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Nourrissez chaque jour le bien-être amoureux !


En couple, vous éprouveg des difficultés à vous épanouir, traversez une crise ou avez tout simplement l’envie de renforcer vos liens ? Dans ce livre pratique et accessible, Claude Parisot, thérapeute certifié, vous accompagne en vous livrant tous les atouts de la méthode Imago. Pas à pas, au travers de dialogues intentionnels puissants, vous allez mieux comprendre votre partenaire, prêter attention à ses blessures, nettoyer vos rancœurs et retrouver la pétillance des débuts, tout en approfondissant l'amour qui vous lie.


Cette méthode vous invite à entrer dans le monde de l'autre et à réinvestir la relation. Plus conscient et empathique, vous allez créer un espace où chacun pourra vivre l’intimité du lien tout en préservant la liberté d’être soi-même.


Ce livre est conçu en deux parties : la première pour bien comprendre les ressorts et les enjeux du couple ; la deuxième propose un cahier pratique pas à pas pour vivre la méthode Imago au quotidien avec votre partenaire !
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CLAUDE PARISOT est expert en thérapie de couple, certifié Imago. Formé à la sexothérapie, il est ausi formateur en gestion du stress et anime régulièrement des stages de couples en France métropolitaine, dans les DOM-TOM et au Québec. Ayant suivi des centaines de couples depuis plus de douze ans, il délivre ici un livre enrichi de nombreux exemples concrets issus de sa pratique.
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Préface


Les couples existent depuis longtemps. Les premiers couples étaient des chasseurs-cueilleurs qui, pendant des milliers d’années, ont vécu dans des « liens de couple » qui duraient quatre ans en moyenne, sans entente formelle. Selon les anthropologues culturels, leur motivation était purement utilitaire : procréation, protection de la progéniture, partage de nourriture, survie physique, et leur succès était le résultat d’une éthique de « partage » mutuel des abris et des vivres.


Le deuxième modèle du couple est celui du « mariage arrangé ». Il apparaît à l’ère agraire, il y a environ onze mille ans, lorsque les chasseurs-cueilleurs s’installent et se regroupent dans ce qui deviendra des villages, des villes, des royaumes et des empires. C’est à cette période que le mariage en tant qu’institution sociale voit le jour et se développe. Au cours des siècles suivants, une hiérarchie s’établit dans le microcosme social de la famille. Elle débouchera sur un patriarcat religieux et politique où chacun est à la fois coopté et réduit au rang de « sujet » du monarque.


Au XVIIIe siècle, les révolutions française et américaine, mettant fin à onze mille ans d’autorité patriarcale en Occident, inaugurent une troisième version du couple : le « mariage romantique ». Le nouveau système sociopolitique, de nature démocratique, transforme en profondeur la définition de la personne humaine qui passe de l’état de « sujet » à celui d’individu autonome et indépendant doté de droits et de libertés, dont ceux de poursuivre son destin et d’épouser l’être aimé. Dès lors, le mariage devient une question de satisfaction des besoins des époux plutôt que de survie physique et de statut socio-économique. À l’époque, nul ne soupçonne que le choix du partenaire, enfin libéré de la tyrannie du monarque, vient de se soumettre à celle de l’inconscient, rendant illusoire la liberté de choix ! Il faudra attendre les travaux de Sigmund Freud, cent cinquante ans plus tard, pour comprendre à quel point les facteurs dynamiques de l’inconscient déterminent les choix matrimoniaux et la qualité des relations intimes entre adultes.


Les fondements relationnels de la thérapie de couple naissent dans les années 1950, lorsque l’hégémonie de l’individu autonome est remise en question par une thèse concurrente selon laquelle des facteurs relationnels déterminent le développement et le rôle de l’individu, dont le bien-être dépend donc des autres. Si cette thèse redéfinit en partie le soi comme une entité interdépendante plutôt qu’autonome, ce dernier demeure un concept clé de la psychanalyse jusque dans les années 1970 où l’on commence à placer la relation au cœur de la réalité humaine et le soi à la périphérie. S’instaure alors un nouveau paradigme de l’essence humaine fondée non plus sur l’individu, mais sur la relation. Par la suite, en Amérique et en Europe, plusieurs théories (relations d’objet, attachement, autopsychologie) commencent à se référer au « moi relationnel », au « moi en relation » et au « moi en tant que relation ». Cette perspective génère un nouveau type de thérapie de couple où le client devient la relation plutôt que deux subjectivités en interaction (la méthode Gottman, la thérapie conjugale centrée sur les émotions, la thérapie relationnelle Imago…).


Une quatrième interprétation du couple, celle du partenariat conscient, apparaît en 1988 dans Getting the Love You Want, un guide pour les couples que le présent ouvrage synthétise avec une clarté et une efficacité remarquables. Alliant théorie dans les premières parties et exercices dans les suivantes, l’auteur guide les couples en difficulté à travers les dialogues Imago qui résolvent leurs problèmes en proposant une nouvelle façon de communiquer.


Dans la thérapie relationnelle Imago, le centre d’attention, de diagnostic et de traitement passe du « soi » à la relation. Celle-ci est posée comme la réalité humaine fondamentale et les individus comme un dérivé de la relation. Pour incarner ce changement de paradigme, les partenaires sont encouragés à se concentrer sur les besoins de la relation plutôt que sur la satisfaction de leurs besoins individuels. Ce changement, a priori contre-intuitif, débouche en fait sur une satisfaction des besoins de chaque partenaire qui est inaccessible lorsque l’accent est mis sur l’individu plutôt que sur la relation. Lorsqu’un couple devient partenaire, plutôt qu’adversaire, dans le projet de créer et de concrétiser le « mariage » de ses rêves, son énergie va dans la création d’une relation prospère et durable. Cette perspective repose sur l’hypothèse que les êtres humains sont par essence des êtres relationnels et que tous les problèmes humains découlent d’une rupture relationnelle. Réparer la relation est donc la condition essentielle et suffisante pour accéder au bien-être amoureux.


Harville Hendrix
et Helen LaKelly Hunt,
Dallas



Introduction




« Faire sans cesse l’effort de penser à qui est devant toi, lui porter une attention réelle, soutenue, ne pas oublier une seconde que celui ou celle avec qui tu parles vient d’ailleurs, que ses goûts, ses pensées et ses gestes ont été façonnés par une longue histoire, peuplée de beaucoup de choses et d’autres gens que tu ne connaîtras jamais. Te rappeler sans arrêt que celui ou celle que tu regardes ne te doit rien, n’est pas une partie de ton monde, il n’y a personne dans ton monde, pas même toi. Cet exercice mental – qui mobilise la pensée et aussi l’imagination – est un peu austère, mais il te conduit à la plus grande jouissance qui soit : aimer celui ou celle qui est devant toi, l’aimer d’être ce qu’il est – une énigme – et non pas d’être ce que tu crois, ce que tu crains, ce que tu espères, ce que tu attends, ce que tu cherches, ce que tu veux. »


Christian Bobin, Autoportrait au radiateur.





Il y a environ huit ans, une amie qui travaille dans l’édition m’a suggéré, au cours d’une conversation anodine, d’écrire un livre sur ma pratique de thérapeute de couple en parlant de mon cheminement, car elle trouvait mon histoire particulière. Elle était notamment intriguée par ma réussite professionnelle alors que je n’arrivais pas à vivre en couple malgré mes nombreuses relations et tous mes efforts. C’est aussi bien évidemment un sujet et des questionnements qui m’ont souvent traversé, non sans honte et culpabilité, notamment en début de carrière.


C’est aussi depuis ces cinq dernières années québécoises que je poursuis une maîtrise en étude des pratiques psychosociales écrite à la première personne, au cours de laquelle j’essaye de répondre à la question : « Comment faire circuler l’amour quand on a vécu des abus sexuels très jeune et qu’on a des caractéristiques de “double exceptionnalité” ? » – terme assez récent dans la recherche scientifique, mais très exploré au Québec depuis une dizaine d’années. J’ai en effet découvert qu’en plus d’être HP (haut potentiel), j’ai aussi un léger TDA (trouble de déficit de l’attention) depuis quelques années, et une hypersensibilité, ces deux dernières caractéristiques appartenant à la catégorie des « neuro-atypies ». Ces découvertes, en plus de mon histoire de vie assez atypique, m’ont permis de comprendre pourquoi ma vie de couple n’avait pas été, jusqu’à aujourd’hui, un long fleuve tranquille, et m’ont donné l’impulsion pour écrire ce livre.


Mon expérience professionnelle m’a surtout amené à accompagner des partenaires hétérosexuels, mais je souhaite que ce livre soit le plus inclusif possible et pertinent pour tous les couples, qu’ils soient hétérosexuels ou de la communauté LGBTQIA. Ainsi, dans cet ouvrage, les notions d’homme et de femme renvoient respectivement au masculin et au féminin qui existent en chacun de nous, quels que soient notre sexe et notre genre.




« Ce ne sont pas les années qui pèsent le plus, mais tout ce qui n’a pas été dit, tout ce que j’ai tu et dissimulé. Je ne savais pas qu’une mémoire remplie de silences et de regards arrêtés pouvait devenir un sac de sable rendant la marche difficile. »


Tahar Ben Jelloun





« La vie à deux, c’est bien seulement si je me sens au moins aussi libre que lorsque je suis célibataire. » Cette maxime qui m’habite depuis plusieurs années, j’en ai fait le fil rouge de ma vie, mais aussi celui des couples que j’accompagne depuis près de douze ans. Le défi que j’essaye de relever avec eux est d’arriver à créer un espace où chacun peut vivre l’intimité du lien tout en préservant la liberté d’être soi-même. Cela implique de passer d’un lien de codépendance à un lien d’interdépendance. Autrement dit, il s’agit de passer d’une relation où l’on attend que l’autre nous rende heureux à une relation où l’autre nous aide à nous rendre conscient.


On sait qu’en France, par exemple, quatre personnes sur cinq vivent en couple à un moment donné de leur vie, mais que la moitié de ces couples dure moins de dix ans.


Ce livre ne propose pas aux couples de « durer » quoi qu’il arrive, mais simplement une façon d’être en couple où chacun se sente à la fois libre et vivant, ouvert et investi dans la relation, joyeux, en lien avec lui-même et avec le partenaire choisi.


Je suis un chercheur insatiable, un passionné des relations humaines, et ce livre est le fruit de mes observations auprès de milliers de couples. Il s’adresse à tous les couples, même si les exemples que vous allez y trouver sont essentiellement hétérosexuels. D’après mes observations et mes recherches passionnées, ce que je souhaite partager me semble fonctionner pour toutes les relations amoureuses qui cherchent un espace sécurisé pour se dire. Car quelles que soient les configurations et orientations sexuelles, les enjeux sont souvent les mêmes. De ces milliers d’heures d’observations et de mes prises de conscience successives, j’ai extrait des vérités qui sont les miennes et dans lesquelles chacun pourra venir piocher selon ce qui résonne le plus pour lui.


Il n’existe ni vérité absolue ni formule magique pour supprimer les obstacles. Il existe, en revanche, des outils qui ont fait leurs preuves. Parmi les différentes méthodes que j’ai pu explorer, l’approche Imago, que j’ai découverte en 2006, m’est apparue comme la plus appropriée et la plus efficace pour inspirer une connexion profonde des cœurs, pour nous amener à guérir les accrocs, peines ou déchirures qui mènent au repli sur soi et minent la confiance mutuelle. À partir de cette méthode reconnue, de mon expérience et de ma sensibilité, j’ai donc bâti un parcours qui a pour objectif de vous aider aux différentes étapes de votre relation.


La méthode Imago repose sur un outil fondamental : celui du dialogue intentionnel. Il s’agit de s’exprimer en prenant 100 % de la responsabilité des émotions vécues dans la relation. Chacun prend la responsabilité de ce qu’il vit et s’engage à écouter l’autre avec l’intention non pas de résoudre les problèmes, mais de comprendre l’autre dans sa vérité. Sa vérité est tout aussi valable dans son monde que votre vérité dans votre monde, voilà ce que vous devez découvrir et intégrer. Le but de ce dialogue n’est donc pas de résoudre un « problème », mais de créer une belle connexion entre les deux partenaires, en allant regarder et soigner ce qui se passe en-dessous du problème.


Souvent, les couples se séparent pour des raisons qui ne sont pas celles qu’ils croient. Ainsi, dans cet ouvrage, vous apprendrez à voir au-delà du problème, au-delà de la partie émergée de l’iceberg. En effet, derrière les souffrances liées au couple se logent toujours des empreintes profondes héritées de l’enfance. Être plus conscient de ce qui se joue dans la relation, c’est savoir reconnaître ces blessures anciennes, de façon que celles-ci ne soient plus un frein à des relations amoureuses épanouies et pour éviter de reproduire les mêmes dynamiques avec le partenaire suivant. Cette prise de conscience, c’est précisément ce à quoi mène l’approche Imago.


Ce livre comporte deux grandes parties. La première vous permet de comprendre comment fonctionne un couple, les étapes qu’il traverse, le pourquoi des tensions et la façon de les surmonter. Dans cette partie, vous découvrirez également ce que sont l’approche Imago et ses outils thérapeutiques. Au cours des chapitres de cette première partie, vous allez découvrir – et vous vous y reconnaîtrez ! – les faces cachées des partenaires dans un couple qui, après la plénitude de la lune de miel, peuvent aller jusqu’à se reprocher, voire se déchirer, pour les raisons mêmes qui les ont rendus amoureux ! Vous comprendrez ce que sont les luttes de pouvoir et comment y remédier, comment retrouver la lumière vibrante des premiers instants jusqu’à la réalisation d’un lien vivant, authentique, libre et joyeux.


Dans la seconde partie du livre, vous trouverez un cahier pratique qui vous permettra de pratiquer les dialogues Imago, chez vous, avec votre partenaire. Une palette de dialogues adaptés à chaque étape de la relation amoureuse : nourrir l’enchantement au quotidien, se connecter à son partenaire, réenchanter sa sexualité, se libérer des projections, se sentir libre et engagé, etc., que vous pourrez pratiquer sans modération, en toute autonomie.


Cet ouvrage est aussi parsemé de témoignages : des récits provenant de couples que j’ai accompagnés1, mais aussi du mien. J’ai en effet souhaité vous partager mon histoire parce que celle-ci est indissociable du spécialiste que je suis devenu. Ma vie a été marquée dès la petite enfance par le traumatisme d’abus sexuels, ce qui a instillé en moi une peur de l’intimité. En conséquence de cela, mes relations amoureuses étaient loin d’être sereines. Plus tard, à l’âge de 35 ans, un grave accident de la route m’a amené à me réorienter pour devenir thérapeute. Bien qu’outillé comme thérapeute de couple, je ne comprenais pas toujours ce qui ne tournait pas rond avec mes compagnes successives. Aujourd’hui, grâce à l’approche Imago, je vois que les principales thérapies de couple axent leur efficacité sur la résolution de problèmes au lieu d’en trouver la source.


Dernière précision : bien que fondées sur mon expérience professionnelle, les explications fournies dans ce livre ne remplacent pas pour autant une séance avec un thérapeute qui intervient de façon très personnalisée. En revanche, ce livre est utile pour les couples qui le lisent de façon « préventive ». Il est aussi un complément puissant pour ceux et celles qui font un travail en cabinet. Il s’adresse finalement à toute personne qui souhaite approfondir le lien avec son partenaire ou qui cherche simplement à être plus consciente et empathique dans ses relations.





1. Tous les prénoms ont été modifiés pour préserver l’anonymat.



La méthode Imago : un outil précieux pour (ré)enchanter le couple




« Parler est une nécessité, écouter est un art. »


Goethe





Quand j’ai découvert la méthode Imago, lors d’un stage de couples, j’ai ressenti tout le long de ma colonne vertébrale des frissons intenses qui me révélaient qu’un changement allait s’opérer dans ma vie ! Ce fut en effet la première fois que j’expérimentais la Sécurité avec un grand S dans ma communication avec une amoureuse. C’est à ce moment-là que je me suis dit que je pourrais peut-être maintenant vivre une relation amoureuse épanouie. Cette approche est en réalité une façon de vivre qui va au-delà d’une technique et qui permet donc de nous sentir pleinement en confiance pour exprimer nos besoins, nos demandes et notre vérité, pour être entendus dans notre monde autant que pour écouter l’autre dans le sien, sans jugement, blâme ou interprétation.


Qu’est-ce que la méthode Imago ?


Cette méthode est une façon d’être en relation qui permet à chaque partenaire de s’exprimer librement, à partir de son cœur, en se sentant pleinement écouté, entendu et validé avec empathie, tout autant qu’elle nous apprend, réciproquement, à écouter l’autre de la même façon, dans sa vérité et avec empathie, sans forcément être d’accord avec lui.




L’imago


C’est le psychanalyste Carl Gustav Jung qui a utilisé le terme « imago » pour la première fois au début du XXe siècle. Il désigne, selon la définition qu’il en a donnée en 1911, l’ensemble des caractéristiques positives et négatives que nous avons imprimées, intégrées en nous, des personnes qui se sont occupées de nous dans notre enfance. C’est en quelque sorte une représentation psychique, souvent inconsciente, de nos proches (père, mère, frères et sœurs, grands-parents, professeurs…). Cet imago se construit notamment au cours des premières années de la vie, au travers des expériences vécues par l’enfant avec ses proches, et jouera, plus tard, un grand rôle dans le choix de notre partenaire, et dans nos relations intimes et amoureuses de manière générale.





Les origines de la méthode


La méthode Imago a été créée dans les années 1980 aux États-Unis par Harville Hendrix et sa femme, Helen LaKelly Hunt. Elle est le fruit de plus d’une quinzaine d’années de recherches et d’observation des couples : « À partir de mes recherches et de mes observations cliniques, j’ai peu à peu élaboré une théorie de la thérapie maritale que j’ai baptisée “Thérapie relationnelle fondée sur l’Imago”. Ma démarche était éclectique, alliant la psychologie des profondeurs, les sciences du comportement, la tradition spirituelle occidentale, quelques éléments de l’analyse transactionnelle, le gestaltisme, la théorie des systèmes et la thérapie cognitive1. Selon moi, chacune de ces écoles de pensée a apporté une importante contribution à la compréhension de la psychologie de l’individu. Il aura fallu cependant qu’elles soient réunies en une nouvelle synthèse pour que le mystère des rapports amoureux soit éclairci2. »




Harville Hendrix


La carrière de Harville Hendrix débute en 1965 alors qu’il exerce comme thérapeute à l’université de Chicago et qu’il est licencié ès lettres de l’université Mercer, où il a obtenu un doctorat en psychologie et en religion. Il est également licencié ès théologie de l’Union Theological Seminary où il donne souvent des conférences sur la thérapie conjugale et le mariage.


Après avoir consacré neuf années à l’enseignement à la Perkins School of Theology de la Southern Methodist University à Dallas, le Dr Hendrix ouvre son cabinet de consultation et entreprend l’étude de la vie conjugale dans l’intention de comprendre les motifs de son propre divorce. Cette introspection a mené au développement de sa thérapie relationnelle fondée sur le concept d’imago, un cheminement qui aide les couples à vivre leur union en toute conscience. Afin qu’un plus grand nombre puisse profiter de cette thérapie, il a mis sur pied un atelier qu’il dispense à l’échelle des États-Unis. Il a aussi fondé l’Institute for Relationship Therapy, aujourd’hui rebaptisé « Imago Relationships North America », pour former les thérapeutes et les professionnels de l’entraide psychologique.





À qui s’adresse la thérapie Imago ?


La thérapie Imago est plus qu’une thérapie, c’est une façon d’être en relation. Quand les couples choisissent de consulter pour améliorer leur relation avec cette méthode, je leur dis que c’est pour eux une occasion d’apprendre à se positionner différemment dans le monde et avec les autres, avec des outils qu’ils pourront utiliser aussi bien en famille, avec leurs enfants, les collègues ou encore les amis.


Cette méthode s’adresse vraiment à tous les couples, mon expérience d’une douzaine d’années d’accompagnement de couples le confirme : elle est utile pour ceux qui vivent des difficultés de communication, pour ceux qui vivent une baisse de désir dans leur sexualité, pour ceux qui pensent qu’ils ont perdu la vision de leur relation, etc. Cette thérapie concerne aussi les couples qui ont envie de mieux comprendre les conflits qu’ils vivent ainsi que ceux qui souhaitent disposer des outils à titre « préventif » pour traverser le plus aisément et consciemment possible chaque étape de la vie à deux.


Le principe


Le postulat de base de la méthode Imago pose qu’à travers notre partenaire nous cherchons tous à redevenir nous-mêmes. Autrement dit, nous cherchons à retrouver la connexion avec des parties de nous dont nous nous sommes coupés, que nous avons mises au « congélateur » (c’est-à-dire refoulées dans notre inconscient) lorsque nous étions enfants.


Pour grandir, nous devions obéir et plaire à ceux qui nous ont éduqués, ce qui nous a conduits à faire un tas de concessions et/ou de compromis. Ce processus était inconscient et naturel, car les enfants veulent avant tout se sentir vivants, aimés, connectés à leurs parents ou aux personnes qui les éduquent – que ce soient les grands-parents, les frères ou sœurs, ou encore des enseignants.


Redevenir moi-même


Lorsque nous rencontrons notre partenaire amoureux – si nous n’avons pas fait de démarche pour aimer « en conscience », comme 90 % des individus –, nous chercherons avant tout à redevenir nous-mêmes à 100 % grâce à lui. Autrement dit, nous rencontrons quelqu’un dans l’espoir de pouvoir enfin exprimer les parties refoulées en nous. Notre partenaire est en effet la personne pouvant nous donner accès à nos parties manquantes. Paradoxalement, c’est la personne qui est souvent la moins « équipée » pour nous donner ce dont nous avons le plus besoin. Pourquoi est-elle la moins « équipée » ? Tout simplement parce qu’elle a elle aussi mis de côté certains de ses besoins profonds dans le but de se sentir aimée et reconnue. Ainsi, nous nous retrouvons avec un partenaire, qui, en miroir, exprime tout ce que nous ne pouvons voir ni accueillir en nous, et nous-mêmes exprimons ce que notre partenaire ne peut ni voir ni accueillir… Vous voyez le hic ? Deux personnes qui espèrent donner et recevoir ce dont elles ont le plus besoin sans y arriver ! Cela pourrait déjà expliquer pourquoi la vie de couple n’est pas toujours un long fleuve tranquille !


Le choix de notre partenaire


Harville Hendrix et sa femme, Helen LaKelly Hunt, les concepteurs de la méthode Imago, sont très clairs sur les raisons inconscientes du choix de notre partenaire. Je cite Harville Hendrix : « Selon moi, la raison ultime pour laquelle vous êtes tombé amoureux de votre partenaire ne relève pas de sa jeunesse, de sa beauté, de son statut professionnel ou de sa valeur égale à la vôtre ; vous êtes tombé amoureux parce que votre palé-encéphale a pris votre partenaire pour vos parents ! Il a cru avoir enfin trouvé la personne idéale pour compenser les troubles psychologiques et émotionnels dont votre enfance a été marquée3. »


Une façon de vivre


Plus qu’une thérapie, Imago est une façon de vivre les relations au quotidien. Comment se traduit-elle ? D’abord en apprenant à parler avec « je » plutôt que « tu » – vous savez, le « tu » qui « tue » ! Il s’agit donc de parler de soi plutôt que de l’autre. Vous n’imaginez pas à quel point les jugements, critiques et autres « évaluations » peuvent abîmer la relation, de façon presque invisible et insidieuse, mais réelle, notamment chez ceux et celles qui se ferment comme des huîtres et qui, comme moi, mettent plusieurs heures – voire plusieurs jours – pour revenir dans la relation.




Quand faut-il demander de l’aide ?


La majorité des couples qui viennent me voir le font malheureusement quand ils sont au pied du mur. Les partenaires sont déjà bien tendus par de nombreuses disputes et des rancœurs en tout genre encombrent l’espace de la relation. Le travail consiste alors à nettoyer, clarifier, apaiser les partenaires avant de les reconnecter pour qu’ils ressentent à nouveau l’amour circuler et parlent à nouveau le même langage de l’amour.


Dans l’idéal, je conseille aux couples de venir dès la fin de la période de lune de miel4. Pourquoi ? Parce qu’il est important, pendant la lune de miel, de ne pas se poser trop de questions et de vivre la fusion des corps au rythme de nos hormones, vivre la compréhension et l’écoute, l’altruisme et tous les beaux élans et sentiments propres à cette période.


En revanche, dès que vous commencez à sentir que vous vous éloignez l’un de l’autre, c’est le bon moment pour aller chercher des outils et de l’aide. Trop souvent nous faisons l’impasse parce que nous avons appris tôt dans notre enfance à nous débrouiller seuls, soit parce que nos parents (ou les adultes en général) ne donnaient pas de réponses adéquates à nos questions, soit parce que nos parents ne nous comprenaient pas ou encore étaient incapables d’accueillir nos émotions, voire de reconnaître nos différences. Je pense notamment aux personnes à haut potentiel ou hypersensibles, comme moi, et aux personnes neuro-atypiques5 en général.








1. La Gestalt-thérapie, la théorie des systèmes et la thérapie cognitive sont des courants thérapeutiques modernes développés dans les années 1980-1990.


2. Harville Hendrix, Le Défi du couple, Modus vivendi, 1994, p. 4.


3. Harville Hendrix et Helen LaKelly Hunt, Le Couple. Mode d’emploi, Imago, 2014, p. 34.


4. La période du début de relation amoureuse, qui peut durer jusqu’à trois années, et pendant laquelle nos hormones nous font voir la vie en rose.


5. Une personne neuro-atypique est une personne qui a un fonctionnement du cerveau particulier. Il y a plusieurs formes de neuro-atypies, telles que les troubles du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDA ou TDAH), le trouble du spectre de l’autisme (TSA), l’hypersensibilité, la dyslexie et la dyspraxie, le haut potentiel intellectuel ou émotionnel (HPI ou HPE), etc.






Partie I


Comprendre le couple et ses tensions et mieux les traverser




« Chaque fois que quelque chose se produit et que nous sommes troublés émotionnellement, que ce soit par l’entremise d’un événement ou le comportement d’une personne, c’est le reflet de notre passé. Chaque fois que nous réagissons physiquement, mentalement et émotionnellement à l’une de ces expériences, nous sommes dans la projection par rapport à ce reflet. »


Michael Brown, Le Processus de la Présence.























	Les forces inconscientes de la relation amoureuse

	1









Un couple peut vivre les étapes présentées dans ce livre plus d’une fois tout au long de sa vie de couple et dans un ordre parfois différent selon les danses relationnelles. L’état amoureux de la lune de miel, par exemple, celui que chaque couple aimerait revivre, pourra à nouveau illuminer et enchanter la relation si les deux partenaires choisissent consciemment le « chemin de l’amour ». Mais je ne peux pas garantir que vous le revivrez dans la chronologie du livre. Les étapes et outils proposés vous permettront donc d’avancer sur le chemin de l’authenticité, à un rythme et dans une succession qui vous seront propres !


La lune de miel


Quand nous tombons amoureux d’une personne, un processus inconscient est à l’œuvre et votre éblouissement a beaucoup à voir avec votre passé ! En effet, ce sont vos inconscients, et en particulier vos « imago », qui créent en majeure partie cette attirance irrésistible. Autrement dit, quand vous tombez amoureux, c’est en réalité la partie de vous que j’appelle « mon petit garçon/ma petite fille intérieurs » qui reconnaît chez l’être aimé des blessures similaires ou compatibles.


Par exemple, un adulte qui a ressenti du rejet dans l’enfance et qui s’est protégé en se coupant de ses émotions (fuir la douleur de l’abandon) va être attiré par une personne qui s’est, au contraire, protégée en exprimant beaucoup ses émotions (créer le lien à tout prix pour ne pas sentir la douleur de l’abandon). Les enfants intérieurs en vous, présents à chacun de vos âges, ont de grandes chances de voir leurs blessures rouvertes dans leurs relations intimes, et encore plus s’ils n’ont pas exploré leur monde intérieur. C’est le cas notamment de beaucoup d’hommes, dont l’éducation les prépare peu à appréhender leurs sensations, leurs émotions et leurs sentiments.


Le point de vue scientifique de la rencontre amoureuse


Quand les couples arrivent dans mon cabinet, il est rare qu’ils soient encore dans la période romantique de la lune de miel ! La relation est encombrée, tendue, conflictuelle, et il règne dans l’espace relationnel de lourdes incompréhensions. Il faudra alors, pour chaque partenaire, investir beaucoup d’énergie pour nettoyer l’espace de la relation.


Nous pouvons aisément comprendre ces couples qui aimeraient vivre toute leur vie une lune de miel, ce genre de « vie en rose » où nous percevons les ronflements de notre partenaire comme une douce musique, où les émotions de nos amoureux sont vécues comme autant d’événements vivants de la relation. Malheureusement, ce scénario bascule dans une autre histoire une fois que nos hormones ne font plus leur travail. Eh oui, cette période romantique dépend presque exclusivement d’un cocktail chimique généré lors de la rencontre amoureuse.




L’avis de la science sur la lune de miel


Au cours de la phase de séduction, le cerveau libère de la dopamine et de la norépinéphrine, deux des nombreux neurotransmetteurs de l’organisme. Ces deux substances produisent une sorte de filtre colorant la vie en rose, accélérant le pouls, amplifiant l’énergie et aiguisant nos facultés perceptives. Pendant cette phase au cours de laquelle les amoureux ne se quittent pas, le cerveau libère sa production d’endorphine et d’enképhaline, des narcotiques naturels qui augmentent le sentiment de sécurité et de bien-être. Certains chercheurs ont également constaté une production de sérotonine, un autre neurotransmetteur. Le cerveau produit également un grand nombre de substances hormonales comme la dopamine, qu’on appelle aussi « hormone du bonheur », l’adrénaline, l’ocytocine, la phényléthylamine ou encore la vasopressine. Notre corps est envahi alors par un cocktail d’hormones qui produisent un effet comparable à un shoot de drogue, ce qui ne vous rend pas très objectif, rien d’étonnant donc à ce que vous idéalisiez, dans un premier temps, l’objet de votre désir.





Nos croyances à propos de la rencontre amoureuse ?


« Cette fois, c’est le bon ! »


Combien de fois n’avons-nous pas dit ou pensé que ça y est, cette fois-ci on le sent, ça sera différent, nous avons trouvé « la » personne faite pour nous ? Pourquoi idéalise-t-on son partenaire ? Nul doute que nous sommes sincères sur le moment. L’état de grâce dans lequel nous nous sentons lors de la période de la lune de miel peut nous faire dire des choses étonnantes ! Des pensées à ne pas prendre forcément au pied de la lettre puisque, vous le savez désormais, les hormones produites lors de cette période nous rendent aveugles !


Si on souffre, ce n’est pas de l’amour


La rencontre amoureuse résulte d’un processus d’attirance lié à notre imago. L’illusion des débuts aide à créer suffisamment de liens pour avoir envie de faire le chemin de l’amour, mais il n’est pas l’amour au sens authentique du terme. Cette attirance s’appelle « désir », « attachement » ou « envie d’aimer ». Or, l’amour est un chemin et non une émotion. Dans un sens, Dieu ou l’univers (ou quel que soit le nom que vous lui donnez) est vraiment « parfait » d’avoir créé la lune de miel comme l’étincelle indispensable pour que l’amour authentique, le véritable feu, puisse grandir et s’inviter dans les cœurs durablement.


Néanmoins, le chemin de l’amour apparaît comme exigeant quand le voile de l’illusion tombe et que d’autres croyances erronées et limitantes surgissent, entachant la relation : « Si on se dispute, c’est qu’on ne s’aime pas » ou encore « L’amour et le désir, c’est inné et ça doit être spontané ». Voilà des phrases que j’entends souvent et que j’ai moi aussi prononcées quand j’étais plus jeune. Ces croyances vous empêchent de vivre une magnifique aventure sur le chemin de l’amour, si vous les laissez vous enfermer dans des schémas réducteurs. Oui, il est important de valoriser le positif de la relation et du partenaire, mais non, faire l’autruche en refusant d’exprimer ses frustrations n’aide pas non plus à faire circuler l’amour.


Alors, si vous ne voulez plus souffrir, je vous propose une façon de vous exprimer et d’exprimer vos différences de façon à devenir partenaire plutôt qu’adversaire de votre conjoint, pour éviter que votre amour ne se délite dans une guerre stérile pour avoir raison. La vie de couple a pour but de se sentir plus libre et plus heureux à deux que seul, non ? Sinon, pourquoi vouloir vivre à deux ?


La lutte de pouvoir


Que se passe-t-il après la lune de miel ? La période romantique prend fin au bout de trois ans environ, comme l’illustre Frédéric Beigbeder dans son livre best-seller L’amour dure trois ans1. Pourquoi trois ans ? C’est parce que le cocktail d’hormones euphorisantes que notre corps produit dans cette période-là finit par s’épuiser si on ne prend pas soin de le reconstituer2. C’est le moment où nous commençons à regarder l’autre non plus avec des lunettes roses, mais avec davantage d’objectivité. Les ronflements de notre partenaire, que nous trouvions très doux à nos oreilles, commencent à nous irriter. Son humour, que nous trouvions distrayant et tellement sexy, commence à nous agacer, il ressemble désormais à un moyen d’éviter les sujets sensibles.
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