration, d’un élan intime qui va dynamiser, colorer, vivifier l’ensemble des ressources de notre vie et, par là même, nous rendre capable d’aimer autrui, c’est-à-dire de pouvoir donner de l’amour et d’accepter d’en recevoir. En fait, de pouvoir s’aimer suffisamment pour savoir accueillir l’amour de l’autre sans l’exiger, le dévaloriser, le maltraiter ou le rejeter.
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POUR OSER S’AIMER


 


 


Comment est-il possible d’oser apprendre à s’aimer ou mieux encore de prendre ainsi le risque d’aimer ? N’est-ce pas un défi inaccessible, un challenge de type masturbatoire ou un leurre de plus ?


Nous le savons tous (du moins tous ceux et toutes celles qui, à un moment ou à un autre de leur vie, ont senti l’amour les habiter, les émerveiller, les bousculer ou les fragiliser), il n’y a pas de règles, pas de recettes pour aimer.


Beaucoup de nos croyances le confirment, nos sens nous l’affirment : être aimé est souvent vécu, par beaucoup d’entre nous, comme un dû. Dès le début de notre vie, nous attendons de nos parents qu’ils nous aiment, et même plus, qu’ils nous acceptent sans aucune condition. Nous inscrivons très tôt cette attente, qui se transforme en certitude, qu’être aimé et pouvoir aimer devrait être naturel, spontané, et pour tout dire, simplement humain.
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Et puis nous découvrons, plus ou moins rapidement, que le sentiment d’amour (ou les sentiments d’amour, car ils peuvent être multiples) est l’un des possibles qui sera présent ou absent en nous, de façon non contrôlable et surtout aléatoire. Ce sentiment est totalement imprévisible, nous n’avons aucun pouvoir sur lui, il peut nous envahir sans aucun avertissement. Ce sentiment est semblable à un tourbillon qui bouscule et emporte tout. À cela s’ajoute l’ESPOIR (quand on a le courage de proposer à l’autre notre amour) qu’en face il y ait une réponse, une réciprocité possible. Et comme beaucoup, nous pensons, plus ou moins consciemment, que notre amour suscitera, en retour, de l’amour chez l’autre.


Ce Cahier d’exercices visera, entre autres démarches, à démystifier la confusion qui peut exister entre le sentiment amoureux, qui va nous habiter à un moment donné, et la possible relation amoureuse qui peut en découler.


Nous allons ainsi mieux comprendre…
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[image: ] … que sentiment et relation sont deux univers très différents qui ne cohabitent pas toujours harmonieusement.


[image: ] … que l’amour n’est pas suffisant pour maintenir ensemble durablement deux êtres… et qu’il faut quelque chose de plus : des échanges, des partages vécus à l’intérieur d’une relation vivante.


[image: ] … que nos sentiments ont une vie propre, sur laquelle nous n’avons aucun pouvoir, car je ne peux dicter à l’autre de m’aimer s’il/elle ne m’aime pas. Pas plus que je ne peux me dicter d’aimer plus ou moins quelqu’un… si je ne l’aime pas !


[image: ] … que la relation que je vais proposer peut ne pas toujours s’accorder avec la relation que me propose l’autre ! Et qu’il appartiendra à chacun de se donner les moyens de se positionner, de s’affirmer, de se confronter pour tenter de construire ensemble une relation vivante, respectueuse des attentes, des apports et des zones d’intolérance de chacun.
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