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À Lou,
à tous ceux qui aiment trop ou pas assez…
« Pousse hardiment la porte devant laquelle tous cherchent à s’esquiver. »
Goethe, Faust.
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Préface
Chers lecteurs et lectrices, vous tenez dans vos mains une petite pépite ! Je remercie chaleureusement Stéphane d’avoir mis tout son cœur à l’ouvrage pour vous livrer le fruit de ses nombreuses années d’observation et d’accompagnement dans le cadre de ses activités. Je connais personnellement Stéphane et j’admire son élan à apporter une pierre positive pour un monde meilleur.
En dehors d’un sentiment romantique, l’amour reste une réalité biologique fondamentale, une des caractéristiques essentielles de la vie, selon laquelle des êtres se rapprochent et construisent ensemble une part de leur avenir. Nous imaginons mal le bonheur sans amour, et l’Amour avec un grand A est le symbole par excellence du bonheur. Ah, l’amour ! Ce sentiment que nous recherchons tous et qui régit nos humeurs et nos émotions. Nous sommes souvent en quête d’une personne attentionnée pour partager notre quotidien : mais avons-nous pensé à « être » la bonne personne, avant de l’avoir trouvée ?
Vous êtes la personne la plus importante de votre vie et si ce n’est pas encore le cas, vous pouvez entreprendre ce chemin qui mène vers plus de douceur et de considération pour vous-même. Ainsi, pour changer si besoin de réalité amoureuse, il est important de comprendre que tout part de soi. Nous sommes plus de huit milliards d’êtres humains, mais seulement quelques personnes peuvent nous correspondre parfaitement.
Comment être la personne qui attire à soi une histoire d’amour saine et consciente ? Je suis persuadé que vous trouverez dans cet ouvrage de belles pistes de réflexion. Je vous souhaite une belle lecture et un merveilleux voyage sur le chemin de l’amour.
Julien Peron, conférencier, auteur et réalisateur du film C’est quoi le bonheur pour vous ?


Introduction
« L’amour n’est pas seulement un sentiment, il est aussi un art. »
Honoré de Balzac, La Recherche de l’absolu.


Comment vivre sa vie et lui donner un sens ? Accéder au bonheur n’est pas chose simple, à bien des égards. Et si, pour y parvenir, tout dépendait essentiellement de l’amour qui règne dans notre vie ? Comment attirer alors cet élan vital dont nous avons tous si besoin ?
De nos jours, l’isolement apparaît de plus en plus comme un fléau social, et ce malgré les différents moyens de se relier virtuellement. Les phobies relationnelles augmentent et il semble plus naturel aujourd’hui de communiquer via les réseaux sociaux que de partager de l’affection réellement ensemble. Nous voilà donc de plus en plus entraînés dans un monde qui réduit l’expression des sentiments et qui complexifie de cette manière nos relations. Selon des études scientifiques, lorsque la solitude affective et sensorielle s’installe, le cerveau perd en plasticité et en créativité. Elle entraîne démotivation et mésestime puis, peu à peu, un manque de courage face à la vie.
Pour vivre l’amour et sentir son cœur rayonner, il est parfois nécessaire de franchir des étapes introspectives et des portes de connaissance. Dans cet ouvrage, je partage ce qui, à mes yeux, représente les 7 étapes de l’attraction amoureuse. Je vous propose au fil des pages des actions concrètes et symboliques pour attirer à vous la rencontre non pas idéale et rêvée, mais la plus harmonieuse possible, au vu de votre monde intérieur et de votre évolution personnelle. L’élaboration de ces 7 étapes est le fruit de différentes sources d’enseignement. Ce que j’ai pu vivre personnellement en tant qu’homme, d’abord. En tant qu’ostéopathe, ce que mes patients m’ont livré de leurs expériences amoureuses. Enfin, ce que j’ai tiré de mes observations et recherches sur les conséquences d’une vie affective harmonieuse, ou au contraire souffrante, sur le psychisme et le corps physique.
Avant de mettre en lumière ce processus, je veux préciser que, bien entendu, une rencontre saine et pleine d’avenir peut se réaliser sans passer par la progression de ces 7 étapes. À ceux et celles d’entre vous qui vivent une belle relation amoureuse et qui lisent ce livre par simple curiosité, je conseille de parcourir avec légèreté ces étapes et de prendre conscience un peu plus encore de ce qui fait votre bonheur relationnel ou de ce qui pourrait peut-être l’amplifier. Toutefois, force est de constater que pour de nombreuses personnes, la vie relationnelle intime est souvent « une galère ». Si nous pouvions faire la genèse de ce qui a provoqué cette solitude affective, nous constaterions que quelques-uns des paliers personnels que je décris dans cet ouvrage sont en souffrance.
Gardons à l’esprit que les modes de vie sentimentaux et sexuels sont propres à chacun, néanmoins ce que je vous propose ici s’applique tout particulièrement à la recherche d’une relation de couple unique, et non afin d’attirer à soi une multitude d’amoureux ! Quelle que soit votre situation, cette aventure stimulera votre puissance affective et développera sans aucun doute votre vie relationnelle en général.
Avant d’entamer concrètement les 7 étapes, je vous propose quelques réflexions qui me semblent très utiles.
L’état présent et l’état désiré
De cette aventure, vous désirez qu’aujourd’hui votre puissance affective trouve un écho plus satisfaisant dans votre quotidien et votre avenir. Pourtant, se satisfaire de l’instant présent est la meilleure manière de vivre sa vie et d’entrer en relation. Dans toutes les traditions philosophiques et spirituelles, « la pleine conscience » à soi et au monde qui nous entoure est le but ultime d’un être « éveillé ». Dans cette optique, vous êtes parfait tel que vous êtes et vous devez vous satisfaire de votre vie d’aujourd’hui, sans vous préoccuper du lendemain. Ainsi vous n’auriez rien besoin de désirer et toute ambition égotique serait à « combattre ». Mais cet idéal poétique, confronté à notre vie de tous les jours, est dissonant. Certes, l’état présent reste l’ultime socle de notre bonheur mais il dépend aussi d’une ligne temporelle à laquelle nous sommes tous assujettis. L’être humain a besoin de créativité et d’un horizon pour avancer et évoluer, et c’est aussi en s’appuyant sur son expérience passée qu’il y arrivera. Le bonheur se passe ici et maintenant mais nous avons besoin comme tout le monde d’un avenir. Quand nous n’avons plus d’avenir, tel un avion sans destination, nous tombons en dépression. Dans ces cas-là, seule la foi en l’existence et l’immortalité de l’âme peut nous aider à rester debout, le regard en avant. Les projets d’existence demeurent propres à chacun mais il en est un de commun et d’universel, c’est l’amour. Aujourd’hui, je vous propose, avec cet ouvrage, de créer une situation affective plus épanouissante, porteuse de créativité et d’évolution pour chacun des deux partenaires. Et ce pouvoir créatif se réalise dans votre présent, ici et maintenant !

Libre arbitre et pouvoir personnel
Avons-nous vraiment ce pouvoir ou sommes-nous plutôt les marionnettes de notre inconscient ou d’une quelconque destinée ? Ce sujet a fait couler beaucoup d’encre depuis des siècles. Il est en effet possible qu’à l’instant T notre avenir soit tracé en réaction à nos différents vécus et à nos pulsions inconscientes, mais notre conscience a sûrement son mot à dire ! Si, avec lucidité, nous changeons notre état d’esprit et prenons avec courage de nouvelles décisions plus cohérentes avec nos aspirations, alors il doit être possible de changer un prétendu destin de direction.
Je vous donne un exemple personnel. À l’âge de 23 ans, j’ai subi une dépression suite à une passion amoureuse. J’avais en plus, à ce moment-là, un travail administratif dans l’armée de l’air qui ne me convenait pas du tout. Je me sentais de plus en plus opprimé de toutes parts et des idées noires m’envahissaient constamment. J’avais la sensation de perdre la raison et j’étais devenu comme un zombie dans mon monde, que je ne comprenais plus. Durant cette traversée des enfers qui a duré deux longues années, je ne confiais mon mal-être qu’à une seule amie proche, par pudeur ou par orgueil, ou probablement les deux à la fois. Un soir, alors qu’elle me racontait être allée consulter une médium renommée, elle m’avoua l’avoir aussi interrogé sur moi en lui montrant ma photographie. Elle m’expliqua alors que la voyante, d’abord embarrassée, lui avait déclaré que la mort se rapprochait de moi et allait m’emporter très jeune, pour ne pas dire bientôt. Si je n’avais pas eu l’intuition que cette médium disait juste, je n’aurais pas totalement paniqué car, je le savais, ma vie était à ce moment-là suspendue à un fil.
J’étais d’abord au départ un peu surpris et en colère que cette amie me livre ce message d’une manière aussi radicale, mais par la suite je l’ai fortement remerciée ! Pour un être rationnel comme moi, ce fut d’abord un électrochoc, puis une prise de conscience qui déclencha une sorte de renaissance. Comment une personne qui ne me connaissait pas pouvait percevoir l’état dans lequel je me trouvais et prévoir ce que je ressentais concernant mon destin ? Ma curiosité s’est alors éveillée et j’ai étudié ce sujet à travers de nombreux livres.
La première fois que j’ai entendu parler de la « loi d’attraction » et du pouvoir créateur à notre disposition, ce fut grâce au livre du Dr Joseph Murphy intitulé La Puissance de votre subconscient. J’ai eu l’impression d’une révolution intérieure. J’ai alors compris que la médium de mon amie avait perçu mon destin à partir de ce que j’émettais énergétiquement à ce moment précis de ma vie, même si ma photo datait de plusieurs mois ! Il me fallait changer mes pensées et mes croyances pour émettre de nouvelles « fréquences », et ainsi espérer modifier mon avenir.
J’ai ainsi réalisé qu’un univers inconnu composé de forces créatrices m’habitait, et que j’avais comme défi spirituel de l’exprimer de la plus belle des manières. Ce chemin allait être une grande aventure qui ne faisait que commencer. Une nouvelle énergie s’empara de ma vie, plus « printanière ». Je me mis à lire tout ce que je trouvais sur la connaissance de soi, et, en fin d’année suivante, je changeai de spécialité professionnelle, toujours au sein de l’armée de l’air, pour accéder enfin à ce qui me passionnait : l’enseignement sportif. Il m’aura fallu plonger dans le précipice de l’égarement pour toucher le fond puis renverser enfin la direction de ma vie. C’est toujours avec une certaine émotion qu’aujourd’hui je songe à cet épisode de ma vie, il y a trente ans déjà !
Ainsi, même si l’acte libérateur réclame un certain degré de conscience et une forte détermination, l’avenir ne serait donc pas tracé et prévisible. Si nous apprenons à nous connaître, mieux encore à changer nos pensées limitantes, nous pouvons avec courage défier notre futur. À l’inverse, si nous nous cloisonnons dans des modèles mentaux restrictifs, les lignes de notre destin sont comme un livre ouvert pour les personnes douées de clairvoyance ! Néanmoins, il est certain que nous ne sommes pas non plus les maîtres absolus de notre vie. L’environnement familial et social, la géopolitique ou peut-être les forces inconnues de l’univers nous influencent forcément et parfois nous soumettent. Comme un voilier au milieu de l’océan, nous sommes immergés dans un grand tout. En tant que capitaine de ce voilier, nous pouvons tourner la barre comme bon nous semble, mais nous sommes aussi soumis à d’innombrables éléments extérieurs, comme les courants profonds, les vents ou les tempêtes.
Puisqu’il est question de libre arbitre dans notre vie, cela implique en définitive une certaine responsabilité. Si je suis en partie au gouvernail de ma vie, alors je suis confronté régulièrement au sentiment d’insuffisance voire de culpabilité. Notre existence demeure selon le psychiatre suisse Carl Gustav Jung « une tentative d’épanouissement » et nos relations amoureuses semblent bien en être le terreau. Dans notre aventure, prendre conscience que nous ne vivons pas la relation affective dont nous avons besoin pour cet épanouissement, c’est être capable, dans un premier temps, d’une introspection. Autrement dit, c’est « ouvrir la porte devant laquelle tous cherchent à s’esquiver ». Se remettre en question, c’est alors prendre le risque de détruire tous les efforts que l’enfant et l’adolescent que nous étions ont mis en place pour développer un semblant d’estime de soi afin d’être aimé et se positionner dans le monde.
Le courage d’aimer, c’est donc prendre la responsabilité de sa vie affective et, si elle n’est pas satisfaisante, de se donner tous les moyens possibles pour en changer. La « loi d’attraction » en est un.

La « loi d’attraction »
Partons du principe que la réalité fondamentale n’est pas la matière, mais la vibration et l’énergie. C’est ce que nous dit la physique nucléaire et quantique. Tout est vibration/énergie et donc la pensée aussi, ce qui veut dire qu’elle dispose d’une force pouvant affecter le monde extérieur. L’être dans sa totalité est un « émetteur-récepteur » dont le cœur et le cerveau tiennent des rôles prédominants. Si les pensées que nous émettons sont associées à l’énergie des sentiments, cette longueur d’onde s’amplifie et devient encore plus puissante. C’est une volonté qui, comme un laser, s’élance dans la toile des mondes invisibles. Cette toile quantique nous relie tous, et c’est ainsi que rien dans l’univers n’est isolé du reste.
Il n’existe donc aucune séparation entre les êtres humains, aucune séparation entre nous et la nature, aucune rupture entre les événements, quel que soit leur éloignement apparent. Formulé différemment, en tout point de l’univers, l’information sur le tout est disponible et sans cesse en interaction. Dans tous les domaines, l’action provoque ainsi une réaction. Nous appelons alors hasard ce qui nous arrive et que nous ne savons pas expliquer. Si aucune énergie ne se perd, cela signifie qu’aucune pensée ni aucun élan de cœur non plus. Cela veut dire alors que notre état mental et sentimental nous renvoie concrètement des expériences à vivre et attire à nous certaines personnes plus que d’autres ! Et si ce pouvoir créatif est accessible à tous et de façon permanente, pourquoi ne pas le mettre à profit, en particulier dans ce domaine si sensible de notre vie amoureuse ? Enfin, pourquoi particulièrement aujourd’hui ? Il se trouve que depuis quelques années, nous sommes entrés symboliquement dans l’ère du Verseau, qui semble nous plonger dans un monde vibratoire et créatif de grande envergure.
Ainsi nous avons, plus qu’auparavant, la capacité d’être les artisans de notre vie et la possibilité de mieux utiliser nos propres fréquences, c’est-à-dire de passer d’un état présent à un état désiré grâce à la canalisation de nos pensées et sentiments. La capacité créative à attirer à soi un état désiré est, j’en suis persuadé, une des clés de notre futur personnel. Personne ne peut encore en décrire parfaitement les rouages, mais il se pourrait bien qu’il y ait ainsi quelques similitudes de fonctionnement entre notre propre énergie psychique et un moteur de recherche avec ses algorithmes. La vie nous renverrait alors le résultat de nos vibrations intérieures et de ce sur quoi nous portons notre attention !
Perfectionner votre moteur de recherche au niveau relationnel et amoureux, c’est en partie ce que je vous propose dans cet ouvrage. Après avoir favorablement expérimenté moi-même ce processus puis accompagné de nombreux patients sur ce chemin, j’espère que vous serez, vous aussi, agréablement surpris des changements positifs dans votre vie affective.
Je vous livre maintenant un exemple de coïncidence significative issue de la « loi d’attraction » sur lequel le livre s’appuie. Les forces de vie sont surprenantes : comment une pensée précise et soutenue par des sentiments profonds peut-elle faire l’objet d’une réponse rapide et d’un changement de vie radical ? Cette expérience qui m’est arrivée il y a plus de quinze ans a totalement éclairé le sens de ma vie. Elle m’a démontré que lorsque nous demandons, il arrive que les « humeurs célestes » nous répondent aussi à travers les autres…
Un soir de mai 2007, je me rends à un spectacle parisien d’improvisation interprété par deux artistes célèbres, Les Bonimenteurs. À l’entrée, chaque spectateur est invité à écrire quelques mots sur un morceau de papier, puis à le placer dans un grand bocal. Plus que jamais en quête de sens, j’écris une seule et unique question : « Que faire de soi ? » À cette époque, je fais carrière en tant que moniteur de sports dans l’armée de l’air. Cette fonction ne me procure plus vraiment de satisfaction alors qu’elle fut longtemps une véritable passion. Je réalise simplement que je ne suis plus à ma place. C’est alors que, ce soir-là, ce sujet s’impose à moi avec force et émotion.
La salle pleine, le spectacle commence et les improvisations inspirées des papiers s’enchaînent. Arrive le moment où l’un des deux artistes sort du bocal un nouveau papier et lit son contenu : « Que faire de soi ? » Les comédiens se moquent comme à l’accoutumée du sujet, tout en réalisant, je pense, que cette question philosophique allait mériter toute leur attention. Situé non loin de la scène, je deviens à leur insu le centre du spectacle ! Ils se concentrent, au départ chacun assis sur une chaise, face au public. La puissance de leur méditation est palpable. Quelques secondes plus tard, l’un des deux se lève et démarre une histoire où un jeune homme entre dans l’armée. L’improvisation qui suit fait référence à des moments de camaraderie, de devoir et évoque diverses péripéties que j’avais en effet plus ou moins vécues durant mes années de service ! Au final, l’artiste qui a commencé le sketch s’approche du bord de la scène, balaye furtivement du regard le public et croise étonnamment le mien. Après un court mais profond silence, il clôture le sketch d’une voix claire et puissante : « Eh bien, quand j’aurai quitté l’armée, je saurai quoi faire de moi. » Cette phrase est pour moi comme un électrochoc et le déclencheur d’une nouvelle existence, et je remercie ces deux comédiens, mais surtout les forces inconnues qui les ont « traversés ».
Persuadé que quelque chose d’insondable peut répondre à mes intentions, j’ai continué à utiliser ce principe d’attraction dans ma vie professionnelle et relationnelle. Elle n’est pas une baguette magique mais on peut s’exercer à l’utiliser avec succès si l’intention est juste, pure et profitable ; pour moi, pour l’autre, et pour le monde !

Le chemin proposé
Il est peut-être plus facile de se laisser aller dans le courant de notre vie sans se préoccuper de notre destin affectif, comme si notre existence tout entière n’était qu’un caillou lancé en l’air, sans possibilité de le faire dévier de sa trajectoire. Les idéalistes diront peut-être en effet que la vie nous apporte les relations que nous méritons et dont nous avons besoin pour évoluer. C’est une possibilité, mais peut-être s’agit-il d’une « échappatoire spirituelle » pour se donner une raison de ne pas assumer ses responsabilités et son pouvoir personnel. Les 7 étapes de l’attraction amoureuse que je vous propose d’explorer représentent, pour le bien de tous, une voie plus libre et créative, qui tend à mettre en avant notre cœur, tout en développant nos différents potentiels, émotionnels, psychiques et spirituels à la fois.
Ce chemin avec ces 7 portes est valable pour tout le monde, à tout moment de la vie. Cet ouvrage est un parcours et une aventure intérieure pour se donner toutes les chances d’une rencontre respectueuse et porteuse d’épanouissement. Une rencontre amoureuse réussie peut prendre une multitude de chemins et Cupidon, fils de Vénus et dieu de l’Amour, a bien plus de flèches amoureuses à son arc que nous ne pouvons l’imaginer. Ces 7 portes ont essentiellement vocation à affiner votre état d’esprit pour atteindre l’état amoureux désiré au plus profond de vous afin qu’il se concrétise dans une relation. Il s’agit d’un chemin intérieur, et vous n’avez qu’un seul sujet d’étude : vous ! Chaque étape a une durée variable selon votre expérience et doit se réaliser sans idée de perfection ni aucune autre pression !
Au fil des étapes, vous découvrirez une partie théorique, suivie d’exemples concrets issus de mon expérience professionnelle, ainsi que des pratiques concrètes. Enfin, un quiz d’appréciation vous est proposé avant de pouvoir au mieux passer à l’étape suivante. Tout au long de cet ouvrage, je vous invite à utiliser un petit carnet pour noter vos réflexions, en plus de ce qui sera proposé directement dans ce livre. Chaque étape est une aventure à part entière et, il faut le dire, un travail d’Hercule selon votre tempérament inné et votre vécu ! Cependant, ce livre ne se substitue pas à un accompagnement thérapeutique pouvant parfois être nécessaire pour clarifier plus en profondeur certaines mémoires affectives.
Vous avez le choix de lire ce livre par simple curiosité, sans aucunement vous engager dans le processus proposé, de travailler seulement les étapes qui vous intéressent, ou de vous investir pleinement dans les 7 étapes si vous en percevez l’intérêt. Les pratiques étant nombreuses, vous êtes libre de toutes les réaliser ou de les choisir selon votre sensibilité. Avant de commencer, je vous conseille de parcourir une première fois le livre pour vous familiariser avec le projet, puis, si vous vous y engagez, de reprendre le processus à partir de la première étape !
Note : dans un souci de confort de lecture, l’ensemble de l’ouvrage est écrit au masculin neutre. Mais il s’adresse évidemment à tous et toutes.
EN RÉSUMÉ DE CETTE INTRODUCTION, SOYEZ CONVAINCU DES AFFIRMATIONS SUIVANTES.
Si je veux participer à l’évolution du monde, je dois commencer par moi-même.
Une vie partagée avec amour et respect m’aide à donner le meilleur de moi-même.
Tout est vibration/énergie, mes pensées et mes sentiments impactent mon environnement et mon avenir.
Si j’allie mes pensées avec mon cœur, ma puissance de volonté s’accroît.
Tout est UN, l’univers est comme une subtile et gigantesque toile d’araignée, ainsi, je suis relié à toute personne et à tout événement.
Dans la « loi d’attraction », mes actes me reviennent d’une façon ou d’une autre, sans notion de temps.
Mon potentiel n’est pas limité, j’ai le pouvoir de changer ma vie si je m’y engage.
Je suis conscient, avec humilité, qu’au vu des innombrables influences qui m’entourent, je ne suis pas non plus le maître absolu de mon existence.
Si je m’engage sur ce parcours, je le fais à mon rythme, sans me mettre de pression.





Étape 1 :
la reconnexion
Je ressens et assume l’envie et le besoin d’aimer et d’être aimé
« L’amour, c’est l’espace et le temps rendus sensibles au cœur. »
Marcel Proust, La Prisonnière.


Passez en mode « ourson »
Au fond de chacun d’entre nous réside une vulnérabilité primordiale illustrée par l’image d’un petit ourson dans les bras de sa mère. En psychothérapie, le concept d’« enfant intérieur » représente symboliquement cette vulnérabilité totale de l’enfant que nous étions et qui, d’une certaine manière, demeure toujours en nous. Cette grande sensibilité à la vibration d’amour, nous la possédons tous, et ce de manière plus ou moins importante. Pour la grande majorité, nous en sentons la présence et nous sommes tout à fait conscients de « son » besoin d’aimer et d’être aimé. Si tel est le cas pour vous, il est fort possible que cette étape soit déjà plus ou moins franchie. Avant de poursuivre, j’aimerais mettre en lumière et simplifier trois structures psychologiques et affectives étroitement liées à nos forces innées mais aussi à nos vécus personnels et/ou transgénérationnels.
Le tempérament affectif naturel
La première structure psychique correspond à cette force affective de notre constitution, naturellement présente en chacun de nous. Cet ouvrage est basé sur cette partie de la personnalité, et je dévoilerai les autres composantes individuelles à l’étape suivante. C’est simplement la connaissance de ce terrain affectif de base qui permettra le mieux d’assumer la « compétence relationnelle » et le besoin d’aimer et d’être aimé associé. Ainsi, si vous faites partie des personnes au tempérament affectif dominant, votre vie sentimentale est particulièrement essentielle et, de fait, votre bien-être en dépend. Les peines de cœur auront donc logiquement un effet plus important sur votre santé physique et psychique.
[image: ]Les polarités de cette puissance affective de base présentées dans le schéma ci-dessus expliquent d’une manière générale notre dynamique affective et relationnelle. Penchons-nous d’abord en particulier sur la polarité type « cuirasse affective ».

La cuirasse affective
Notre vie durant, notre profond besoin d’être aimé nous rend le plus souvent dépendant du regard extérieur, et nous pousse, enfant, à nous construire psychiquement en fonction de celui-ci. Si nous recevons suffisamment d’amour et d’attention, notre puissance sentimentale nous permet dans le futur d’espérer une vie sociale et affective accomplie. Si tel n’est pas le cas, une stratégie de protection ou de fermeture peut se mettre en place pour ne plus souffrir et ressentir ce vide d’amour. C’est ce que certains psychologues nomment le dilemme du hérisson. Nous avons tous envie de nous réchauffer le cœur et de partager de l’affection avec les autres mais, parfois, nous préférons rester à distance et mourir de froid de peur d’être blessés par le piquant des autres. Comme nous, le bébé hérisson ne possède pas de piquants ou de protection à la naissance. Face à la nécessité de s’endurcir vis-à-vis d’un monde insécurisant, souvent rapidement au sein même de la famille, puis ensuite dès l’entrée à l’école, nous avons tous plus ou moins dû faire pousser en nous quelques protections. Une sorte de cuirasse protectrice s’installe alors, affaiblissant l’expression de nos sentiments et parfois même les réduisant au silence. Ainsi, nous développons une facette plus froide et impersonnelle (voir « Le Responsable » dans le tableau des archétypes intérieurs, p. 61) dont la fonction permet l’imperméabilité des sens, l’adaptation à la solitude et progressivement une vision pragmatique et matérialiste de l’existence. Cette supposée « maturité » relègue toutefois les émotions et les sentiments au second plan et à des expressions puériles. Ce que nous y gagnons, c’est d’éviter ainsi de tomber ou retomber dans les pièges de l’amour.
L’exemple d’Amandine
Amandine, rentière, vit seule à la campagne depuis plusieurs années. Elle participe très peu aux activités sociales de son village et ne reçoit quasiment plus personne chez elle. Amandine souffre d’une fatigue ressentie depuis plusieurs mois, que ni le repos ni les compléments alimentaires n’ont atténuée. Alors que ses examens médicaux sont normaux, cette femme de 57 ans me consulte en ostéopathie. Très vite lors de la séance, elle évoque sa solitude qui cache une légère dépression. Tout en travaillant sur des tensions cervicales et lombaires, je la questionne sur les raisons de cet isolement. Amandine me livre alors le récit synthétique de sa vie affective… Mariée deux fois, sans enfant, elle n’a jamais été heureuse en couple. Après son deuxième divorce, elle a vécu des amours de passage. Jamais satisfaite et blessée par plusieurs trahisons, elle a fini par abandonner tout espoir de rencontrer un partenaire avec qui vivre harmonieusement. Avec le temps, Amandine s’est isolée totalement car, même en amitié, elle est déçue. Elle s’est retirée depuis trois ans dans une petite maison de village avec jardin et n’a plus guère confiance en elle ni autrui. Amandine dit avoir trouvé un équilibre affectif avec ses deux chiens et ses trois chats. Elle affirme, dans une certaine ambivalence, ne plus vouloir être « emmerdée » par personne aujourd’hui. Sa stratégie, lui dis-je, a malheureusement bien fonctionné puisqu’en effet plus personne ne s’intéresse à elle désormais. Amandine en prend conscience et fond en larmes. Le travail des rendez-vous suivants mettra particulièrement en lumière combien son cœur s’est barricadé, emmurant de plus en plus son énergie, et pour le dire autrement, sa libido de vie. Voilà une des raisons de sa fatigue de fond. Grâce à son courage et à plusieurs séances d’accompagnement thérapeutique, elle retrouvera sa vulnérabilité affective. Au cours des mois qui suivront, son suivi portera essentiellement sur les moyens progressifs de faire marche arrière, vers une ouverture à elle et aux autres.


Dans l’exemple d’Amandine, nous voyons bien que l’addition de vécus douloureux a eu raison de sa sociabilité et de sa puissance affective. Progressivement, sa constitution tout entière s’est adaptée mais au prix d’une sorte d’auto-sabotage de sa vie amoureuse. Pour elle, cette si précieuse vulnérabilité, comme une « entité » à part entière, a pu retrouver le chemin vers la lumière !
Bien entendu, il est possible de vivre heureux seul en dehors d’une relation intime et sentimentale, à partir du moment où nous avons une vie sociale satisfaisante. Mettons de côté les vies monastiques et les ermites qui, eux, vivent une expérience spirituelle hors du commun. Le célibat n’est nullement un signe de pauvreté affective ou d’échec mais, à de rares exceptions près, la vie prend de l’ampleur quand elle est intimement partagée. Savoir passer en « mode hérisson » est parfois nécessaire mais, dans notre vie, avoir le cœur ouvert tout en tenant la main de quelqu’un est une œuvre d’art qui sera toujours à construire.
Dans cette première étape, il est question de prendre conscience de notre éventuelle cuirasse ou protection sentimentale afin de nous reconnecter à notre envie et notre besoin d’aimer et d’être aimé.
Lors de cette première étape, et dans ce cas particulier de « cuirasse affective », il n’est pas question de chercher à clarifier les vécus traumatiques qui nous ont conduits à nous protéger pour mettre notre cœur à l’abri. Ces protections étaient sûrement nécessaires, peut-être simplement aujourd’hui ne le sont-elles plus ? Pour commencer, il est question d’avoir des clés d’ouverture et de prendre conscience de notre puissance affective (dans toutes ses polarités possibles), pour que l’« enfant intérieur » qu’elle symbolise reprenne si besoin sa juste place dans notre vie. Il est possible qu’en réalisant cet état des lieux certains d’entre vous aient envie d’être accompagnés, un temps, en psychothérapie. Si c’est votre cas, c’est une bonne chose de démarrer ce processus intérieur avec plus d’engagement encore.
Dans la polarité inverse à la cuirasse affective, il est possible aussi que votre sensibilité à l’amour ait pris une place « excessive » dans votre vie.

La dépendance affective
Je rappelle à nouveau la distinction à faire entre la dépendance affective (excessive) et un tempérament affectif inné et « normal », comme évoqué au départ. Nous l’avons vu, il existe, en effet, des personnes dont « l’intelligence relationnelle » est dominante, et ce dès la naissance. Si elles n’ont pas vécu de troubles affectifs particuliers, elles ont juste, plus que les autres, besoin d’une ambiance affective de qualité pour exprimer leur talent relationnel et sentimental. Mais si, pour ces personnes-là, le développement affectif se fait dans une atmosphère conflictuelle, dysfonctionnelle voire traumatique, l’ampleur des conséquences sera probablement abyssale, et ce sur tous les plans de l’être. Ce type de blessures sur un terrain affectif dominant peut conduire avec le temps soit à une forte protection type « cuirasse », soit, plus souvent encore, à des comportements de séduction, de soumission ou encore d’extrême gentillesse pour tenter d’attirer à soi un semblant d’affection. Au lieu d’une cuirasse, c’est un puits affectif sans fond qui se crée et se livre au monde. C’est donc la polarité tout à fait opposée à la cuirasse affective. Dans ce cas de figure, les attentes relationnelles deviennent exigeantes et le besoin d’attention parfois pesant pour le partenaire, à moins que ce dernier soit également un « dépendant affectif » !
Que vous soyez donc un affectif par nature, une personne un peu cuirassée ou devenue par la force des choses un dépendant affectif avide d’amour, la nécessité d’établir et d’entretenir la meilleure relation possible avec votre puissance du cœur ou votre « enfant intérieur » vous aidera à appréhender la suite de cette aventure amoureuse…

Pratique 1
Se reconnecter à son « enfant intérieur »
Vous allez travailler symboliquement sur votre sensibilité à l’amour et, pour ce faire, il vous faut imaginer qu’elle représente l’innocence et la spontanéité d’un « enfant intérieur ». Cette (re)connexion aux énergies du cœur peut être surprenante et libérer parfois des émotions enkystées. Elle décomprime souvent des tensions psychiques, organiques et ostéo-articulaires notamment par le biais du nerf vague et du fascia cardiaque, le péricarde, « maître » ou « gardien du cœur » en médecine chinoise. Cette méditation est accessible à toutes et à tous mais vous pouvez également la partager avec un ou une amie de confiance, lors d’une soirée par exemple. Si tel est le cas, chacun à son tour accompagnera l’autre dans la pratique, qui peut durer 30 minutes environ. Ce voyage intérieur peut, bien entendu, être réalisé avec un thérapeute.
Si vous réalisez seul ce voyage intérieur, prenez d’abord le temps de lire avec attention le cheminement proposé sous forme de 7 petites étapes. Réécrivez avec des mots-clés à vous le déroulé pour bien les intégrer, car cette méditation de reconnexion se fera le plus possible les yeux fermés. Si vous vous offrez ce voyage intérieur avec un(e) ami(e), à tour de rôle donc, il suffira à l’un ou à l’autre de lire les différentes étapes de la méditation, très lentement et à voix basse, pendant que l’autre, les yeux fermés du début à la fin, expérimentera cette petite aventure.
Avant de commencer la pratique, prévoyez d’avoir près de vous de quoi écrire quelques mots à la fin de votre expérience.
À présent, prenez le temps de vous installer dans un espace tranquille et confortable, l’esprit libre des contraintes du quotidien. Si possible, sacralisez ce moment à votre façon, peut-être en allumant une bougie et en prévoyant une musique douce, etc. Ensuite, allongez-vous de préférence, avec, à vos côtés, de quoi vous recouvrir si besoin.
1. Commencez tranquillement par vous concentrer sur votre respiration. Respirez doucement et amplement pendant trois minutes environ ou une vingtaine de cycles complets : inspir/expir), en prolongeant dans un premier temps la phase expiratoire.

2. Puis, dans les trois cycles suivants, maintenez en fin d’inspiration un temps d’apnée d’environ 10 secondes, puis relâchez dans une expiration longue et régulière. Sentez que vous lâchez prise de plus en plus.

3. À présent, portez votre attention au niveau de votre cœur, et imaginez que vous respirez par lui, comme s’il était vos poumons. Renvoyez l’air issu de votre « expiration cardiaque », chargé de douceur et de bienveillance, vers vos pieds. Vous pouvez visualiser cet air d’une couleur blanche, cristalline ou bien bleu clair… Une fois que vous vous êtes installé dans ce rythme, remontez tout le long de votre corps, en expirant ensuite « ce fluide » vers vos jambes, puis vos genoux, puis vos cuisses, votre bassin, votre ventre, votre thorax et votre cœur, vos deux mains, vos deux bras et enfin, votre tête. Scannez ainsi tout votre corps en prenant conscience de chaque partie qui le compose, pour l’envelopper de cette douce et bienveillante attention. Cette méditation corporelle, jusqu’à cette étape, peut parfaitement se pratiquer plusieurs fois, comme simple détente et préparation, avant de continuer plus profondément vers les étapes suivantes.

4. Prenez maintenant un temps pour retrouver votre respiration naturelle et reposer un peu votre attention. Préparez-vous désormais à construire un espace de sécurité intérieure. Lorsque vous êtes prêt, concentrez-vous à nouveau sur la région de votre cœur. Considérez cette partie de vous comme un espace d’énergie et respirez amplement dedans. Tentez d’imaginer ce centre comme un jardin merveilleux et concevez-le comme un lieu sacré, calme et harmonieux, un endroit de paix intérieure. Construisez votre propre jardin d’Eden. Autorisez-vous à l’imaginer selon votre idéal ; orné de fleurs odorantes ou peut-être peuplé d’oiseaux et de papillons multicolores, etc. Si vous en avez envie, animez-le avec des images ou des personnes sécurisantes, familières ou imaginaires, etc. Vous venez de bâtir votre jardin de sécurité et à tout moment, si vous vous sentez fébrile lors de la méditation, vous pourrez y revenir.

5. Détendez-vous et profitez de cet espace intérieur symbolique, prenez le temps de vous y installer. Puis préparez-vous à aller maintenant à la rencontre de l’enfant que vous étiez. Imaginez que vous descendez un escalier, et que progressivement la lumière diminue. En descendant chacune des marches, plongez-vous un peu plus profondément dans votre vie d’enfant, dans cet univers de jadis où vous étiez tout à fait vulnérable. Laissez les décors et les ambiances s’offrir à vous, continuer à descendre un peu, puis ouvrez une porte et marchez devant vous à la rencontre de cet enfant intérieur. Prenez bien le temps de chercher et de le trouver. Enfin, une fois aperçu, rapprochez-vous doucement de lui, observez-le avec soin. Comment se présente-t-il ? Quel âge a-t-il ? Plutôt 7 ans, 3 ans ou nourrisson ? Quelle est sa posture ? Semble-t-il triste, timide, joueur, insouciant, terrifié ? Votre objectif est d’entrer en relation avec lui pour l’accueillir inconditionnellement. Intérieurement, imaginez un dialogue avec lui, et comme un bon parent à son enfant, dites-lui que vous êtes là pour lui, et que désormais vous le serez toujours. Peut-être ressentirez-vous le besoin de lui demander « pardon » de vous être éloigné de lui durant votre vie d’adulte. Faites-le le plus sincèrement possible et observez sa réaction. Demandez-lui s’il a besoin maintenant de quelque chose ou s’il a quelque chose à vous dire, à vous demander. Écoutez-le avec tendresse car c’est probablement ce dont il a le plus manqué… Si possible, tout doucement, prenez-le dans vos bras, rassurez-le, valorisez-le. Laissez monter en vous les mots qu’il a besoin d’entendre. En imaginant que vous veniez de son futur, quels conseils lui donneriez-vous pour son avenir ? Et, surtout, dites-lui enfin qu’à partir de maintenant vous allez prendre soin de lui.

6. Pour finir ce voyage intérieur, imaginez encore que vous le prenez par la main, et l’emmenez, ici et maintenant, jusque dans votre espace de sécurité, créé précédemment dans votre cœur. Dites-lui que c’est son jardin à lui, là si près de vous, le bon parent que vous serez désormais pour lui… Terminez ce dialogue imaginaire en lui promettant qu’à tout moment dans votre vie quotidienne, il pourra vous appeler, et que vous serez toujours là pour lui répondre.

7. Pour conclure cette rencontre, mettez vos mains sur votre poitrine et restez comme cela un instant, en respirant profondément, dans l’énergie du cœur. Puis revenez à votre respiration thoracique, ici et maintenant, dans cette pièce précise où vous vous trouvez. Observez et accueillez vos sensations, et si besoin vos émotions. Progressivement, prenez conscience des différentes parties de votre corps, en faisant le chemin inverse de l’étape 3, de la tête vers les pieds. Ensuite, étirez-vous un peu et, quand ce sera le bon moment pour vous, ouvrez les yeux, puis revenez en position assise si vous étiez allongé. Écrivez ce qui vous a le plus touché dans ce petit voyage intérieur. Enfin, et seulement si vous en avez envie, partagez-le avec votre ami(e). Votre thérapeute, si tel est le cas, vous proposera peut-être de travailler ensuite sur ce matériau que vous avez fait émerger de votre inconscient.



Pratique 2
Honorer et prendre soin de son « enfant intérieur »
Retrouvez une photo de vous, enfant, au même âge que celui qui vous est apparu lors de la méditation, ou simplement une qui vous touche particulièrement. Plusieurs options se présentent à vous.
1. Gardez cette photo proche de vous, dans votre portefeuille par exemple et, de temps en temps, regardez-la pour vous reconnecter à l’enfant sensible que vous étiez, c’est-à-dire à votre facette affective !

2. Installez cette image quelque part chez vous pour l’intégrer dans votre espace et ainsi la voir naturellement, chaque fois que vous passerez devant. Chaque fois, ayez une pensée de bienveillance envers cet enfant.

3. Lors d’une courte méditation (par exemple, en suivant les étapes 1 à 4 précédentes), mettez la photo sur votre cœur et renouez si besoin un dialogue avec cette sensibilité affective.

4. Idéalement, installez chez vous durant quelque temps un joli autel avec cette photo et, lorsque vous en ressentez l’envie, venez vous relier à votre cœur. Allumez une bougie pour accompagner cette reconnexion. Déposez une fleur ou un autre objet symbolique pour vous, pourquoi pas un oracle. En tirant une carte « au hasard », accueillez le message comme s’il venait de lui.


Faites un ou plusieurs de ces exercices le temps qu’il vous faudra pour mieux ressentir votre facette affective.
Ne vous précipitez pas vers la porte no 2, prenez tranquillement le temps d’intégrer si besoin cette étape.
LES FLEURS DU DOCTEUR BACH
Ce sont des élixirs floraux élaborés dans les années 1930 par le docteur Edward Bach, bactériologiste et homéopathe britannique. Chaque fleur agit sur notre système énergétique comme un catalyseur de transformation. Elles se prennent sous forme de gouttes, soit à diluer dans un verre d’eau, soit directement sous la langue au minimum 4 fois par jour, entre les repas. Vous les trouverez souvent dans les pharmacies ou parapharmacies, ou bien entendu sur Internet. Pour plus de précisions et pour adapter les fleurs de Bach à votre état d’âme particulier, n’hésitez pas à consulter un conseiller en fleurs de Bach.


Aide florale
[image: ]Rock Water – Eau de roche
La fleur du Dr Bach « Rock Water » peut vous accompagner dans cette reconnexion à votre vulnérabilité et à votre cœur d’enfant.
Posologie : 4 gouttes sous la langue, 4 fois par jour minimum, durant tout le travail de cette étape.

JE SUIS PRÊT POUR L’ÉTAPE 2 SI…
1. Avec humilité, j’assume mon besoin d’aimer et d’être aimé.

2. Oui, j’ai envie de m’engager à trouver un partenaire de vie ou a minima de développer ma vie amoureuse.

3. Si je suis de nature affective, je n’ai pas honte de ma sensibilité relationnelle.

4. Je me sens de plus en plus capable d’exprimer ce que je ressens émotionnellement, en tout cas je m’y exerce.

5. Si je suis plutôt « cuirassé », je m’engage à m’ouvrir progressivement à mes sentiments.

6. Je me laisse la possibilité, si besoin, d’être accompagné sur cette guérison du cœur, liée peut-être à des vécus douloureux de l’enfance.

7. Je me sens prêt à remettre en question mes croyances et à mieux comprendre mon monde intérieur.


Vous avez répondu oui à ces affirmations ? Bravo ! Et si tel n’est pas le cas, comme pour les 7 étapes proposées, le plus important sera toujours, à votre rythme, de vous maintenir en chemin ! Vous pouvez donc continuer la lecture de cet ouvrage et vous emparer des multiples propositions de réflexion et d’expérimentation. N’hésitez pas à relire et à refaire plusieurs fois si besoin les exercices proposés !
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