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Introduction



On enseignerait aux autres ce que l’on a le plus besoin d’apprendre. Or, depuis toujours, l’amour demeure mon grand questionnement. Aimer, être aimé(e), est-ce possible ? Comment y parvenir ?


J’ai cherché des réponses dans les livres et ailleurs. Contre toute attente, durant mes études de psychologie, la vie m’offrit l’opportunité de lancer une agence de « mise en relation ». Je la décrivais comme un « intermédiaire de rencontres » pour éviter l’appellation « agence » connotée mariage et « club » associé au sexe. J’avais pour tout bagage l’énergie, la bonne volonté, l’aplomb et j’étais aux premières loges d’un observatoire grandeur nature des relations humaines. Assez rapidement, après avoir « relooké » des dizaines de postulants qui, à mes yeux, s’enlaidissaient soigneusement, je me formai et lançai en parallèle un des premiers cabinets parisiens de conseil en image personnelle.


Je consacrais du temps à comprendre comment les affinités se tissent, pourquoi certains remportent le trophée, quand d’autres échouent systématiquement, quels processus conduisaient ces Vénus au lit dès la première nuit ; comment faire durer une relation. J’écoutais avec intérêt les raisons irrationnelles pour lesquelles ils ou elles ne donnaient pas suite. Je découvris une logique consternante de répétition du scénario amoureux à chaque nouvelle liaison. Régulièrement, j’envoyais les clients consulter un psy pour dépasser leurs difficultés. À partir de mon expérience sur le terrain (je multipliais les stages de développement personnel), je suggérais au cas par cas les directions thérapeutiques les plus adaptées. Leur feed-back me permit de valider mes observations. Je prodiguais des conseils efficaces, à partir d’une simple « photographie » de la situation et de questions sur les tranches de vie passées.


Le café de l’amour


Un matin d’hiver 2004, je créai le « café de l’amour ». Dans ce café philo d’un genre nouveau, j’ai reçu et écouté des hommes, des femmes, partagé leurs préoccupations sentimentales et sexuelles. J’ai également lu, accueilli et interrogé des auteurs, psychiatres, sociologues, psychologues, prêtres, chamanes, philosophes, psychothérapeutes. Souvent, j’ai suivi certaines de leurs formations…


Parallèlement, j’observais le « marché du célibat » et constatais que les questionnements du siècle précédent restaient d’actualité : aventure ou alliance, sexualité libre ou exclusive, désir d’enfant… Que faire du partenaire quand l’usure et les reproches ont remplacé le miel ? J’ai disséqué de nombreuses situations, analysé mille idylles, proposé autant d’issues. Aujourd’hui, il me semble opportun de transmettre cet apprentissage. S’il existait une règle en la matière, elle consisterait à prendre le temps d’écouter ce qui se passe en soi pour pouvoir, d’abord ou en même temps, se rencontrer et rencontrer l’autre à un endroit juste pour les deux.




Un parcours en 5 étapes pour vous aider à trouver une âme sœur


Si j’écoute les hommes, les femmes ne songent qu’à se caser ; à l’autre extrême, elles les prennent pour des sex-toys. Pour les femmes, non seulement ils ne pensent qu’à se glisser dans leur lit, mais beaucoup se révèlent à l’usage égoïstes, lâches, infidèles, dépassés par la libération sexuelle, peureux devant l’engagement, ou chargés d’autres tares (addictions, infidélité chronique, impuissance, etc.).


Pourtant, notre société offre une profusion de produits destinés à attirer ces messieurs et à conserver leur attachement. La presse suggère tout et son contraire : « Soyez cruelle, soumise, glamour, sauvage, complice, tigresse… » Autant de recettes pour apprivoiser ce fameux prince charmant dont toutes prétendent qu’il n’existe pas, mais auquel beaucoup se cramponnent encore secrètement.


Malgré tous ces outils et la révolution des moyens de communication, hommes et femmes cheminent sans doute maladroitement, mais surtout comme ils peuvent sur ces nouveaux sentiers. Les uns admettent leurs contradictions ; ils ont apaisé leur passé, dépoussiéré leurs croyances, fluidifié leurs échanges sentimentaux. Bien qu’ils sachent ce qu’ils veulent, ils ne rencontrent pas de partenaire à leur goût. D’autres veulent contrôler chaque étape de la relation, faute de (se) faire confiance. Les derniers, encore perdus, multiplient les aventures pour se donner l’impression d’avancer.


Vous craignez que le prochain amour ne vous déçoive ? Vous accusez un âge avancé, un physique ordinaire ? Rassurez-vous, tout individu peut aimer ! Quelles que soient son histoire, ses éventuelles désillusions, son apparence, son origine, son année de naissance, une âme sœur correspond à son aspiration profonde. Pourquoi une âme sœur et pas l’âme sœur ? Bien qu’il existe dans l’absolu un nombre conséquent de partenaires possibles et compatibles, seules quelques âmes vibrent sur une fréquence similaire à la vôtre. Une âme sœur apparaît comme profondément bienveillante. Elle vous accueille intégralement (et attend naturellement la même chose de vous). Elle vous soutient, vous accompagne, contribue à votre développement.


Pour trouver cette âme sœur, je vous propose un travail en 5 étapes suivi d’exercices pratiques. Vous éviterez ainsi de vous retrouver à la case départ dans quelques mois. Mon approche s’articule autour des mots suivants : authenticité, motivation, valeurs et souplesse, fluidité, confiance, cohérence, inspiration.


Soyez-en convaincue, retrouvez votre regard d’enfant, quand tout semblait simple et possible : un être aimant et aimable va débouler dans votre vie. Vous le rencontrerez plus sûrement que si vous réagissez sur le mode « pff, encore des fadaises ! ». Ceux qui ont réalisé de grandes et belles choses (survivre à une maladie dite incurable, dompter des montagnes, aider les plus démunis) possédaient un point commun : ils y croyaient ! Et nul n’adhérera jamais plus intensément que vous à votre rêve. Alors, risquez-vous… Même si des amis vous découragent, continuez contre vents et marées à vous sentir investie par la quête de l’amour. D’ailleurs, faute d’y croire, vous croiserez plus probablement de personnes aussi désabusées que vous.


Dans l’étape 1, je vous expliquerai comment faire la paix avec votre passé amoureux, surmonter une rupture, qu’elle ait été choisie ou non ; les pièges à éviter et comment ne pas retomber dans le schéma de la répétition. Il est temps d’analyser lucidement vos relations passées pour déterminer les failles qu’elles révèlent ou les bénéfices cachés qu’elles vous ont procuré. Il est également temps de rebondir et…


L’étape 2 vous permettra de découvrir vos croyances erronées, limitatrices, les idées reçues qui vous empêchent de LE rencontrer. Ainsi que les « bonnes raisons » que vous avez de NE PAS le rencontrer… Une fois ces obstacles envolés, il sera temps de commencer à préparer SON arrivée dans votre vie.


L’étape 3 vous présentera le PAF, les perspectives amoureuses des femmes. Où en sont les relations hommes-femmes aujourd’hui et quels profils disponibles allez-vous croiser ?


L’étape 4 vous aidera à préciser qui vous souhaitez rencontrer, quelles valeurs vous allez partager et comment mettre toutes les chances de votre côté.




Enfin, l’étape 5 vous permettra de concrétiser votre démarche et de partager, enfin et durablement, une relation harmonieuse.


Le prochain sera le bon !


Mise en place et préparation du projet « Trouver une âme sœur »


• Pour commencer, achetez deux grands cahiers à spirales. Pourquoi deux cahiers ? Pour ne pas mélanger remugles du passé avec projets d’avenir. Vous intitulerez le premier, rouge de préférence : « Je trouve une âme sœur ». L’autre, bleu, s’appellera : « Casting d’une âme sœur ». Vous destinerez le premier aux étapes 1 à 3, le second aux étapes 4 et 5.


• Chaque fois que vous aborderez un exercice, inscrivez sur une nouvelle page (à droite) le titre. Puis tournez-là et suivez les consignes.


• Sur la première page du cahier rouge, écrivez : « Je trouve une âme sœur ».


• Sur la seconde page, rédigez votre lettre d’engagement, recopiez le texte de la page suivante et remplissez-le consciencieusement. Ne vous limitez pas, voyez large. Vous pouvez déborder sur les pages suivantes si nécessaire.





Modèle de lettre d’engagement envers moi-même


Ce que je veux accomplir, c’est :


Exemples :


– rencontrer un homme que j’aime et qui m’aime ;


– (re)devenir maman ;


– construire un couple et vivre avec un partenaire ;


– construire un couple « chacun chez soi » ;


– recomposer une famille ;


– perdre du poids/prendre du poids ;


– démarrer le Deltaplane ;


– mener mes enfants à bon port ;


– trouver un métier plus proche de ma sensibilité ;


– déménager ;


– suivre une formation, reprendre des études, découvrir l’aïkido ;


– me réconcilier avec… ;


– apprendre à jouer de la guitare, prendre des cours de chant ;


– courir le semi-marathon de Strasbourg ;


– etc.


Moi (votre prénom), je suis prêt(e) à enlever tous les obstacles qui se trouvent entre moi et la réalisation de tous ces buts. J’attire maintenant les gens, les endroits et les choses parfaites pour me soutenir dans ces projets.




Date/signature  

















Étape 1


Je fais la paix avec mon passé amoureux



La rupture



Qui n’a pas déjà rompu une ou plusieurs fois ? Il devient fréquent aujourd’hui de vivre différentes romances successives tout au long de son existence. Généralement, la plus importante dure une, voire deux décennies. Les autres se comptent en semaines, mois ou années, entrecoupées de périodes de célibat. Parfois, l’étape la plus longue implique mariage et enfant. Quels que soient votre âge, votre passé, la durée de l’union en question, dépasser et transformer cette phase délicate de votre vie influencera heureusement votre avenir sentimental. De vieilles blessures ont été réveillées ; mal cicatrisées, elles vous fragilisent : vous risquez alors de choisir un nouveau scénario amoureux étrangement ressemblant au précédent, qui vous conduira dans une impasse ou, au mieux, vers une relation de guérison. Commençons par les cas de figures les moins éprouvants.





Vous avez pris la décision ou elle vous convient…


Après mûre réflexion, vous vous êtes résolue à rompre. Durant la longue période d’hésitations, semée de doutes et d’ennui qui a précédé, vous ne vous sentiez plus éprise ; vous ignoriez comment faire passer le message. Désormais, vous traversez une période sensible mais un vent de liberté souffle. Cette séparation a pu se produire dans différentes circonstances :


• Si un tiers y a contribué, vous encourez de cruelles déconvenues. Après la phase transgressive et excitante, préparez-vous à découvrir l’être humain dissimulé derrière l’amant. Mais la perspective d’une vie plus exaltante compense, en partie seulement, votre sentiment de culpabilité.


• Peut-être la rupture a-t-elle été décidée d’un commun accord suite à une impasse ? Vous voilà soulagée, mais un peu nostalgique ; vous avez investi du temps, partagé des sentiments, des rêves, des amis, des voyages. Vous oscillez entre un attachement encore présent et le désir d’un ailleurs, d’un autre, plus exaltants…


• Vous souhaitiez vous éloigner en douceur. Vous avez donc laissé la situation se dégrader jusqu’à ce que votre partenaire, excédé, tranche. Intérieurement, vous jubilez. Extérieurement, vous accusez le coup, œil tombant, démarche de victime. Vous incarnez la candidate idéale pour le jeu de la rivalité mimétique tel que l’a conceptualisé René Girard1. En d’autres termes, si une inconnue trouvait votre ex à son goût, ce dernier reprendrait immédiatement de l’intérêt à vos yeux. Lorsque vous ne saviez plus comment vous en débarrasser, il vous paraissait tellement commun. Mais là, vous vous damneriez pour le reconquérir. Réfléchissez avant de succomber. Une fois qu’il aura quitté sa dulcinée, probablement un intermède de consolation, qu’espérez-vous ? Passé l’éblouissement des retrouvailles, il vous agacera à nouveau. Alors partez en croisade de récupération uniquement si vous vous imaginez encore en sa compagnie dans quelques années.


• Vous vous êtes fâchés sur un malentendu, pour une broutille. Vous avez dit des horreurs, écrit des vilenies. Vous avez péroré et, trop fière pour revenir en arrière, vous avez méprisé ses tentatives de rapprochement. Six mois, voire deux ans plus tard, vous vous revoyez et l’histoire repart sur des bases différentes. Pourquoi pas si vous vous investissez en conscience et réfléchissez à un projet commun ? Au moins, vous n’embarquerez pas à l’aveuglette.


• Peut-être, à l’instar du couple Richard Burton-Elisabeth Taylor, dans la vie et dans la pièce Qui a peur de Virginia Woolf ?, surfez-vous sur les vagues d’une passion fatale ? Vous pensez qu’il va changer et s’engager. Vous avez déjà cassé x fois, malgré tout, vous le savez, vous gagnerez la partie. De temps à autre, cela arrive, mais à quel prix ! Allez donc au bout du bout, sinon, vous aurez des regrets et replongerez indéfiniment. Quand une liaison fusionnelle et intense emporte un être, l’inciter à la raison ne fonctionne jamais. Si l’histoire vous ronge, vous laisse en manque et en souffrance permanente, si l’élu ne peut ou ne veut s’engager, apparaît et disparaît, si vous rompez régulièrement sans pouvoir l’oublier, vous avez sans doute basculé dans une relation de dépendance. À ce stade, chercher un partenaire disponible ne mènera à rien. Vous devez d’abord comprendre ce qui vous attache indéfectiblement, trancher le lien et, avec le temps, reconsidérer vos critères et motivations. Il existe de nombreux livres sur la question ainsi que les DASA2.




Vous avez été quittée récemment… et vous ne le souhaitiez pas !


À 20 ans comme à 60, un abîme s’ouvre… Chaque rupture vous déchire ; votre cœur saigne. Surprise, meurtrie, vous sombrez dans le désespoir. Il faut l’admettre, pour le moment, vous voilà au milieu du gué. Dès lors, vous subissez traversée du désert, angoisses, découragement, remises en cause. Selon les psychiatres, la durée moyenne d’un deuil amoureux se situe entre quelques mois et trois ans. Au-delà, ils suspectent une pathologie. Pour Frédéric Fanget3, chacun avance à son rythme, lentement ou pas, sans règle aucune.


Auto-psy d’une rupture


Selon Baudouin Burger4, si dans l’ancien couple, vous avez déjà fait le deuil de projets communs et pleuré toutes les larmes de votre corps, pourquoi vous demander de pleurer encore ? Si vous acceptez sereinement la situation, que seule demeure la tristesse, pourquoi vous obliger à attendre avant d’être heureuse avec un autre ? Cette approche, bien que tentante, semble exceptionnelle. La plupart du temps, la personne concernée se croit libérée du deuil et (se) raconte une histoire ; un évitement qui, derrière une façade apparemment sereine, la protège de ce qui se passe en profondeur. Cette relation, souvent intermédiaire, dite de guérison, permet généralement de mieux supporter la douleur de la dernière rupture, d’accompagner positivement son processus de résolution et de préparer l’histoire suivante, plus importante. Parallèlement, comprendre le déroulement du deuil vous aidera à appréhender celui de l’autre lorsque vous serez rendue à la phase « Qui postule en face de moi ? » lors de l’étape 5.





Les différentes manières de réagir après une rupture


Pendant la phase de panique qui suit une rupture, vous pouvez, dans le désordre : sombrer dans la déprime et pleurer toute la journée, accuser les hommes des intentions les plus abjectes, vous activer à l’excès pour oublier (ménage, travail), sombrer dans l’alcool, le shopping, l’herbe, la séduction. Des compensations peu glorieuses qui, pourtant, permettent de tenir la souffrance à distance. Crier sur les toits que Marc, cet ignoble pervers, vous a détruite, ou calomnier votre rivale au conseil municipal de votre ville vous soulagera quelques minutes, et après ? Vous passerez au mieux pour une écorchée, au pire pour une virago. Vous pensez déverser votre trop-plein de haine ? Malheureusement, l’animosité que vous crachez à l’extérieur n’atteint… que vous-même !


Respirez, calmez-vous et tournez-vous vers des amis bien intentionnés. Vous ne souhaitez pas les épuiser ? Alternez judicieusement les appels. Avec un peu de pratique, vous réaliserez que ces oreilles attentives projettent souvent sur vous leur propre peur d’être abandonnées. Au lieu de vous soutenir, elles parlent d’elles, de ce qu’elles feraient à votre place. Elles jugent : « Je te l’avais bien dit, je ne le sentais pas. Tu aurais dû, il n’y a qu’à, il faut, etc. » Parfois même, elles osent : « Tout le monde voyait bien que vous n’alliez pas ensemble. » À moins de fréquenter un thérapeute ou un coach aguerris, vous entendrez tout et n’importe quoi ; vous suivrez sans doute le conseil le plus juste selon votre intuition de l’instant.


Certaines personnes, découragées par ces avis contradictoires ou simplement dépassées par leurs pulsions, compromettent toute possibilité de retour :




Dans sa furie, Mona a déchiqueté les costumes de Vincent au cutter. Alice a aspergé ceux de Pierre d’eau de Javel. Aurore, munie des clés de Diego, s’est glissée la nuit dans son lit. Dépassé par ses hormones, ce dernier l’a honorée. Conclusion : elle s’est retrouvée enceinte et a refusé d’avorter. Nathalie a dépensé des centaines d’euros chez un « sorcier » pour déjouer les sorts de magie noire que Philippe, paraît-il, lui envoyait. Bertrand a crevé les pneus de l’Austin d’Isabelle. Jean a balancé un pavé dans le pare-brise d’Anaïs. Sébastien a envoyé des nus de Léna à tous ses contacts MSN. Didier s’est introduit dans l’ordinateur de Marlène et a détruit des dossiers professionnels importants.




Parfois, pour échapper à votre souffrance, vous louvoyez, vous courrez après un clone de votre amour défunt sur un site de rencontre, garantie d’une pêche plus rapide. Cette fois, il vous adorerait. Naturellement, s’il tombait en pamoison, vous le mépriseriez dans la seconde. Sur ce genre de sites, vous hériterez rapidement d’un substitut de psy. Il vous invitera peut-être même à dîner. Parions qu’il écoutera patiemment les considérations philosophico-confuses destinées à justifier votre démarche ; puis il vous proposera de vous consoler de plus près… Une fois l’excitation retombée et les fastes de l’alcool dissipés, gare aux lendemains : dans les bras désaffectés du soupirant compensateur, le décalage avec l’homme que vous aimiez vous laissera pantoise, vous vous réveillerez plus triste et anéantie qu’avant. De plus, votre stock de croyances négatives décuplera et ajoutera de l’eau au moulin de vos projections : « Les hommes sont comme ceci, tous les mêmes, etc. »


Attention : les sites de rencontre pullulent aussi de membres récemment éconduits. Ils se rassurent quant à leur capacité de séduction. Au lieu de dire : « Mon ami(e) et moi venons de rompre. Je traverse une période un peu délicate », ils revisitent leur parcours et livrent une version enchantée dont ils se persuadent : « Nous nous sommes séparés d’un commun accord il y a quelques mois. Je vais bien, je me sens prêt(e) à construire maintenant. » Si comme eux vous succombez aux sirènes du Web, vous croiserez probablement des êtres aussi peu disponibles que vous, encore engagés au quotidien ou dans le fantasme. Et ce, malgré leur désir d’aller de l’avant et de se conjuguer rapidement avec une âme sœur.




Stop au délire


Souvent, malgré moult signes annonciateurs, vous n’avez « rien vu venir ». Le plus fréquemment, l’autre évoque dans le désordre : une incompatibilité à long terme (fin de la lune de miel), une amante, un désaccord sur le projet biologique (il ne veut finalement pas d’enfant), la découverte d’une addiction insupportable (alcool, jeu, ordinateur), la pression familiale (le clan s’oppose à l’union, son ex aliène sa progéniture et sabote l’idylle naissante), un enjeu professionnel (départ à l’étranger, promotion) ou amical (influence malfaisante d’un(e) proche). L’espoir de son retour, qui surviendrait à la suite d’une prise de conscience soudaine, appartient à la nébuleuse du folklore post-rupture. Ce mythe auquel vous vous accrochez absorbe vos forces vitales et vous maintient dans la dépendance d’un éventuel changement d’attitude de sa part. Vous lui donnez le pouvoir de décider, un matin de blues ou de grande joie peu importe, de vous appeler, genou à terre, pour déclarer sa flamme et implorer votre pardon. Le premier pas consiste à accepter la réalité : il est parti, il ne reviendra pas ou alors plus tard, bref, dans une autre vie. Aujourd’hui, vous ne pouvez qu’intégrer cette information.




Récupérer son ex : une (bonne) idée ?


Si vous ne renoncez décidemment pas, procurez-vous sur Internet l’ibook JRME, Je récupère mon ex5, plutôt bien fait et d’un bon rapport qualité/prix. Les conseils prodigués vous aideront à vous recentrer. Ce livre qui préconise le « silence radio » énumère la liste des erreurs fatales à éviter impérativement sous peine de voir fuir encore un peu plus votre amour : larmes, supplications, menaces, chantage au suicide, harcèlement, explications, discussions, argumentations, cadeaux, déclaration, promesses, demande en mariage, lettre d’amour, alcool, jeûne, laisser-aller, recoucher avec, contacter ses amis… « C’est en étant attirante, intéressante et originale, comme vous avez su l’être aux premiers jours de votre histoire que vous allez reconquérir votre ex. Il a été attiré par vous une fois, vous allez devoir faire en sorte qu’il le soit une seconde fois6. »


Récupérer votre ex, oui, si vous y tenez vraiment et s’il n’a pas déjà tiré un trait sur vous ! Vos échanges vous convenaient-ils ? Il s’est envolé pour des raisons précises, que vous ignorez peut-être ; vous n’avez pas changé entre temps. Et de son côté ? Recommencer aurait-il du sens ?










À éviter sauf si vous ne pouvez faire autrement


• N’enrichissez pas les voyantes et les marabouts. Ils vous vendront espoir lyophilisé, poudre de perlimpinpin et fiente de pigeon à prix d’or.


• Ne croyez pas les copines qui parient sur le retour de votre ex.


• Ne vous persuadez pas que l’amour ne sera plus jamais possible. N’endossez pas non plus, par complaisance, la panoplie de la veuve qui s’ignore (voir p. 70).


• N’écoutez pas en boucle de la « chick chansonnette » : « Sans toi, je ne suis rien », « En partant, tu as détruit ma vie », « C’est le désert depuis que tu m’as quittée, je n’ai plus le goût à rien », « Quand reviendras-tu, j’attendrai le jour et la nuit », etc.


• Ne pensez pas que Ne me quitte pas ou le Requiem de Mozart vous soient davantage recommandés. Chaque atmosphère sombre, tragique, négative vous renvoie immanquablement dans les tréfonds de votre souffrance.


• Ne vous amourachez du premier ersatz venu qui vous regardera avec des yeux de crapaud mort d’amour. Une fois passée la phase illusoire d’une renaissance dans ses bras, vous compterez un malheureux de plus sur un marché déjà bien encombré.


• Ne feuilletez pas compulsivement les pages de vos albums photos, ne passez pas sous ses fenêtres vérifier si sa voiture est là, ne retournez pas sur les lieux cultes de vos moments forts…












Après la rupture


Ne confiez pas les clés de votre bonheur à l’autre


Il s’agit d’un fait avéré, les femmes, plus aisément que les hommes, se lient corps et âme. Elles remettent leur vie aux bons soins de leur prince charmant. Mais qui est-il pour détenir ce pouvoir de vous rendre heureuse ? Dieu le Père ? Votre bonheur dépend de votre intériorité. Attendre passivement que la société, les autres vous apportent ce dont vous avez besoin, relève de l’irresponsabilité. « Accepter sa solitude fondamentale, c’est retrouver en soi quelque chose qu’on n’a pas l’habitude de rencontrer dans notre environnement, où le bonheur vient de l’extérieur (du couple, des vacances aux Seychelles, de la consommation…)7 ». Plus vous serez habitée par vous-même, moins vous demanderez aux hommes de remplir ce vide intérieur.




Cessez de réécrire le film


Avec lui, vous avez vraiment vibré ; lui seul touchait votre cœur. Vous vous souvenez encore de ce week-end, du jour où vous avez pleuré de joie dans ses bras pour la première fois, des secrets confiés un soir d’intimité devant la cheminée… Les souvenirs remontent… Vous ignorez comment les endiguer. Et brutalement, vous ressentez un état d’abandon terrible. Vous commencez à pleurer. Vous pourriez mourir de tristesse. Vous ne savez plus si vous destinez vos larmes à la souffrance d’aujourd’hui, à la nostalgie des moments d’émotion partagés avec l’être cher, à l’enfant perdu que vous étiez… quand votre mère a été en retard pour vous chercher à l’école ou quand votre père vous a disputée sans que vous compreniez pourquoi…


Allons un peu plus loin… Que se passe-t-il ? Enfant, vous espériez en permanence une reconnaissance des membres de votre famille. Vous vous appliquiez à satisfaire leurs desiderata, suspendue à leurs réactions. Ce fantasme d’adoubement crée une tension érotisée. En effet, l’attente s’est connotée d’excitation et plus rien ne comptait à cet instant que leur bénédiction. Aujourd’hui comme hier, replacée dans cette expectative, l’attente fantasmée de l’adoubement crée encore et toujours la tension érotique. En réalité, les circonstances réactivent des situations anciennes ; revenez à vous, ce qui est passé est passé : dans le présent, vous êtes libre… et seule !


Un feu d’artifice explose. Il contient vos peurs, vos blessures, vos hantises, vos attentes déçues, vos frémissements, vos espoirs. Et s’il revenait ? Après tout, il va peut-être réaliser à quel point vous lui manquez. Vous anticipez son retour. Mais avec ce genre d’histoires, vous restez centrée sur Lui. Or, il s’agit de rester symboliquement « chez vous », de ne plus vous perdre « chez l’autre », de vous tenir debout à l’endroit de la blessure, de vous poser et de ne pas fuir. C’est là que vous existez ! Vous n’avez qu’à être, vous écouter, faire face à la vie, accueillir ce qui est et rester vous-même.


Vous vous livrez à des allers-retours entre ce qui se passe aujourd’hui et ce qui a eu lieu des années auparavant. Or, plus vous allez vers le passé, plus vous lui donnez de l’importance et plus il a l’air d’exister. Ce n’est pas en vous y vautrant que vous serez libre dans le présent. Ne croyez pas que vous puissiez le réparer. Il n’existe dans ce passé une raison qui vous empêche d’accéder à votre conscience maintenant : vous n’êtes pas enfermée là-bas.


Plus vous vous fixez sur une image de vous liée au passé, plus vous passez à côté de votre vie. Ne soyez pas l’otage de l’histoire que vous vous racontez. Vous êtes ici et maintenant. Vous n’avez rien à faire, rien à trouver, juste à être présente à ce qui se passe. Fragilité humaine oblige, vous alternez euphorie et régression. Vous vous connectez à vous, la joie vous envahit ; puis vous perdez pied, dépassée encore par l’angoisse. Finalement, après des heures d’errance, vous tentez de vous retrouver à nouveau, et ça marche ! Vous appelez vos amis : « S’il revient, c’est ok pour moi ; s’il ne revient pas, c’est ok aussi. » Et là, vous sentez la force de votre intériorité, la capacité à choisir et la puissance qui vous anime. Cette sensation nouvelle vous surprend, vous qui régressiez dans vos souvenirs quelques heures auparavant. Vous vous installez dans ce balancement ; vous vous habituez, vous vous habitez enfin. Par moment, vous sentez qu’il va surgir. Vous vous placez télépathiquement sur sa longueur d’onde. Vous pourriez presque parier, il arrive…


Et soudain, il donne signe de vie. Mais non il ne revient pas ! Il souhaite juste régler une question administrative. Cependant, pour vous tout s’écroule ! Au moment où il se manifeste, vous vous perdez. Disparaît-il encore et vous n’êtes déjà plus rien. Êtes-vous consciente du pouvoir que vous lui donnez ? Vous passez du nirvana au siège éjectable, selon la façon dont il tient le yoyo. Plus exactement, selon la façon dont vous vous identifiez au yoyo.


Valérie, 43 ans, raconte :




« Chaque fois qu’on se voyait, Denis répétait qu’il n’était pas amoureux de moi, qu’il ne voulait rien promettre. Il disait que mes attentes lui faisaient peur, qu’il ne pensait pas pouvoir me donner ce que je souhaitais… Moi, j’étais pleine d’amour, je rêvais d’une belle histoire et j’avais tellement envie de donner. » Puis Valérie quitte Denis, faute de projet affectif commun : « J’avoue que je n’arrive pas encore à m’enlever de la tête des trucs du style : il va me regretter, il va me rappeler. Ce n’est pas possible de m’avoir écrit des mots doux comme “J’ai rêvé de nous”, “Mon corps te réclame, je suis plein d’émotions pour toi”, “Tu es un être de lumière” et de redescendre de son nuage aussi vite ! Il faut toujours entendre ce qui est dit : “Je ne suis pas amoureux.” Mais est-ce que ça peut changer ? La révélation post-rupture, ça existe, non ? »






Retrouvez-vous


Si cet état de conscience ne s’acquiert pas en quelques lignes, il peut venir par le silence, la relaxation ou la méditation. Méditer ouvre à un monde plus vaste, qui nous échappe habituellement, où point n’est besoin d’aller se recueillir chez les moines grecs, juchés au sommet du mont Athos, pour tutoyer la transcendance. Familiarisez-vous avec le concept d’acceptation, « faites l’expérience des événements, complètement, sans défense, tels qu’ils sont8 ». Il s’agit simplement de reconsidérer la banalité de votre quotidien et, surtout, de rester présent dans l’instant, de vivre « ici et maintenant ». Tentez la posture mentale de « pleine conscience » et son cortège d’attention, de vigilance, de non-jugement, et prenez le risque de modifier radicalement votre perception des situations. Lorsque vous repartez « chez l’autre », revenez à vous-même, à votre propre source. Revenez à vous, inlassablement, chaque fois que vous vous égarez, dès que vous visualisez cet homme que vous imaginez ivre d’amour.






Réfléchissez


Comprendre les mécanismes qui ont œuvré dans votre passé amoureux vous évitera de les reproduire.




Le cercle vicieux de la répétition


Chez le coiffeur, le médecin, un magazine titre en couverture : « Répétition et scénario amoureux. » Vous lisez l’article ; il vous déstabilise. Vous vous rendez compte que votre dernière histoire ressemble étrangement aux précédentes. Finalement, vous rencontrez la plupart du temps le même type de partenaire. Vos relations débutent, évoluent et se terminent toujours de la même façon. En examinant vos dernières conquêtes, vous pouvez mieux comprendre vos répétitions et votre responsabilité.


Selon Harville Hendrix, vous choisissez quelqu’un « ayant les traits de caractère prédominant de la personne qui vous a élevée. Votre vieux cerveau reptilien, pris au piège dans un éternel présent, n’a qu’une faible conscience du monde extérieur ; il essaie de recréer l’environnement de l’enfance. (…) La vraie raison pour laquelle vous êtes tombée amoureuse de votre partenaire n’est pas sa beauté, sa jeunesse, sa réussite professionnelle, ses valeurs identiques aux vôtres, son caractère facile. Vous êtes tombée amoureuse parce que votre vieux cerveau a confondu votre partenaire avec vos parents. Il a cru qu’il avait finalement trouvé le candidat idéal pour réparer les dégâts psychologiques et émotionnels qui ont marqué votre enfance9 ».


En d’autres termes : la dureté de Pierre pourrait vous renvoyer à l’indifférence de votre père… Peut-être la distance de Stéphane, cet homme égotique et froid, vous ramène-t-elle à vos vertes années quand votre mère, concertiste de renom, se préparait à entrer en scène ? Et vous n’existiez plus pour elle des semaines avant le jour J… Dans ces deux exemples, qu’il s’agisse d’une image paternelle ou maternelle, voire des deux fondues, vous avez combattu pour que votre aimé vous reconnaisse un jour. Pour Anne Teachworth, créatrice de la psychogénétique, « ce n’est pas la manière dont se comportait notre père ou notre mère envers nous qui détermine le choix de notre conjoint, mais la manière dont nos parents se comportaient l’un envers l’autre pendant notre enfance. Quoi que vous en pensiez, la relation entre votre père et votre mère a formé la base de toutes les relations intimes futures que vous avez eues à l’âge adulte10 ».




Quel était le bénéfice caché de vos relations précédentes ?


Vos choix amoureux ne relèvent pas du hasard. Vous y trouvez votre compte ; c’est le bénéfice caché que les psys appellent « bénéfice secondaire ».




Prenons l’exemple de Virginie, 35 ans révolus, écrasée par une mère trop belle et trop sûre d’elle. Elle rencontre des hommes par Internet depuis une dizaine d’années. Malgré une centaine de rendez-vous, elle ne parvient pas à trouver un partenaire… digne de sa mère. Elle l’aimerait beau, pas trop âgé, bourré d’humour, dynamique, sans enfants à charge mais désireux de lui en faire trois, connaissant les restaurants les plus fins, les destinations les plus lointaines et, de préférence, possédant un portefeuille bien garni et une Jaguar. Si tant est qu’elle ait pu séduire ce super mâle à 25 ans, au fond d’elle-même, elle n’y a jamais cru. Elle poursuit le rêve de sa mère, pas le sien. Seule sa génitrice mérite ce type d’homme. Pour preuve, le dernier qui semblait inspiré a fait un tel numéro de charme à ladite mère que Virginie, écœurée, s’est retirée du jeu : aujourd’hui la mère et l’ex petit ami jouent ensemble au tennis…




Tant que cette femme continuera à entretenir le mythe et tant que Virginie y trouvera un bénéfice, rien ne changera dans sa vie.


À l’opposé d’une telle relation fusionnelle,




Ingrid a été « cassée » par ses frères et son père qui la disqualifiaient ouvertement. Elle n’a pas trouvé refuge auprès d’une mère qui, elle, passait son temps à la traiter de laideron. À 30 ans, hypersensible et néanmoins ravissante, elle ne tombe amoureuse que d’hommes distants et inaccessibles qui la font souffrir, répétant ainsi la relation qu’elle avait avec les hommes de sa famille. Il suffit qu’un soupirant sincère, bon et généreux s’intéresse à elle pour qu’elle le dédaigne instantanément. La véritable relation d’amour n’ayant pas été programmée dans son éducation, elle n’imagine pas un seul instant pouvoir être aimée.




Ingrid choisit toujours des relations identiques aux situations familières de son enfance, et ce pour deux raisons : ce qui est familier, même négatif, rassure ; inconsciemment, elle essaie de rejouer le scénario de son enfance en espérant, cette fois-ci, un happy end.









Désormais, vous prendrez peut-être un peu de recul avant de vous lancer.


Exercice : Quels sont vos bénéfices cachés ?


• Prenez votre cahier rouge.


• Sur une nouvelle page, écrivez le titre « Bénéfices cachés ».


• Décrivez comment se passe chacune de vos rencontres avec un homme.



Exemple : il est déjà engagé, il est macho, il ne sait pas exprimer ses émotions, je le materne, je suis sa poupée ; il est toxico-dépendant (alcool, drogues…) ; il est gravement malade, violent, infidèle, soumis ; il me quitte dans les trois semaines ; je déprime, etc.


• Maintenant, tournez la page et dépistez votre bénéfice caché, celui qui vous coûte si cher. Reprenez les traits récurrents qui caractérisent vos ex et, pour chacun d’eux, demandez-vous ce qu’il vous rapporte.



Exemples :


– il est déjà engagé : cela m’évite de m’engager ;


– il est macho : cela m’évite de prendre des responsabilités et d’assumer ma vie ;


– il ne sait pas exprimer ses émotions : cela m’évite de recevoir son amour et d’y répondre.




• Poussez un peu plus loin et répondez à la question suivante : qui dérangeriez-vous si vous étiez heureuse en amour ?



Exemples :


– si j’étais heureuse en amour, cela dérangerait ma grande sœur qui pense que j’ai toujours été la chouchoute. Elle s’est mariée à 20 ans. À chaque réunion de famille, elle me nargue du haut de ses trois enfants tout en prenant un air compatissant : « Charlotte, quand est-ce que tu nous ramènes un fiancé ? » ;


– si j’étais heureuse en amour, cela dérangerait mon oncle qui a parié il y a dix ans avec ses frères que je finirais vieille fille… ;


– si j’étais heureuse en amour, cela dérangerait ma mère, qui a toujours été malheureuse en amour et dont je suis le bâton de vieillesse ;


– si j’étais heureuse en amour, cela dérangerait mon père, veuf, qui ne sait pas s’occuper de lui ;


– si j’étais heureuse en amour, cela dérangerait mes parents dépendants, mes frères et sœurs qui comptent sur moi pour s’en occuper.


Si vous n’avez pas découvert quels bénéfices correspondent à vos choix affectifs, peut-être pourriez-vous envisager de vous faire aider par un psychothérapeute.


Si vous avez mis en évidence des répétitions troublantes qui ne vous satisfont plus, demandez-vous dans quelle mesure votre célibat ne contribuerait pas au maintien d’un certain équilibre dans votre famille, alors que vous vivez loin d’elle depuis si longtemps.












Méfiez-vous de la tentation de vous percevoir comme maltraitée par la vie, ou par votre ex. Vous ne pouvez pas être « victime » puisque vous avez attiré, choisi et avez accepté longuement une situation qui ne nous convenait pas vraiment.


Quoi que vous justifiez (comme le classique « Il est marié mais il va quitter sa femme »), dans les faits, vous contrôlez la relation et évitez toute forme d’engagement. Mais vous en payez le prix fort, celui d’une liaison frustrante et souvent sans issue. Voilà encore une définition du bénéfice caché : il est là quand votre besoin de contrôle et votre angoisse de vous abandonner à une vraie histoire l’emportent sur votre souffrance. Dans ce cas, il est temps de renoncer au type d’homme qui vous séduisait auparavant. Vous venez de parcourir le plus difficile, admettre que vos attirances, toute irrationnelles qu’elles fussent, ne vous ont pas satisfaite.
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