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Résumé


Nous n’avons jamais été aussi libres qu’aujourd’hui de vivre nos relations amoureuses, et la définition du couple revêt désormais une multitude de formes. Cependant, loin de nous sentir de plus en plus libres, nous pouvons au contraire nous sentir quelque peu perdus. Ainsi, beaucoup d’hommes et de femmes peinent à rencontrer une personne avec qui construire une relation épanouissante et durable, et se retrouvent bloqué·e·s dans des situations insatisfaisantes, voire dangereuses, s’épuisent dans la répétition perpétuelle des mêmes expériences qui abîment leur cœur…


Grâce à ce guide au ton juste, vous allez enfin comprendre comment être réellement dans la « rencontre » de l’autre. Votre coach vous propose de démonter les idées reçues et de surmonter un à un les obstacles, les peurs, les traumatismes, les croyances limitantes qui vous entravent sur ce chemin. Vous découvrirez des solutions concrètes et des exercices sur soi pour dépasser la difficulté à envisager l’amour autrement que par le prisme idéalisé que la société veut nous vendre.




L’auteur


Claudia Colombani est coach certifiée en estime de soi et relations amoureuses. Elle crée « Self Love Project » en 2018. Depuis plusieurs années, elle accompagne de nombreuses personnes au travers de coachings collectifs ou individuels et d’ateliers en ligne. Elle offre un rayonnement à ses messages à travers différents médias dont Instagram (@selfloveprojectfr) et un podcast ((R)évolution : aimer en conscience), permettant à des milliers de personnes de questionner leur rapport à l’autre dans la relation amoureuse et à mieux se comprendre.


www.editions-eyrolles.com













Je reprends le pouvoir
 sur ma vie amoureuse !










Claudia Colombani
 Créatrice de « Self Love Project »


Je reprends le pouvoir
 sur ma vie amoureuse !


Se reconnecter à soi pour dire stop
 aux relations chaotiques et rencontrer
 enfin la bonne personne


[image: ]









Éditions Eyrolles
 61, bd Saint-Germain
 75005 Paris
 www.editions-eyrolles.com


Apporteuse d’affaires : Julie Boust


Relecture/correction : Romane Lerenard et Clotilde de Royer


« Attention : la version originale de cet ebook est en couleur, lire ce livre numérique sur un support de lecture noir et blanc peut en réduire la pertinence et la compréhension. »


Depuis 1925, les éditions Eyrolles s’engagent en proposant des livres pour comprendre le monde, transmettre les savoirs et cultiver ses passions ! Pour continuer à accompagner toutes les générations à venir, nous travaillons de manière responsable, dans le respect de l’environnement. Nos imprimeurs sont ainsi choisis avec la plus grande attention, afin que nos ouvrages soient imprimés sur du papier issu de forêts gérées durablement. Nous veillons également à limiter le transport en privilégiant des imprimeurs locaux. Ainsi, 89 % de nos impressions se font en Europe, dont plus de la moitié en France.


En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans l’autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 75006 Paris.


© Éditions Eyrolles, 2024


ISBN : 978-2-416-01113-9











Introduction


Vous savez, j’étais comme vous, avant.


Quand je me regardais dans la glace le matin, je détournais le regard.


Quand un homme s’intéressait à moi, je le trouvais beaucoup moins attirant que celui qui ne me remarquait pas.


Quand j’avais un coup de cœur, c’était « tout de suite, maintenant », et impossible de m’enlever de la tête l’idée que cette personne pouvait ne pas me correspondre.


Quand mes émotions se manifestaient, je me sentais envahie, submergée, terrassée : comment était-il possible de ressentir autant de choses, d’avoir si mal ?


Quand il fallait poser mes limites, je préférais me dire que ce n’était pas grave. Éviter le conflit à tout prix était mon objectif, tant il me paraissait évident que celui-ci ne pourrait découler que sur une fin.


Quand on m’a dit « non », j’ai tenté de le transformer en « oui », en lui montrant à quel point notre histoire pouvait avoir de l’avenir.


Quand cet homme indisponible me menait par le bout du nez, je me suis accrochée, encore et encore. Avec lui, et ceux d’après.


Quand je pensais à ma vie amoureuse, je me demandais pourquoi c’était si difficile pour moi, alors que pour les autres cela semblait si simple. Qu’avaient-ils de plus que moi ? Je me disais parfois que je n’étais peut-être tout simplement pas faite pour l’amour.


Quand on me disait « Mais Claudia, lâche l’affaire, tu vois bien que tu ne tireras rien de tout ça ! », j’y retournais de plus belle pour prouver aux autres qu’ils avaient tort, sans me demander si à l’instant t, je me sentais bien dans ce que je vivais.


Et j’ai eu envie de baisser les bras, de ne plus y croire, de fermer mon cœur à tout jamais. J’ai failli me perdre dans une relation qui me faisait souffrir depuis le début, et j’ai dit non à des hommes qui auraient été prêts à m’aimer.


J’ai passé des heures à analyser des SMS pour essayer d’en comprendre le sens caché. J’ai essayé de me convaincre que cette relation était belle, alors que je pleurais tous les soirs dans mon lit. Je me suis grillé les neurones à tenter de savoir ce qu’il se passait en lui, en eux, en culpabilisant de ne jamais faire assez, être assez.


J’ai eu peur de m’engager dans une vraie relation, alors je me suis contentée d’avoir des « crush » comme on dit, d’avoir le béguin pour quelqu’un, et cela pendant des années afin de m’assurer une forme de sécurité.


Et savez-vous ce qui a changé depuis ?


La réalisation que ce qui n’allait pas, ce n’était pas moi, mais mon rapport à l’amour et aux relations. Le fait de confondre mes émotions avec moi-même, de ne pas oser dire ce que je pensais ou ressentais de peur de faire fuir l’autre. De craindre, au fond, de me mettre à nu dans une histoire où je n’aurai besoin de sauver personne, mais simplement d’exister telle que je suis face à un autre qui verrait mes défauts, crûment, sans savoir au début s’il saurait s’en accommoder.


Ce cheminement et ces prises de conscience m’ont amenée à transformer en profondeur ma vie amoureuse, mes rapports aux autres, mais aussi ma vie professionnelle. En effet, en 2018, j’ai lancé le compte Self Love Project (@selfloveprojectfr) sur Instagram, dans le but de proposer une autre vision que celle véhiculée depuis des années par les « love coach » et autres coachs en séduction.


Je pense en effet que les discours ultra-genrés et superficiels auxquels nous avons été confronté·e·s (notamment la génération ayant actuellement 25 à 45 ans en moyenne) n’ont fait qu’aggraver les problèmes de fond. Nous en reparlerons plus en détail dans la première partie de ce livre.


Je me suis formée au coaching, j’ai creusé le sujet en long, en large et en travers, et depuis 2019, j’accompagne, en tant que coach en relations amoureuses, des femmes célibataires à reprendre le pouvoir sur leur vie amoureuse en développant une meilleure connaissance d’elles-mêmes.


Au cours des trois dernières années, ce sont plus de 500 femmes qui ont suivi la méthodologie Rencontre(s) (que je développerai dans la troisième partie de cet ouvrage) et qui ont ainsi révolutionné leur rapport à l’amour, pour vivre des relations plus saines et sereines.


Mais le Self Love Project a aussi vocation à donner à toutes et à tous les outils pour vivre l’amour de façon plus apaisée et satisfaisante. Si je n’ai accompagné à 99 % que des femmes jusqu’à présent, c’est par opportunité et non par choix. La façon dont j’aborde mon travail n’est d’ailleurs pas orientée vers les femmes spécifiquement, et je pense que les problèmes de fond sont communs à tout le monde. Depuis quelque temps, j’accompagne des hommes avec les mêmes outils et la même méthodologie, et j’espère que leur nombre ira en grandissant.


Pour ce qui est de mon positionnement, je n’ai pas vocation à m’ériger en gourou, à prendre le rôle de « celle qui sait tout ». Je vous transmets ici les connaissances et compétences acquises au cours des dernières années, qui sont sans cesse en voie d’évolution et d’amélioration. Mon désir est avant tout de vous permettre de changer d’angle de vue, de vous questionner et, je l’espère, d’envisager des pistes de solution concrètes.


Et c’est cela que j’ai envie de vous transmettre au travers de ce livre :




	que non, tout n’est pas perdu pour vous ;


	que vous n’êtes pas moins bien qu’un·e autre ;


	que les choses peuvent changer.





Nous sommes toutes et tous rattaché·e·s par des liens invisibles à nos comportements inconscients. Ceux qui, même s’ils desservent parfois nos envies, nous permettent bien souvent de rester dans notre zone de confort et dans ce qui est connu, parce que c’est plus rassurant, mais aussi parce qu’on a du mal à imaginer qu’une autre réalité est possible.


Bien au chaud dans nos habitudes, on en vient à se définir par ce prisme :


« Je suis celle qui n’est attirée que par des hommes indisponibles. »


« Je suis celui qui se fait tout le temps quitter. »


« Je suis celle qui n’est pas assez bien pour être aimée. »


On se couvre de nos mots comme on revêt nos vêtements chaque matin, ils s’insinuent sous notre peau et deviennent notre réalité.


Et pourtant, pas de fatalité. Rien n’est figé, la vie n’est qu’un perpétuel mouvement.


C’est ça que je veux communiquer : le champ des possibles est ouvert, vous pouvez trouver les clés de cette prison intérieure pour recouvrer votre liberté et vous offrir la possibilité de vivre des relations douces, en conscience de vous et de l’autre. Des relations satisfaisantes qui vous permettent d’évoluer et de construire des projets en plus de ceux qui vous font déjà vibrer aujourd’hui.


Attention cependant : pas de formule magique, pas de recette miracle. Cela demande des efforts, du travail sur soi, du courage. D’autant plus que nous ne partons pas toutes et tous du même point, et que les particularités liées à nos personnalités et nos histoires de vie ne nous permettent pas d’avancer toutes et tous au même rythme. C’est la part d’injustice inhérente à nos vies humaines, et le sujet des relations amoureuses n’y échappe pas. Accepter cette réalité, c’est s’offrir la possibilité d’ouvrir d’autres portes en se concentrant sur ce qui peut être transformé et en laissant de côté ce qui ne peut l’être.


Malgré tout, le discours n’est pas de dire « pour être aimé·e, vous devez travailler et le mériter ». La récompense de ce travail sera celle de mieux vous connaître, de mieux vivre avec vous-même et ainsi d’entretenir des relations plus apaisées avec les autres, de savoir avancer vers vos désirs et non plus vers vos peurs.


L’objectif n’est pas non plus de créer une énième injonction à être en couple. Tout comme la parentalité, un tour du monde ou l’entreprenariat, le couple est tout simplement une aventure qui donne envie et convient à certaines personnes et pas à d’autres. Et chacun·e doit se retrouver libre de choisir en conscience les aventures qu’elle/il a envie de vivre. Cependant, si vous souhaitez tenter l’expérience, autant vous donner tous les outils pour la vivre de la plus belle des manières. Tout comme vous n’iriez pas gravir l’Everest sans un minimum de préparation et d’équipement, il semble logique d’acquérir un certain nombre de compétences relationnelles pour construire des relations de qualité.


Par ailleurs, il serait hypocrite d’aborder ce sujet en le plaçant uniquement sous le prisme de la psychologie et du développement personnel. Nous sommes des animaux sociaux, de ce fait, notre environnement social influe directement sur notre façon de vivre en rapport aux autres. C’est pour cette raison que j’aborde aussi les évolutions des relations amoureuses, du couple et des rencontres dans la première partie de cet ouvrage.


Ce livre s’adresse aux femmes comme aux hommes, quels que soient leur orientation sexuelle ou le « format relationnel » (monogamie, couple libre, polyamour…) auquel elles/ils aspirent.


J’espère sincèrement que ce livre permettra de vous apporter de nouvelles clés de compréhension face à votre situation, que vous soyez au début de votre voyage de connaissance de vous ou que vous ayez déjà quinze années de thérapie au compteur.













PARTIE 1 Comprendre les influences sociales et personnelles
 sur notre vie amoureuse












Chapitre 1 De l’amour romantique aux relations modernes : les changements sociaux qui impactent notre vie amoureuse





De l’amour arrangé à l’amour choisi


Au cours des dernières décennies, principalement en Occident, l’ère moderne a apporté d’importants changements qui ont profondément influencé nos relations amoureuses. Les évolutions socioéconomiques, les avancées technologiques et les mouvements culturels ont façonné notre façon de rencontrer et de vivre le couple. Ces transformations ont donné naissance à de nouveaux défis, mais également à de nouvelles opportunités.


D’un point de vue socio-économique, les femmes ont accédé à l’indépendance financière et à des rôles professionnels plus diversifiés, ce qui a modifié les dynamiques de pouvoir au sein des relations. L’évolution des aspirations et des attentes sociales a conduit à une redéfinition des rôles au sein des relations hétérosexuelles, les hommes et les femmes cherchant désormais à construire des partenariats basés sur l’égalité et le respect mutuel plutôt que sur des schémas traditionnels de genre.


Ces changements sociaux ont ouvert la voie à de nouvelles formes de relations, caractérisées par une envie de partage des responsabilités, des décisions prises en commun et une plus grande sensibilité aux besoins et aux aspirations mutuels, même si de nombreux déséquilibres persistent encore dans le couple hétérosexuel.


Pour Eva Illouz, sociologue, une nouvelle forme de domination masculine, liée à la libération sexuelle, se retrouve dans nos relations amoureuses modernes. Selon elle, en rendant accessible à toutes et tous la sexualité, une dynamique de domination émotionnelle a vu le jour. D’un côté, les hommes pourraient faire le choix de ne pas s’engager sans pour autant renoncer à une satisfaction de certains de leurs besoins sexuels et émotionnels. De l’autre côté, les femmes chercheraient de façon plus active un engagement relationnel, notamment dans le but d’accéder à la maternité. Les contraintes biologiques et sociales sur le sujet n’étant pas égalitaires, les femmes se retrouveraient victimes de l’incapacité des hommes à s’engager1.


Cette crainte et cette image de l’homme qui ne souhaite pas s’engager, je la retrouve chez beaucoup de femmes que j’accompagne. Il me paraît important tout de même de souligner que ce phénomène social ne veut pas dire que tous les individus hommes, hétérosexuels, sont dans l’incapacité ou dans le non-désir de s’engager dans une relation. Elle souhaite avant tout souligner que le modèle social prédominant ne les y incite pas forcément.


Malgré tout, depuis quelques années, notamment par le biais des réseaux sociaux, les hommes sont de plus en plus encouragés à développer leur sensibilité émotionnelle, à être à l’écoute des besoins et des désirs de leur partenaire, tout en préservant leur épanouissement personnel.


Dans son travail, Eva Illouz souligne aussi que la dynamique et les codes de la rencontre amoureuse ont profondément changé, puisque d’un mariage « de raison », dicté par des choix économiques et familiaux, nous avons évolué vers une dimension où la liberté et l’individualité priment sur nos décisions.


Cette liberté peut parfois rendre difficiles les interactions, puisque celles-ci ne sont plus codifiées socialement. Il y a encore 150 ans, un homme devait adopter une stratégie définie à l’avance et commune à tous pour « faire la cour » à une femme. L’entourage servait de « garde-fou » en validant en amont la qualité de cet homme et l’engagement non tenu venait impacter durablement la vie de l’homme en question, mais aussi de l’ensemble de sa famille. Aujourd’hui, l’amour est mis au centre, l’individu est exposé à sa propre structure psychique, la communauté est moins présente et soutenante au quotidien2.


Ainsi, la responsabilité du choix du « bon partenaire » est laissée entièrement à l’individu, là où, avant, la société en prenait en charge une partie.


Les avancées technologiques, notamment l’avènement des applications de rencontres en ligne et des réseaux sociaux, ont révolutionné notre manière de faire des rencontres. Les rencontres en ligne offrent un vaste choix, mais peuvent également générer une superficialité et une désensibilisation émotionnelle.


Encore une fois, Eva Illouz souligne l’impact de la culture de consommation sur les relations amoureuses. À travers les applications de rencontres en ligne, les individus sont souvent réduits à des profils et à des critères de sélection, ce qui peut conduire à une objectification des personnes et à une recherche permanente du « mieux » qui peut être épuisante émotionnellement. Les rencontres virtuelles peuvent également donner lieu à des comportements de présentation de soi idéalisée, où l’on met en avant une version embellie de soi-même.


Les applications de rencontre ont renforcé la FOBO (Fear of better option – ou la peur d’une meilleure option), à savoir le sentiment de passer à côté de quelque chose de mieux à cause d’un mauvais choix.


La FOBO conduit alors à passer son temps à se demander si l’herbe n’est pas plus verte dans le champ du voisin, et à se retrouver enfermé·e dans le paradoxe du choix. Devant un océan infini de possibilités, comment choisir ?


Même si cette peur peut sembler superficielle pour certains observateurs, c’est quelque chose que je retrouve régulièrement chez les femmes que j’accompagne. Ce sentiment est renforcé par leur manque de confiance en elles, qui les poussent à douter de leurs décisions. C’était le cas de Jeanne, 31 ans, qui se retrouvait alors à n’avoir que des relations avec des personnes non disponibles émotionnellement. Cela lui évitait de faire un choix « définitif » et de prendre le risque de s’engager dans quelque chose, en l’absence de certitude totale. Elle était tétanisée par l’idée de se tromper, tout en étant terrifiée par l’idée qu’elle ne rencontrerait jamais personne.


En parallèle de ça, le droit de choisir librement s’accompagne du droit de mettre fin librement à la relation, comme en témoigne le taux de divorce qui n’a fait qu’augmenter au cours des dernières décennies. Là aussi, le déséquilibre homme/femme reste flagrant, puisque passé 50 ans, les hommes ont entre un quart et quatre fois plus de chance que les femmes de reformer une union3.


Cette insécurité plus forte dans la relation augmente la difficulté à faire un choix, puisqu’on veut à tout prix « bien sélectionner » pour s’éviter un divorce ou une séparation.


Cette liberté de quitter l’autre semble même s’être transformée sous l’effet de la société de consommation, le « tout jetable » s’applique au relationnel : dès que quelque chose ne nous convient plus ou ne correspond pas à nos attentes, il est plus facile de changer de crémerie. Faire le travail de « réparation » n’est pas un réflexe, d’autant plus que les partenaires semblent, la plupart du temps, assez mal équipé·e·s pour cela.


Assez paradoxalement pourtant, pour beaucoup, l’acharnement dans des relations clairement dysfonctionnelles fait aussi partie du paysage. Un jusqu’au-boutisme qui pousse parfois au burn-out émotionnel.


Comme si les individus oscillaient uniquement entre deux extrêmes, ayant difficilement accès à la voie du milieu qui leur permettrait de mettre en place les actions nécessaires pour améliorer la situation, tout en sachant lâcher prise quand rien de plus n’est possible.


Évidemment, il ne s’agit pas de dire « c’était mieux avant » ; toutes les avancées sociales, notamment pour les femmes, et les possibilités de choisir sa vie pour soi, sont des acquis sur lesquels on ne saurait revenir. « Avant » quoi, d’ailleurs ? Les réponses sont diverses : « au temps de mes grands-parents », « dans les années 1980 », « quand j’avais moins de 25 ans », « avant les applications de rencontre ».


Mais peut-être est-il envisageable de trouver un point d’équilibre entre l’extrême du passé qui nous enfermait dans le carcan moral, et l’extrême du présent, qui nous laisse une pseudo-liberté, puisque soumise à de nouveaux impératifs sociaux. Pour cela, il pourrait être envisageable de tirer de chacun de ces modèles ce qui semble le plus favorable à toutes et à tous. Une nouvelle norme sociale où chacune et chacun pourrait expliciter clairement son désir d’engagement ou de non-engagement, faire état de ses émotions sans demander à l’autre de les prendre en charge à sa place, et où la responsabilité serait répartie entre un système qui participerait à l’éducation émotionnelle de ses individus pour leur offrir la liberté réelle de choisir pour eux. En conscience.







Les stéréotypes qui font mal à l’amour


Les stéréotypes de genre ont une empreinte indéniable sur nos vies et nos relations amoureuses. Depuis des siècles, la société nous a inculqué des attentes rigides sur la manière dont les femmes et les hommes devraient se comporter et interagir dans leurs relations. Ces stéréotypes ont profondément influencé nos croyances, nos choix et nos expériences amoureuses. Dans ce chapitre, nous explorerons l’impact des stéréotypes de genre sur nos relations et chercherons à comprendre comment ils façonnent notre perception de l’amour.


L’influence de l’opposition de la psychologie masculine et féminine a profondément marqué notre culture au cours des dernières décennies, rendant difficile son affranchissement. Les magazines féminins s’en sont emparés, au même titre que les best-sellers en développement personnel, comme Les hommes viennent de Mars, les femmes viennent de Vénus4. Tout cela a accompagné, dans leur adolescence et post-adolescence, toute une génération de femmes aujourd’hui âgées de 25 à 45 ans.


Il est indéniable que les composantes biologiques peuvent influencer nos comportements, mais il est extrêmement complexe de discerner avec certitude ce qui relève de l’inné et de l’acquis. De plus, les avancées de la recherche en neurobiologie ont démontré que les différences induites par les différences de genre ne peuvent être justifiées par des variations cérébrales spécifiques, mais sont largement attribuables à la plasticité cérébrale, qui est directement influencée par l’environnement dans lequel nous évoluons. Ainsi, il devient de plus en plus évident que nos expériences, notre éducation et notre culture ont un impact significatif sur la façon dont nous nous comportons et interagissons dans notre vie en général, et dans nos relations amoureuses en particulier.


Dans Pourquoi l’amour fait mal5, Eva Illouz conclut :


« [Ce livre représente] une tentative de contrer l’idée selon laquelle les hommes sont naturellement inaptes, tant sur le plan psychologique que biologique, à s’impliquer dans une relation. […] Si l’inégalité affective entre les hommes et les femmes est inscrite dans la biologie, dans l’évolution ou dans un développement psychique inadéquat, ces différences ont été grandement amplifiées et, dans une certaine mesure, justifiées par la culture de la modernité. »


Prenons un moment pour examiner de manière approfondie les idées préconçues et les stéréotypes qui influent sur les hommes et les femmes dans le contexte des relations amoureuses.





Pour les femmes



Le stéréotype de la femme douce et docile


Cela implique l’idée que les femmes doivent être douces, attentives et prêtes à prendre soin de leur partenaire, adoptant souvent des comportements passifs.


Le stéréotype de la femme émotive


Celui-ci suggère que les femmes sont plus émotives que les hommes, les encourageant à exprimer ouvertement leurs sentiments et à être réceptives aux émotions des autres.


Le stéréotype de la femme dépendante


Il véhicule l’idée que les femmes ont besoin d’un partenaire pour se sentir complètes et épanouies, les plaçant dans une position de dépendance émotionnelle.








Pour les hommes



Le stéréotype de l’homme séducteur


Il suggère que les hommes doivent être actifs dans la conquête et la séduction des partenaires, mettant l’accent sur leur rôle de chasseur.


Le stéréotype de l’homme insensible


Cela implique l’idée que les hommes ne ressentent pas les émotions de façon aussi « intense » que les femmes, qu’ils ne peuvent pas être vulnérables et cela les encourage à refouler leurs sentiments.


Le stéréotype de l’homme indépendant


Il véhicule l’idée que les hommes doivent être autonomes et ne pas montrer de dépendance émotionnelle envers leur partenaire.


Avez-vous l’impression d’avoir toujours baigné dans ces stéréotypes ? Vous retrouvez-vous vous-mêmes dans l’incarnation de ces stéréotypes ?


Si vous êtes une femme, quels sont les stéréotypes sur les hommes qui ont le plus influencé votre vie amoureuse jusqu’à présent ?


Si vous êtes un homme, quels sont les stéréotypes sur les femmes qui ont le plus influencé votre vie amoureuse jusqu’à présent ?


Il est frappant de constater comment ces stéréotypes de genre se répondent en miroir, créant ainsi une idée de complémentarité psychologique entre les hommes et les femmes. Les femmes sont souvent conditionnées à valoriser l’amour et les relations affectives, tandis que les hommes sont encouragés à s’en distancer, pour incarner une image stéréotypée de l’individu dénué d’émotions, guidé uniquement par la logique et la raison.


La difficulté à concilier la liberté de choix d’un partenaire et l’abîme que semblait constituer la différence de fonctionnement des hommes et des femmes ont donné naissance à de nouveaux services, ceux des love coachs et autres coachs en séduction.


S’appuyant sur les nombreux stéréotypes que nous avons évoqués, et bien d’autres encore, ces « spécialistes de l’amour » n’ont fait que renforcer les problématiques de fond avec des solutions rapides, superficielles et parfois dangereuses.


On en distingue deux grandes catégories :




	ceux s’adressant aux femmes en leur distillant des conseils pour rencontrer un homme et le pousser à s’engager dans une relation ;


	ceux s’adressant aux hommes en leur offrant principalement des techniques « infaillibles » pour mettre un maximum de femmes dans leur lit.





Il y a là clairement une dichotomie, qui ne fait qu’éloigner hommes et femmes de la possibilité d’établir des relations enrichissantes et saines. Comme l’affirme Mona Chollet dans son ouvrage Réinventer l’amour6, nos sociétés nous bombardent d’injonctions à l’hétérosexualité tout en nous éduquant et en nous socialisant de manière à ce que nous soyons incapables de nous comprendre mutuellement. Ces schémas préétablis favorisent l’incompréhension, les rapports de force et sont en grande partie responsables d’une culture dans laquelle un pourcentage alarmant des victimes de violences conjugales sont des femmes.


Le discours de ces coachs s’oriente principalement sur le « comment », généralisant des conseils contradictoires, quand ils ne tombent pas clairement dans la manipulation pour les plus dangereux. Ils invitent par exemple les hommes à rabaisser les femmes qu’ils rencontrent pour mieux exercer leur emprise et obtenir un rapport sexuel dont on pourrait souvent douter du consentement éclairé.


À leur décharge, de nombreuses personnes privilégient souvent des solutions rapides plutôt que de s’engager dans un véritable travail introspectif pour comprendre en profondeur leur situation. Cela peut être compréhensible, car nous vivons dans une société axée sur la gratification instantanée et les résultats immédiats, et parce que faire ce travail intérieur demande beaucoup de courage pour oser se confronter à soi-même et parfois aller à l’encontre des idées reçues dans le milieu social dans lequel on évolue. Mais cela demande aussi des ressources financières qui ne sont pas toujours accessibles à tout le monde. Cependant, il est crucial de souligner que le véritable cheminement vers la compréhension de soi et de l’autre nécessite du temps, de la patience et un engagement sincère envers notre propre croissance.


Pour certains observateurs, l’existence de telles solutions peut sembler anecdotique, voire ridicule, surtout pour ceux qui n’ont pas de difficulté dans leurs relations amoureuses. Cependant, je tiens à vous assurer que de nombreuses personnes, hommes ou femmes, considèrent ces idées comme une partie de la solution à leurs problèmes relationnels. Elles voient en elles un moyen concret d’améliorer leur compréhension de soi et de construire des relations plus épanouissantes. Il est essentiel de respecter ces aspirations individuelles et de reconnaître que chacun a ses propres défis à surmonter sur le chemin de l’amour et de l’épanouissement personnel.


Heureusement, depuis l’avènement des réseaux sociaux, de plus en plus de contenus éducatifs sur l’amour, les relations, la sexualité émergent et deviennent accessibles au grand public. Mais cela reste une goutte dans l’océan face à des stéréotypes ancrés depuis des années, qui prendront autant de temps à être déboulonnés.


Pour conclure, je souhaite aborder les trois pires conseils (selon ma perception) dispensés par ces coachs, que ce soit à l’attention des femmes ou des hommes.








Les trois pires conseils de love coachs adressés aux femmes



Comment séduire un homme


Chaque jour, j’entends les doutes de nombreuses femmes quant à leur capacité de séduction, car elles se sentent incapables de mettre en pratique les comportements supposés « indispensables » pour séduire. Les conseils abondent, allant des regards furtifs aux effleurements de main, en passant par des positions spécifiques des jambes…


Il est important de rappeler que ces conseils conviennent parfaitement à certaines personnes qui y trouvent un jeu plaisant, mais il est tout à fait normal de ne pas se reconnaître dans ces recommandations et de se dire « ce n’est pas moi ». Cela ne signifie en aucun cas que vous êtes moins capable de séduire un homme. En réalité, le principal facteur de séduction réside dans la capacité à exprimer pleinement qui vous êtes. Osez montrer votre vulnérabilité, mais aussi votre force. Pensez à toutes les fois où vous avez séduit un homme sans même le vouloir, simplement en étant vous-même (eh oui, même si vous n’avez jamais eu de relation, je suis certaine que vous avez déjà plu à au moins une personne, même si celle-ci ne vous intéressait pas forcément !).


Comment le faire s’engager


Faire croire aux femmes qu’elles ont la responsabilité de « faire » quelque chose pour susciter l’engagement d’un homme est l’une des plus grandes tromperies relationnelles des deux dernières décennies. Cela ajoute un poids supplémentaire sur leurs épaules, dans une société qui continue d’éduquer les femmes à être celles qui prennent soin des autres et qui assument une grande partie de la charge émotionnelle au sein des relations.


En outre, cela conduit à leur faire croire qu’elles ont le « pouvoir » de changer l’autre dans une direction qui leur convient. De même, le pendant de ce conseil « comment faire en sorte qu’il tombe amoureux » donne l’impression que nous pouvons influencer les sentiments de l’autre. À moins de recourir à la manipulation pure et simple (bien qu’elle soit déguisée pour atténuer la culpabilité), je ne vois pas comment cela serait possible.
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