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À mes enfants,
  Marie, Guillaume, David  et  Antoine, 
  que j’aime profondément et que j’admire 
  pour leur recherche constante d’amour authentique 
  dans le respect de leur liberté
  et à tous ceux qui, comme eux, 
  veulent aimer sans perdre leur liberté 


Introduction

Toute ma vie, du plus loin que je me souvienne, j’ai cherché  à  satisfaire  mes  inassouvissables  besoins  d’être  aimée 
  et d’être libre dans mes relations familiales, amicales et surtout amoureuses. À cause de la souffrance que j’y ai éprouvée,  mes  premières  expériences  relationnelles  ont  cultivé 
  en  moi  la  croyance  profonde  en  l’impossibilité  absolue  de 
  trouver en même temps l’amour et la liberté dans la vie affective. J’ai longtemps cru qu’il me fallait choisir entre la relation  amoureuse  pour  combler  mon  besoin  d’amour  ou  le 
  célibat  pour  préserver  ma  liberté.  Vivre  seule  et  être  libre 
  ou vivre à deux et être aimée. Tel était le choix ultime. Cependant je me sentais incapable de prendre cette décision, 
  car j’avais désespérément besoin de ces deux énergies fondamentales  pour  vivre  heureuse  et  pour  être  psychiquement équilibrée.

J’ai  mis  du  temps  à  comprendre  que  mes  déchirements 
  venaient  en  grande  partie  du  fait  que,  pour  être  aimée,  je 
  donnais  inconsciemment  aux  autres  le  pouvoir  de  m’enlever  la  liberté  d’être  moi-même.  Je  me  maintenais  dans  un 
  emprisonnement  psychique  en  refoulant  non  seulement 
  mes émotions et mes besoins, mais aussi mes potentialités 
  créatrices.

Parce  que  j’ai  appris  dans  ma  famille  à  tirer  un  apprentissage de chacune de mes difficultés et de chacun de mes 
  problèmes, mon expérience personnelle a été ma meilleure 
  école de formation. Grâce à cette riche expérience affective, 
  j’ai pu colliger les éléments humains essentiels pour entreprendre la rédaction de cet ouvrage. Aimer sans perdre sa liberté se veut donc surtout le résultat de mon parcours de femme, 
  d’épouse,  de  mère,  de  fille  et  de  professionnelle  spécialisée  dans  le  domaine  des  relations  humaines  et  affectives. 
  Ce  livre  traite  des  problèmes  particuliers  de  la  recherche 
  insatiable de liberté dans la vie amoureuse. Il parle, avec le 
  cœur, de relation, de pouvoir sur l’autre et sur soi, d’amour 
  de  l’autre  et  de  soi,  de  choix,  d’attachement,  d’émotions, 
  de besoins, de discipline et de plaisir. Il propose des outils 
  pratiques,  concrets,  efficaces  et  réalistes  pour  ouvrir  une 
  à  une  les  barrières  de  l’emprisonnement  affectif  que  nous 
  nous  créons  et  qui  nous  empêchent  d’être  véritablement 
  heureux quand nous aimons. 

Cet  ouvrage  s’adresse  aux  personnes  aux  prises  avec 
  des problèmes de contrainte, d’isolement, de limitation, de 
  doute  et  d’impuissance  dans  leurs  relations  de  couple.  Il 
  rejoint directement la réalité quotidienne de ceux et celles 
  qui  n’arrivent  pas,  malgré  leur  désir  sincère  d’y  accéder,  à 
  connaître  des  relations  amoureuses  à  la  fois  passionnantes 
  et durables.

Aimer  sans  perdre  sa  liberté n’est  pas  un  livre  qui  traite 
  d’amour  libre  et  passager,  mais  un  livre  par  lequel  on  apprend,  par  des  exemples  vécus,  à  satisfaire  ses  besoins 
  d’amour  profond  et  de  liberté  intérieure  dans  le  contexte 
  d’une  relation  amoureuse  investie  et  engagée.  Considérant 
  le contexte de la réalité contemporaine qui ne conçoit plus 
  d’amour sans liberté, il a le mérite de rendre accessible ce 
  qui semble de plus en plus difficile à atteindre : une vie de 
  couple réussie.


Chapitre 1

Amour, liberté, relation

Toute  vie  affective,  quelle  qu’elle  soit,  repose  essentiellement  sur  la  satisfaction  des  besoins  d’amour  et  de  liberté,  sans  quoi  la  relation  dégénère  progressivement  et 
  ne connaît jamais l’accomplissement. Ces deux besoins fondamentaux  et  siamois  sont  à  la  relation  ce  que  la  lumière 
  et  l’eau  sont  à  la  fleur.  Ils  en  assurent  la  vie,  la  durée  et 
  l’épanouissement.

Amour,  liberté,  relation :  trois  réalités  humaines  indissociables  et  tellement  profondes  qu’il  apparaît  impossible 
  de  les  définir  sans  réduire  leur  essence  même  et  sans  les 
  priver de la totalité de leur nature véritable. Aussi, dans ce 
  chapitre, pour situer le lecteur, je tenterai de leur donner le 
  sens qui correspond au cadre de cet ouvrage, en demeurant 
  consciente des limites des mots à rendre justice à l’illimité, 
  à l’infini, à l’impénétrable qu’ils représentent.

Amour

Avant  de  donner  une  définition  de  l’amour,  j’ai  choisi 
  de  parler  d’amour  à  partir  de  questions  que  se  pose  un 
  jour  ou  l’autre  toute  personne  impliquée  dans  une  relation 
  affective :


  	 Est-ce que j’aime vraiment ? 

  	 Comment savoir si mon amour est profond ou superficiel, authentique ou artificiel, réel ou illusoire ?



Pour répondre à ces questions, je comparerai l’amour véritable à un soleil. Pour communiquer son ardeur, il a nécessairement besoin des rayons de l’affection, de la tendresse, 
  de  l’attachement,  de  l’engagement,  de  la  passion,  du  dévouement,  de  l’authenticité  et  de  la  complicité.  Dans  toute 
  relation  amoureuse  et  affective  réussie,  l’amour  véritable 
  repose toujours sur deux volets incontournables et aussi importants l’un que l’autre : l’amour de l’autre et l’amour de soi. 
  La personne uniquement centrée sur elle-même ne connaîtra  jamais  le  véritable  amour.  Par  contre,  celle  qui  s’oublie 
  constamment  pour  satisfaire  les  besoins  de  l’être  aimé 
  se  verra  toujours  privée  du  sentiment  réel  d’amour  vrai  et 
  épanouissant.

Aimer vraiment, c’est donc apprendre, par l’expérience 
  de la vie, à conjuguer harmonieusement, dans une  
  relation amoureuse, l’amour de soi et l’amour de l’autre 
  dans un contexte où sont inlassablement nourris  
  et entretenus l’attachement, l’affection, la tendresse,  
  l’engagement, la passion, le dévouement, l’authenticité  
  et la complicité.

Seul  un  tel  amour  peut  ouvrir  les  portes  de  la  prison 
  psychique  dans  laquelle  sont  enfermés  ceux  dont  l’expérience affective a été source d’insatisfaction par manque de 
  liberté.

Liberté et relation

Adolescente,  j’étais  convaincue  que  la  véritable  liberté 
  résidait dans le fait de faire tout ce que je voulais, quand je 
  voulais,  où  je  voulais  et  avec  qui  je  voulais.  Inutile  de  dire 
  que  ma  conviction  m’a  causé  de  nombreux  affrontements 
  avec  mes  parents,  qui  ne  partageaient  pas  mon  point  de 
  vue. Aussi, lorsqu’ils m’ont appris qu’ils m’avaient inscrite au 
  pensionnat,  j’ai  réagi  intensément.  Je  me  suis  retirée  dans 
  ma  chambre  et  j’ai  refusé  de  manger  pendant  trois  jours. 
  J’espérais ainsi qu’ils reviendraient sur leur décision. Ils n’ont 
  pas bougé. J’ai dû me conformer à leur volonté. J’avais quatorze ans. J’ai été pensionnaire pendant six. À cette époque 
  de ma vie, j’étais loin de me douter que je remercierais un 
  jour mes parents pour leur ténacité.

De nombreuses personnes sont malheureuses dans leurs 
  relations  amoureuses  parce  qu’elles  conçoivent  la  liberté 
  comme moi lorsque j’étais adolescente. Elles veulent « faire » 
  ce qu’elles veulent. Une telle conception conduit inévitablement à la déception et à la souffrance parce qu’elle est illusoire, en ce sens qu’elle ne tient pas compte de l’autre.

En fait, si, dans une relation amoureuse,  
  chacun « fait » tout ce qu’il veut  
  sans considérer aussi les besoins de l’être aimé,  la relation n’existe tout simplement pas.

C’est d’ailleurs à cette forme extérieure de la liberté que 
  donnent priorité la plupart des dictionnaires, où on l’associe 
  à l’absence de contrainte, de dépendance et d’engagement.

Quand le Petit Robert définit la relation comme « un lien de 
  dépendance  ou  d’influence  réciproque  entre  des  personnes »,  on  pourrait  déduire  que  la  liberté  et  la  relation  sont 
  incompatibles.

Cela  signifierait  donc  que  la  mère  qui  est  en  lien  affectif avec son enfant, que l’homme qui vit une relation amoureuse et que celui qui s’attache à un ami ne sont pas libres. 
  Il deviendrait donc impossible de parler de liberté dans ce 
  contexte de relations affectives limité à la liberté extérieure, 
  cette forme de liberté qui, comme le souligne Krisnamurti, 
  consiste à « agir selon notre fantaisie1». 

Bien sûr, cet aspect de la liberté n’est pas négligeable. Il 
  est important, voire essentiel, dans le cadre de nos relations 
  amoureuses,  de  jouir  d’une  certaine  liberté  d’action  dans 
  nos  loisirs,  nos  comportements,  notre  vie  personnelle  et 
  relationnelle. Cependant, si nous limitons notre conception 
  de la liberté à ce seul aspect, s’ensuivra la croyance que la 
  liberté  dans  une  relation  consiste  à  faire  tout  ce  que  nous 
  voulons, quand nous le voulons et comme nous le voulons. 
  Absolument  irréaliste,  cette  conception  de  la  liberté  exclut 
  toute possibilité de relation véritable. Elle devient l’expression  d’un  ego  hypertrophié  qui  fait  complètement  abstraction  des  autres  et  de  la  réalité  de  la  relation  amoureuse, 
  laquelle n’existe pas sans contraintes, sans interdépendance 
  et sans engagement.

Liberté et contrainte sont-elles incompatibles ?

Pour comprendre ce qu’est la réalité de la relation amoureuse au sens où je l’entends, il faut savoir que la relation est 
  l’établissement  d’un  lien  entre  deux  personnes  et  qu’un  lien  sert  précisément  à  unir,  à  rapprocher,  à  attacher. La  relation  amoureuse 
  se  caractérise  donc  par  l’union,  le  rapprochement  et  l’attachement. En fait, elle est le pont qui relie deux rives, c’est à-dire  deux  personnes  différentes.  Ces  deux  personnes 
  doivent  s’engager  dans  la  construction  et  l’entretien  de  ce 
  même pont, sans lequel chacune d’elles ne pourrait rencontrer l’autre en profondeur.

La relation affective comporte donc une contrainte 
  fondamentale sans laquelle elle n’existerait pas.
  Cette contrainte consiste à créer de part et d’autre un 
  lien, à le maintenir et à l’entretenir par l’investissement 
  personnel réciproque. Les personnes concernées par ce 
  processus relationnel doivent prendre cet engagement, 
  sinon leur relation est destinée à l’insatisfaction, aux 
  conflits ou à l’échec. Aucune liberté n’existe donc sans 
  cette contrainte d’investissement réciproque. 

C’est donc irréaliste et utopique de définir la liberté par 
  l’absence  de  contrainte,  d’investissement  et  d’engagement. 
  Une  relation  affective  ne  peut  être  empreinte  de  bonheur 
  s’il  n’y  a  qu’une  seule  personne  qui  s’occupe  du  pont,  qui 
  participe,  s’engage  et  s’attache.  Entrer  dans  une  véritable 
  relation, c’est emprunter un chemin sur lequel existent trois 
  composantes indispensables qui ont toutes les trois besoin 
  d’être  constamment  nourries :  soi-même,  l’autre  et  la  relation.  Sans  cette  dernière  composante,  symbolisée  par  le 
  pont, il n’existerait que deux individus isolés chacun sur sa 
  rive et entretenant l’illusion d’une plus grande liberté. Cette 
  forme de liberté est fausse parce qu’elle est l’expression des 
  peurs  qui  maintiennent  en  esclavage  les  protagonistes  sur 
  leur  propre  rive  et  les  empêchent  de  satisfaire  pleinement 
  leur besoin, souvent inconscient, d’attachement.

Toutefois,  si  la  relation  amoureuse  n’existe  pas  sans 
  contraintes,  sans  attachement  et  sans  engagement,  comment pouvons-nous y satisfaire le besoin profond de liberté 
  qui nous habite tous ?

Le besoin vital de liberté

La liberté est, chez l’être humain, 
  un besoin psychique fondamental,  
  un besoin normal aussi fort et puissant  
  que le besoin d’amour,  de reconnaissance et de sécurité.

Pour être aimés, reconnus, sécurisés et libres, nous développons un fonctionnement qui exerce un impact sur toutes 
  nos  relations  amoureuses.  Nous  sommes  d’ailleurs  souvent 
  déchirés entre tous nos besoins. Ces conflits internes nous 
  font  adopter,  à  notre  insu,  des  comportements  contradictoires  et  incohérents.  Ceux-ci  nous  entraînent  parfois  vers 
  des  difficultés  relationnelles  chroniques.  Nous  cherchons 
  alors  uniquement  à  l’extérieur  de  nous-mêmes  les  réponses  à  nos  questionnements  et  les  solutions  à  nos  problèmes. Dans notre recherche de liberté, nous ne nous rendons 
  pas  compte  que  nous  nous  emprisonnons,  car  la  véritable 
  liberté,  celle  qui  nous  permet  de  nous  engager  sans  nous 
  sentir étouffés, réside à l’intérieur de nous.

La liberté dont il est question ici n’exclut cependant pas la 
  peur et ne se limite pas à la seule dimension immatérielle. 
  Il  ne  s’agit  pas  de  cette  sorte  de  liberté  désincarnée  dans 
  laquelle  la  personne  ne  ressent  plus  ses  émotions  et  ses 
  besoins et se retrouve complètement détachée de la réalité 
  pour  se  perdre  dans  la  dépersonnalisation.  Il  ne  s’agit  pas 
  non plus d’une liberté paradisiaque qui n’admet pas la souffrance  et  qui  arrache  l’être  humain  à  sa  vraie  nature  en  lui 
  retirant son corps, son cœur, son âme ou sa tête.

La vraie liberté

Quelle est alors cette sorte de liberté qui ne détrône pas 
  le  sentiment  profond  d’amour,  mais  qui,  au  contraire,  l’entretient et le nourrit ? Que signifie l’expression « être libre » 
  dans le contexte d’une relation amoureuse ?


  Être libre dans une relation amoureuse, c’est : 

  
    	être entièrement soi-même ;

    	assurer la totale responsabilité de sa vie ;

    	avoir le courage d’arrêter des choix, de prendre des décisions et d’en assumer les conséquences ;

    	écouter et composer harmonieusement avec son
      monde intérieur.

  

  


Il nous arrive tous, un jour ou l’autre, de croire que ce qui 
  nous  emprisonne  dans  nos  relations  amoureuses,  ce  sont 
  les  événements  et  surtout  « l’autre ».  En  réalité,  les  véritables  causes  de  notre  sentiment  de  privation  de  liberté  se 
  situent  ailleurs.  Si  nous  nous  sentons  parfois  limités,  c’est 
  d’abord  parce  que  nous  manquons  d’authenticité  et  que 
  nous donnons à l’être aimé tout le pouvoir sur notre vie en 
  lui  attribuant  la  responsabilité  de  nos  besoins  comme  de 
  nos problèmes, de nos malaises et de nos échecs. 

Une  autre  cause  de  notre  perte  de  liberté  quand  nous 
  aimons se situe dans notre résistance à faire des choix. Nous 
  laissons les autres choisir à notre place et il en résulte pour 
  nous  un  sentiment  constant  d’impuissance.  Dans  le  cas  où 
  nous arrivons à choisir, nous perdons parfois notre sentiment 
  de liberté quand nous n’assumons pas les conséquences de 
  nos  choix.  Aussi  sommes-nous  prêts  à  choisir  de  vivre  une 
  relation amoureuse faite exclusivement de moments de plaisir. Dès qu’une douleur naît ou que nous devons assumer la 
  contrainte de l’investissement, nous réagissons par la fuite, 
  le blâme, le rejet, la fermeture ou la culpabilisation.

Nous  reconnaissons  tous  une  partie  de  nous-mêmes 
  dans  ce  portrait.  Par  ailleurs,  si  nous  sommes  honnêtes, 
  nous pouvons admettre que, si nous choisissons la relation 
  amoureuse, c’est souvent parce que nous assumons mal les 
  conséquences  de  la  solitude.  Le  problème  majeur  se  situe 
  dans le fait que nous ne sommes pas toujours conscients de 
  ce qui motive nos choix et nos comportements. 

Habitués,  par  l’éducation,  à  garder  toujours  le  regard  à 
  l’extérieur  de  nous-mêmes,  nous  ne  connaissons  pas  les 
  mécanismes internes qui nous renvoient constamment d’un 
  échec  à  un  autre  ou  d’un  conflit  à  un  autre.  Trop  souvent, 
  nos  conditionnements  nous  privent  de  la  liberté  que  nous 
  recherchons  avec  tant  d’ardeur.  Le  but  de  ce  livre  est  précisément de vous offrir les moyens de trouver cette liberté 
  aimante qui nous permet enfin de nous abandonner au véritable  bonheur  d’un  amour  tendre,  engagé,  passionné, 
  authentique et complice. Trouver cette forme d’amour reste 
  impossible sans accéder à la liberté fondamentale de rester 
  toujours  entièrement  nous-mêmes.  Tel  sera  l’objet  du  prochain chapitre.


Chapitre 2

La liberté d’être soi

Comme nous l’avons vu au chapitre précédent, beaucoup 
  de  personnes  croient  que  ce  qui  les  prive  de  leur  sentiment de liberté dans leurs relations amoureuses et affectives, c’est l’impossibilité de faire ce qu’elles veulent. Elles se 
  croient  emprisonnées  par  les  besoins  des  autres,  par  les 
  contraintes  de  la  vie  à  deux  ou  par  les  responsabilités  qui 
  leur  incombent  dans  la  vie  amoureuse.  La  réalité  est  tout 
  autre.  Ces  personnes  cherchent  la  cause  de  leur  sentiment 
  d’emprisonnement à la mauvaise place.

En effet, ni les contraintes ni les responsabilités ne nous 
  enlèvent notre liberté. Si c’était le cas, personne au monde 
  ne  serait  libre  puisqu’une  vie  sans  contraintes  et  sans  responsabilités, cela n’existe pas. 

Nous perdons notre sentiment profond de liberté  
  dans une relation affective  
  quand, par peur de perdre, de blesser  
  ou par peur du jugement, du rejet ou du conflit,  
  nous ne nous donnons pas  
  la liberté d’être nous-mêmes.  
  Autrement dit, il n’y a pas de véritable liberté  dans la vie amoureuse sans authenticité. 

L’authenticité

Être authentique,  
  c’est être entièrement soi-même  
  et agir dans le respect de sa vérité profonde,  
  c’est-à-dire de son ressenti, de ses besoins,  
  de ses désirs, de ses valeurs,  de ses goûts et de ses priorités.

L’enfant, lui, n’apprend pas à être authentique, il l’est naturellement. Spontanément il vit sa peine et exprime de manière intacte ce qu’il veut ou ne veut pas. Trop souvent jugé, 
  rejeté  ou  réprimé  par  ses  éducateurs  dans  l’expression  de 
  certaines émotions, de certains besoins, de certains intérêts 
  et, comme il ne veut pas perdre leur amour, il devient progressivement  un  personnage  qui  agit  en  fonction  de  l’opinion des autres.

Évidemment  une  personne  n’est  jamais  entièrement 
  authentique ni jamais intégralement fausse. Tout dépend de 
  son histoire personnelle, des circonstances dans lesquelles 
  elle se trouve et des personnes qu’elle rencontre. Notre sentiment de liberté est toujours plus grand lorsque nous nous 
  retrouvons en présence de ces gens avec qui nous nous permettons  d’être  davantage  nous-mêmes  et  d’exprimer  sans 
  honte  nos  besoins,  nos  opinions,  nos  émotions  sans  peur 
  d’être  jugés.  Autrement  nous  sommes  limités  par  un  personnage qui dépend du regard des autres et qui est emprisonné par ses peurs.

La peur, destructrice de liberté

La peur non accueillie  
  nous empêche parfois d’être authentiques, 
  d’écouter et d’exprimer  nos émotions, nos besoins et nos opinions.

Nous craignons de souffrir, de blesser, de perdre, de déranger,  d’être  humiliés,  jugés,  critiqués.  Nous  avons  aussi 
  peur  de  l’inconnu  qui  nous  habite,  peur  de  découvrir  en 
  nous ce que nous rejetons chez les autres, peur de la réaction de la personne aimée si nous nous exprimons authentiquement  et  peur,  surtout,  de  ne  pas  être  en  mesure  de 
  ressentir nos propres émotions désagréables.

Notre manque d’authenticité s’exprime par des mécanismes  de  défense  qui  nous  protègent,  à  court  terme,  contre 
  les émotions inconfortables déclenchées en nous par la personne aimée. Ces défensives entraînent malheureusement, à 
  long terme, des souffrances beaucoup plus profondes et des 
  conséquences  beaucoup  plus  importantes  que  celles  que 
  nous cherchons à éviter par le biais de nos personnages. 

Quand  nous  ne  sommes  pas  à  l’écoute  de  nous-mêmes, 
  nous  risquons  de  nous  perdre  dans  les  besoins  et  les  valeurs des personnes que nous aimons et de diriger notre vie 
  sur des chemins qui ne sont pas les nôtres, mais les leurs. 
  Dans ce cas, pour ne pas les perdre, nous oublions de suivre 
  ce guide intérieur qu’est notre ressenti. Nous nous laissons 
  plutôt  facilement  influencer  par  les  belles  paroles,  les  manipulations,  les  beaux  arguments,  les  belles  théories,  les 
  apparences  trompeuses,  sans  prendre  le  temps  d’accueillir 
  ce qu’ils déclenchent d’agréable ou de désagréable en nous. 
  Ainsi nous ne pouvons pas distinguer réellement ce qui est 
  bon pour nous de ce qui ne l’est pas.


  	Exemple personnel 



Personne ne peut influencer à son insu  
  celui qui est à l’écoute de son ressenti.  

Ma  propre  expérience  de  la  prise  de  conscience  de 
  ce  que  je  ressens  dans  l’ici  et  maintenant  me  procure 
  aujourd’hui  une  sécurité  exceptionnelle.  En  effet,  je  sais 
  que je peux me fier à l’émotion et à la faculté intuitive toujours présente en moi et que, grâce à elles, quand je suis à 
  leur écoute, je peux effectuer les bons choix et adopter les 
  bonnes décisions.

Lorsque  j’ai  quitté  l’enseignement,  au  printemps 1986, 
  ma  décision  allait  à  l’encontre  de  toute  logique  et  pouvait 
  même  être  taxée  de  complètement  irréaliste.  Après  trois 
  années  de  congé  sans  solde  pour  compléter  un  doctorat  à 
  Paris, j’avais repris mon poste d’enseignante au secondaire. 
  L’année académique 1985/86 a été l’une des plus éprouvantes de toute ma vie. Confrontée à des problèmes de santé 
  et  à  la  difficulté  de  réintégrer  le  milieu  scolaire  après  ces 
  trois années d’absence, je n’aurais pu traverser une telle période sans cette force de volonté, cette détermination, cette 
  conscience professionnelle et ce sens du travail et de la discipline qui font partie des valeurs importantes de mon éducation. Je n’éprouvais plus aucune motivation pour continuer 
  ce travail que j’avais accompli si longtemps avec bonheur et 
  je n’étais plus heureuse dans ce milieu, où je n’arrivais plus 
  à satisfaire mes besoins de liberté et de création.

L’angoisse  me  gagna  dès  le  printemps.  Je  savais  qu’il  ne 
  me  restait  que  quelques  semaines  pour  arrêter  une  décision, l’une des plus importantes de toute ma vie qu’il m’ait 
  été  donné  de  prendre.  J’oscillais  entre  poursuivre  cette 
  carrière  ou  quitter  mon  emploi.  Comme  le  revenu  familial 
  n’était pas élevé et que la réalisation du projet d’études en 
  Europe nous avait laissés sans économies, il me semblait logique d’assurer la survie de ma famille.

D’un  côté,  la  décision  de  quitter  mon  travail  entraînerait 
  trop  d’insécurité  et  trop  de  conséquences  néfastes  pour 
  que  je  me  permette  cette  liberté.  Pourtant,  malgré  ces 
  considérations importantes, je n’arrivais pas à me résoudre 
  à poursuivre un travail qui ne me satisfaisait plus et qui ne 
  me  rendait  plus  heureuse.  J’avais  le  sentiment  de  manquer 
  d’honnêteté envers moi-même et envers les élèves.

Quand  je  parlais  à  d’autres  personnes  de  mon  tiraillement, leur discours me ramenait toujours à cette réalité extérieure du manque à gagner. Il m’apparaissait alors évident 
  que  je  manquerais  de  responsabilité  par  rapport  à  ma  famille, et surtout par rapport à mes quatre enfants, si je n’assurais pas leur sécurité financière. Ce n’est que la veille de 
  l’annonce officielle de ma décision à mon employeur que j’ai 
  vraiment pris le temps de me retrouver seule pour voir clair 
  en moi. Ce jour-là, je m’en souviens, j’ai marché pendant des 
  heures  et  j’ai  vraiment  écouté  ce  que  je  ressentais  à  l’idée 
  de partir ou de continuer. 

Après  cette  longue  période  de  réflexion,  je  suis  rentrée 
  chez  moi.  Ma  décision  était  prise.  J’étais  consciente  de  ma 
  peur, consciente aussi de mon insécurité et de celle que je 
  déclencherais dans ma famille ; j’étais consciente de la réalité  et  du  risque  que  je  prenais.  Toutefois,  malgré  ma  lucidité, une certitude profonde en moi m’incitait à quitter mon 
  travail, car ma place était ailleurs.

J’avais  déjà  largement  discuté  du  problème  avec  mon 
  mari  et  il  m’avait  toujours  laissé  la  liberté  de  faire  le  choix 
  qui  me  convenait.  Quand  je  lui  ai  annoncé  ma  décision, 
  il  m’a  avoué  que,  à  cause  de  son  sentiment  d’insécurité,  il 
  avait  espéré  que  je  continue  à  enseigner,  mais  que,  au  fin 
  fond de lui, il avait toujours su que je ne trahirais pas mes 
  aspirations profondes. Il m’a même aidée à écrire ma lettre 
  de démission. J’ai alors définitivement quitté l’enseignement 
  au secondaire.

Un mois plus tard, mon mari obtenait un poste de directeur  général  dans  une  école  privée.  J’ai  créé,  au  cours  des 
  semaines  suivantes,  le  premier  programme  de  formation 
  professionnelle  à  la  relation  d’aide  psychologique  et  pédagogique du Centre de relation d’aide de Montréal. En septembre  de  la  même  année,  je  donnais  les  cours  à  dix-huit 
  adultes. Aujourd’hui mon école de formation de psychothérapeutes et de spécialistes des relations humaines compte 
  près de quatre cents étudiants et comprend une section nationale et une section internationale.

Je  n’ai  pas  pris  cette  décision  à  la  légère.  Je  ne  me  suis 
  pas  non  plus  laissé  aller  à  mes  impulsions.  De  nature  très 
  réaliste, j’ai vraiment laissé aux autres ce qui leur appartenait,  pris  conscience  de  la  réalité  extérieure,  puis  écouté 
  mon  ressenti.  Chaque  fois  que  j’accomplis  cette  démarche, 
  je  prends  inévitablement  le  chemin  qui  me  convient  sans 
  jamais le regretter. C’est là un des grands avantages de travailler à établir à l’intérieur de soi le lien harmonieux entre 
  sa  tête  et  son  cœur.  La  création  permanente  de  cette  synergie  nous  rend  authentiques  dans  notre  vie  relationnelle 
  et, par conséquent, nous donne le sentiment viscéral d’être 
  libres en présence de l’autre.

L’écoute du ressenti

L’écoute de notre ressenti  
  et de notre intuition  
  représente la seule façon  
  de conserver précieusement  
  ce sentiment de liberté  
  dans nos relations amoureuses,  
  parce que c’est l’unique chemin  
  pour rester entièrement nous-mêmes  
  en présence de l’être aimé.

Quand, pour éviter de souffrir, nous exerçons un contrôle 
  sur notre vie intérieure plutôt que d’apprendre à composer 
  avec elle, nous vivons très souvent une vie terne et sans intensité. Pour composer avec notre vie intérieure, il est fondamental de la connaître, d’accepter la peine et de la laisser 
  vivre tout autant que la joie. En effet, ces deux états d’âme 
  sont comme des sœurs siamoises. Étouffer l’une, c’est affaiblir, voire tuer l’autre.

Lorsque nous agissons en maintenant le contrôle sur nos 
  émotions, nous ne connaissons pas ces moments forts pendant lesquels nous éprouvons le sentiment de mordre dans 
  la  vie ;  nous  nous  privons  également  de  la  profondeur  de 
  l’intimité de la relation. Nous ne nous sentons pas vraiment 
  vivants.  De  plus,  nous  sommes  parfois  habités,  dans  nos 
  relations  amoureuses,  par  un  sentiment  de  tristesse  sans 
  visage, par un manque indéfinissable et par un vide profond 
  que  nous  tentons  de  fuir  en  nous  activant  pour  ne  pas  les 
  ressentir. 

Malheureusement  nous  ne  situons  alors  notre  valeur 
  que dans le « faire », banalisant ce que nous sommes et ce 
  que  nous  vivons.  Nous  finissons  par  agir  dans  le  sens  des 
  attentes  de  l’autre  à  notre  égard  ou  par  adopter  des  comportements  défensifs  de  rejet,  de  blâme,  de  jugement  qui 
  nourrissent les conflits, étouffent le sentiment amoureux et 
  détruisent la liberté profonde. 

Nous ne pourrons accéder à la liberté d’être pleinement 
  nous-mêmes  qu’à  certaines  conditions.  L’authenticité  passe 
  d’abord  par  la  connaissance  et  l’acceptation  de  nous-mêmes ;  ensuite,  par  le  courage  de  nous  exprimer  et  de  nous 
  affirmer,  dans  le  respect  de  nous  et  de  l’autre,  et  ce,  en 
  dépit des jugements, des désapprobations et des critiques.

Notre degré d’authenticité,  
  quand nous sommes amoureux,  
  est directement proportionnel à l’amour  
  que nous éprouvons pour nous-mêmes.  
  Plus notre estime personnelle  
  et notre confiance en nous sont grandes,  
  plus nous devenons libres d’être  ce que nous sommes avec l’être aimé.

Cette  liberté  intérieure  fondée  sur  l’amour  de  nous-mêmes  nourrit  l’amour  tendre,  engagé,  passionné  et  complice 
  que nous recherchons tous avec tant d’ardeur.

Quand nous aurons le courage  
  d’exprimer avec respect 
  nos émotions, nos désirs,  nos opinions et nos besoins réels 
  à ceux que nous aimons, et ce, malgré nos peurs,  
  nous aurons atteint la plus importante étape  
  de notre cheminement vers l’authenticité  et vers la liberté dans nos relations amoureuses.

L’exercice  suivant,  si  vous  prenez  le  temps  de  le  faire, 
  vous  procurera  davantage  de  liberté  d’être  vous-même  en 
  amour.


  	Exercice d’application pratique  




  Cet exercice, comme tous les autres, a pour but de vous fournir des 
    pistes et des moyens pour satisfaire votre besoin de liberté dans votre 
    relation amoureuse. Si vous êtes motivé par l’amour réel de vous-même plutôt que par la peur, il vous offrira la possibilité de reprendre 
    le pouvoir que vous avez laissé à l’être aimé sur votre vie. Si vous 
    acceptez de consacrer une heure de votre temps pour l’effectuer, seul 
    ou avec votre partenaire amoureux, vous serez étonné des découvertes 
    que vous ferez sur vous-même et sur cette personne.

  Quand êtes-vous libre d’être vous-même ?

  Revoyez  les  relations  affectives  qui  sont  importantes  pour  vous  et 
    dressez la liste des personnes avec lesquelles vous vous sentez entièrement libre de vous montrer tel que vous êtes ; libre d’exprimer, sans 
    contraintes, vos opinions, vos goûts, vos pensées réelles, vos émotions ; 
    libre d’agir dans le sens de vos besoins et de vos valeurs. Si possible, 
    
    choisissez au moins trois personnes, enfants compris. N’oubliez pas 
    d’inclure votre partenaire amoureux si vous vivez en couple.

  Qu’est-ce qui, chez chacune de ces personnes, contribue à stimuler 
    votre désir de rester vous-même quand vous êtes en relation avec 
    elle et qu’est-ce qui vous encourage à vous donner la liberté d’être 
    authentique en sa présence ? Pour mieux répondre à ces questions, 
    vous pouvez vous servir du tableau et des exemples suivants.




  
    	Liste des personnes avec lesquelles 
      je me sens libre
    	Qu’est-ce qui, chez 
      ces personnes, stimule 
      mon désir de rester 
      moi-même ?
    	 Qu’est-ce qui part de moi 
      dans le fait que je me donne 
      la liberté d’être authentique 
      en leur présence ?
  

  
    	Mon ami René
    	•	son accueil

      •	son écoute

      •	son acceptation de 
      ce que je suis

      •	son investissement 
      dans notre relation

      •	
      son ouverture
    	•	ma confiance en moi-même et en lui

      •	mon désir de m’investir 
      dans ma relation avec lui

      •	mon envie de dépasser 
      mes limites restrictives

      •	
      la permission que je 
      me donne d’exprimer mes peurs et mes 
      insatisfactions
  

  
    	Ma sœur Céline
    	•	son bien-être

      •	son authenticité

      •	sa connaissance 
      d’elle-même

      •	
      son respect

      •	sa franchise
    	•	le droit que je me donne 
      de lui dire parfois « non »

      •	
      le sentiment de sécurité que j’éprouve en sa
      présence

      •	mon attachement pour 
      elle

      •	
      la permission que je me 
      donne de lui exprimer 
      mes besoins et de lui 
      faire des demandes
  




  Quand perdez-vous la liberté d’être vous-même ? 

  Je vous propose de passer à la deuxième étape de cet exercice, qui consiste 
    à dresser la liste des personnes avec lesquelles vous ne vous sentez pas 
    totalement à l’aise ni totalement libre. Précisez ce qui, chez ces personnes, freine votre désir d’être vous-même et ce qui vous empêche de 
    vous donner la liberté d’être vrai en leur présence. Prenez le temps de 
    répondre aux deux questions, en accordant une attention particulière 
    à  la  seconde.  Ne  vous  limitez  pas  nécessairement  à  deux  personnes, 
    comme dans l’exemple qui suit. Essayez d’en nommer trois ou quatre, 
    en  incluant  la  personne  aimée.  Vous  aurez  ainsi  plus  d’éléments  de 
    connaissance de vous-même et d’informations pour atteindre la liberté 
    que vous recherchez dans vos relations affectives.




  
    	Liste des personnes avec lesquelles 
      j’éprouve de la difficulté à être moi-même
    	Qu’est-ce qui, chez ces 
      personnes, freine mon 
      désir d’être moi-même
    	 Qu’est-ce qui m’empêche de me donner la 
      liberté d’être vrai en leur 
      présence
  

  
    	Mon père
    	•	sa nature autoritaire

      •	ses contradictions

      •	sa tendance à se 
      montrer supérieur

      •    ses jugements

      •	ses leçons de morale
    	 •	mon besoin de prouver et d’exceller

      •	
      mon besoin de parler 

      de ce que j’ai fait 
      plutôt que de ce que 
      je vis

      •	
      ma peur d’être rejeté

      •	ma peur d’être jugé

      •	mon insécurité

      •	mon sentiment

      d’infériorité

      •	ma culpabilité
  

  
    	Mon frère Jacques
    	•	sa sensibilité

      •	sa fragilité

      •	
      sa tendance à se voir 
      comme victime et à 
      blâmer les autres

      •	son apitoiement sur 
      lui-même

      •	
      ses critiques à 
      propos de tout et de 
      tous
    	•	la pitié

      •	ma peur de blesser

      •	
      ma tendance à le ménager et à le prendre 
      en charge 

      •	ma peur d’être 
      critiqué

      •	ma peur qu’il ligue la 
      famille contre moi
  




  Votre permission d’être libre vient-elle des autres ou de vous-même?

  Revenez maintenant à votre premier tableau (p. 30). Arrêtez-vous aux 
    deux questions en haut du tableau : 

   1- Qu’est-ce qui, chez les autres, stimule mon désir de rester 
    moi-même ? 

  2- Qu’est-ce qui part de moi dans le fait que je me donne la 
    liberté d’être authentique en leur présence ? 

  Plusieurs personnes qui ont fait cet exercice me disent qu’il a été plus 
    facile  pour  elles  de  répondre  à  la  première  de  ces  questions  qu’à  la 
    deuxième ?  Si  c’est  votre  cas,  je  peux,  à  titre  d’hypothèse,  proposer 
    l’explication suivante : habitués à porter notre regard à l’extérieur de 
    nous-mêmes, nous avons souvent tendance à trouver chez les autres les 
    raisons qui motivent nos conduites, qui expliquent nos satisfactions et 
    nos insatisfactions et qui justifient nos états de bien-être et nos malaises. 
    Croire, par exemple, que nous nous sentons libres d’être authentiques 
    uniquement  parce  que  « l’autre »  nous  écoute,  nous  accepte  et  nous 
    respecte peut avoir le désavantage de nous enlever le pouvoir sur notre 
    vie. Cela peut vouloir dire que, en présence de personnes qui n’ont pas 
    ces qualités, nous devenons des personnages et nous perdons notre 
    liberté de rester nous-mêmes. 

  Il est fondamental que nous prenions conscience de notre propre responsabilité dans le fait de nous montrer authentiques ou non dans nos 
    relations affectives, sans pour autant minimiser celle de l’autre. En effet, 
    nous pouvons reconnaître son investissement, son ouverture et sa capacité 
    d’écoute sans lui attribuer la responsabilité totale de nos satisfactions, de 
    nos réussites, de nos échecs, de notre bonheur ou de notre malheur. Si 
    nous demeurons fidèles à nous-mêmes et que nous avons confiance en 
    nous, nous aurons le courage de nous affirmer et nous oserons exprimer 
    nos besoins en faisant des demandes claires.

  Si nous sommes authentiques uniquement lorsque les autres nous 
    accueillent et nous écoutent, nous ne pourrons l’être qu’à ces conditions. Dans les autres cas, nous deviendrons des personnages et notre 
    motivation à être nous-mêmes ne viendra pas de l’intérieur, mais des 
    circonstances extérieures. Nous resterons donc dépendants du regard, 
    de l’attitude et du comportement de notre entourage.

  Même s’il nous est plus facile d’être vrais  
    quand nous sommes en présence de personnes  
    accueillantes et bienveillantes,  
    il n’en reste pas moins que nous accordons  
    beaucoup de pouvoir aux autres    si nous ne sommes authentiques qu’à ces conditions. 




  Par quels moyens deviendrez-vous libre d’être vous-même ? 

  Comment agir pour vous dégager du regard de l’autre et retrouver le 
    pouvoir d’être entièrement vous-même partout ? 

  Vous disposez d’au moins trois moyens pour y arriver. Pour les utiliser, 
    il suffit de consulter les deux tableaux que vous venez de remplir.

   Premier moyen 

  Le  premier  moyen  pour  devenir  entièrement  vous-même  partout 
    consiste  d’abord  à  observer  ce  qui,  dans  le  deuxième  tableau  (p.  31), 
    vous empêche d’être libre. Vous trouverez la réponse sous la question :  qu’est-ce qui m’empêche d’être vrai en leur présence ?

  Dressez la liste de tous les empêchements que vous avez écrits concernant les personnes choisies avant de poursuivre votre lecture. Relisez-les 
    avant de continuer. 

  Vous verrez probablement que vous êtes surtout limité par vos peurs. 
    Vous avez peut-être peur du jugement, du rejet, de la critique ou encore vous craignez de déranger, de blesser ou de perdre, d’être contrôlé, 
    dominé ou blâmé. Peut-être aussi êtes-vous limité par votre culpabilité, 
    votre impuissance, votre insécurité ou votre sentiment d’infériorité. Vous 
    avez peut-être peur d’exprimer votre vulnérabilité ou de vous montrer 
    vulnérable.

  En réalité, ce n’est pas surtout  
    la peur de la réaction de l’autre  
    qui vous empêche d’être authentique,  
    mais le manque de confiance  en votre capacité à affronter cette réaction.

  Votre insécurité devant l’inconnu est une autre raison qui vous empêche 
    également d’être authentique. En effet, vous ne savez jamais comment 
    l’autre réagira si vous lui exprimez authentiquement, respectueusement 
    et de manière responsable votre opinion et votre désaccord ou si vous 
    affirmez vos émotions, vos besoins ou vos valeurs en sa présence.

  Cette confiance et cette sécurité, vous les acquerrez par la pratique. Il 
    s’agit d’abord de prendre la responsabilité de ce que vous vivez en relation
    avec l’être aimé. Quand vous êtes en sa présence, portez surtout votre 
    attention sur votre vécu, vos besoins et vos réactions plutôt que de la 
    porter uniquement sur lui. Vous apprendrez ainsi progressivement à 
    apprivoiser votre monde intérieur, à vous connaître davantage, et vous 
    vivrez beaucoup moins d’insécurité lorsque vous serez en relation. Je ne 
    le répéterai jamais assez :

  Plus vous êtes en mesure, à chaque instant,  
    d’identifier ce qui se passe en vous  
    sur le plan des émotions et des besoins,  
    des pensées et des valeurs,  
    moins vous serez pris au dépourvu  
    devant des situations génératrices de peur  et d’insécurité, et plus vous serez libre.

  Si vous pouviez seulement soupçonner l’importance de ce que je propose 
    ici dans ce cheminement vers la liberté, vous n’hésiteriez pas un instant 
    à  vous  accorder  le  temps  et  les  moyens  appropriés  pour  atteindre  la 
    satisfaction de ce besoin fondamental dans votre relation amoureuse. Je 
    ne vous promets pas un cheminement sans obstacle, c’est impossible ; 
    je vous assure toutefois que, si vous le voulez et y consacrez les énergies 
    nécessaires avec persévérance, vous ressentirez beaucoup plus de liberté 
    et vous aurez beaucoup plus de possibilités de prendre votre vie en main 
    sans diriger celle des autres.

   Deuxième moyen 

  Voyons  maintenant  le  deuxième  moyen  pour  arriver  à  être  entièrement  vous-même  dans  votre  relation  amoureuse.  Reprenez  votre 
    deuxième  tableau  (p. 31)  et  voyez  ce  qui,  dans  le  comportement  des 
    autres,  déclenche  en  vous  les  malaises  qui  vous  empêchent  d’être 
    authentique.  Vous  trouverez  votre  réponse  dans  la  deuxième  colonne,
    intitulée « Qu’est-ce qui, chez ces personnes, freine mon désir 
    d’être moi-même ? ». 

  Faites la liste de vos freins avant de poursuivre la lecture. Relisez-la. 
    Cette liste contient tout ce qui chez les autres vous empêche d’être 
    vous-même.

  Contrairement à ce que vous croyez peut-être, ces éléments ne sont pas 
    les causes directes de vos manques d’authenticité. Si c’était le cas, vous 
    seriez  dépendant  des  autres  toute  votre  vie  pour  être  heureux.  Vous 
    seriez  inévitablement  malheureux  parce  que  vous  dépenseriez  toutes 
    vos énergies à essayer de les changer. De cette manière, vous perdriez 
    votre liberté. En réalité, les autres ne sont pas responsables de vos 
    problèmes. Toutefois, il est important de savoir ce qui, chez les autres, 
    réveille en vous les peurs qui vous empêchent d’être authentique. Est-ce 
    leur regard, leur silence, leurs critiques, leurs jugements ? Quand vous 
    serez en présence de ces déclencheurs, vous saurez que vous risquez de 
    perdre votre liberté de rester vous-même si vous oubliez de rester vigilant 
    et attentif à ce qui se passe en vous. En centrant votre regard sur le 
    cœur de vous-même, vous posséderez plus de pouvoir sur vous-même 
    et moins sur l’autre.

   Troisième moyen 

  Le troisième moyen de satisfaire votre besoin de liberté d’être vous-même  dans  vos  relations  affectives  et  votre  relation  amoureuse  se 
    trouve  dans  la  troisième  colonne  du  premier  tableau  (p. 30),  intitulée « Qu’est-ce qui part de moi dans le fait que je me donne 
    la liberté d’être authentique en leur présence ? ». 

  Faites la liste de ces qualités et relisez-la. 

  Il s’agit maintenant de vous comporter avec les personnes qui vous déstabilisent par leurs jugements, leurs contrôles, leurs blâmes, leurs critiques, 
    leur attitude de supériorité, leurs leçons de morale ou leurs généralisations, de la même manière qu’avec celles qui vous accueillent et vous 
    acceptent. Donnez-vous avec elles, le droit de rester vous-même, même 
    si c’est plus difficile à cause des peurs qui vous habitent. Si vous affrontez 
    vos peurs et que vous vous affirmez dans le respect de vous et de l’autre, 
    vous serez fier de vous.

  
  S’affirmer  dans  une  relation  affective,  c’est  exprimer  les  non-dits 
    en  commençant  par  dire  votre  objectif  ou  votre  intention.  En  voici 
    un  exemple :  « Je  souhaite  te  parler  parce  que  j’accorde  de 
    l’importance  à  notre  relation  et  que  je  la  veux  libre  et 
    authentique. »

  S’affirmer, c’est aussi fixer vos limites, prendre des décisions, exprimer 
    vos besoins d’amour, de tendresse, de complicité, de sécurité ou de reconnaissance, avouer vos émotions désagréables ou encore formuler des 
    demandes claires.

  Vous y arriverez si vous n’oubliez pas de fonder votre action sur l’amour 
    de vous-même et sur vos besoins profonds plutôt que sur vos peurs. Vous 
    y arriverez si vous renoncez au désir de changer les êtres que vous aimez, 
    si vous les respectez et si vous cessez de les rendre responsables de vos 
    manques de liberté. Vous relèverez ce défi si vous cherchez en vous-même 
    la source de votre libération. Enfin, si vous cessez de prendre du pouvoir 
    sur les autres et de les blâmer, et si vous cherchez à trouver en vous 
    votre propre pouvoir d’aimer sans perdre votre liberté, vous réussirez à 
    devenir un être libre.





Chapitre 3

La liberté sans le pouvoir 
  sur les autres

Les diverses formes de pouvoir

Le  mot  « pouvoir »  ne  renvoie  pas  toujours  à  des  réalités  négatives.  Pouvoir,  c’est  aussi  être  capable  de  quelque 
  chose,  c’est  disposer  de  ses  ressources  pour  passer  à  l’action. En ce sens, le pouvoir est propulsif et même créateur, 
  ce  qui  n’est  pas  le  cas  quand  il  est  utilisé  pour  dominer 
  quelqu’un, pour le subjuguer ou pour l’asservir. C’est ce qui 
  se produit lorsque, pour dissiper un malaise, nous prenons 
  inconsciemment  de  l’ascendant  sur  les  autres  et  leur  enlevons  ainsi  leur  liberté.  De  cette  manière,  nous  perdons 
  toujours  aussi  la  nôtre,  puisque  notre  sentiment  de  liberté 
  dépend  du  changement  des  êtres  aimés  plutôt  que  du 
  nôtre.

Les  formes  de  pouvoir  qui  régissent  la  vie  relationnelle 
  sont  nombreuses.  En  effet,  nous  pouvons  dominer  les 
  autres  inconsciemment  ou  tenter  de  les  dominer  en  recourant  à  l’interprétation,  aux  principes  moraux,  à  la  répression, au contrôle, à la manipulation, à la double contrainte, à 
  l’envahissement, au harcèlement, à la punition, à l’intimidation, à la volonté compulsive de changer l’autre, au reproche, 
  à l’accusation, au déni, au paternalisme. La domination peut 
  également s’exercer à l’aide de moyens qui, sans toujours représenter des formes de pouvoir, sont néanmoins susceptibles de le devenir, tels le savoir, le silence, la rationalisation, 
  la généralisation.

Parce que les formes du pouvoir sont variées et subtiles, 
  je me limiterai à développer celles que je considère les plus 
  nuisibles  à  la  satisfaction  des  besoins  de  liberté,  soient  la 
  manipulation,  l’envahissement,  la  volonté  compulsive  de 
  changer l’autre, le silence défensif, le paternalisme, la culpabilisation,  l’idéalisation  et  la  banalisation.  Comme  j’ai  déjà 
  développé  les  trois  premières  formes  dans  d’autres  ouvrages,  j’ai  hésité  à  les  introduire  ici.  Cependant,  intégrées 
  dans ce nouveau contexte, elles serviront de rappel, car l’esprit humain a incontestablement besoin de répétitions pour 
  dépasser  le  seuil  de  la  prise  de  conscience,  intégrer  ses 
  connaissances à sa vie et pour s’engager dans une mise en 
  action nécessaire pour assurer les changements souhaités.

La manipulation

En quoi la manipulation peut-elle être une forme du pouvoir que certains exercent sur les autres ? 

Manipuler, c’est nous comporter  
  de façon à influencer subtilement une personne 
  pour la contraindre défensivement à agir  
  dans le sens qui convient à nos besoins 
  sans tenir compte des siens. 

Dans la relation amoureuse, l’une des formes les plus subtiles  de  manipulation  est,  à  mon  avis,  le  faux  dévouement. 
  Ce  moyen  d’asservir  s’avère  efficace  parce  qu’il  est  injustement  interprété  comme  de  l’altruisme  et  qu’il  entretient 
  des émotions qui enlèvent toute liberté quand elles ne sont 
  pas  conscientisées :  la  culpabilité  et  le  sentiment  d’être 
  redevable.

Voici en réalité comment le manipulateur agit de manière 
  raffinée pour asservir l’autre à ses désirs. Il se dévoue pour 
  la  personne  aimée  dans  le  but,  inconscient  ou  non  avoué, 
  de  l’asservir  à  ses  besoins.  Il  emprunte  alors  des  moyens 
  détournés pour réussir à satisfaire ses besoins inconscients 
  d’être aimé et valorisé, des moyens tels le compliment, les 
  petites  attentions,  le  service.  Non  seulement  il  se  montre 
  disponible  pour  répondre  aux  demandes  des  personnes 
  qu’il  aime,  mais  il  prévient  également  ces  demandes.  Le 
  nœud  du  problème  réside  dans  le  fait  qu’il  s’attend  à  ce 
  qu’elles lui rendent la pareille.

Il n’y a rien de préjudiciable à valoriser quelqu’un  
  et à lui être utile, si c’est fait sans espoir de rétribution. 
  Ce n’est pas le cas du manipulateur,  
  qui rend la personne aimée dépendante de lui  
  parce qu’il s’attend à recevoir d’elle  
  autant qu’il lui a donné.  
  C’est un calculateur. 
  Ses services ne sont pas gratuits, mais intéressés,  
  au point qu’il peut adresser des reproches à l’autre 
  et le culpabiliser s’il n’est pas satisfait.

Ici,  c’est  la  culpabilisation  insidieuse  qui  se  trouve  au 
  cœur de la manipulation. 

Il  est  normal  d’éprouver  des  besoins  psychiques  et  de 
  vouloir  les  satisfaire  par  des  demandes  claires  et  directes qui laissent à l’être aimé la liberté d’y répondre par un 
  « oui »  ou  par  un  « non ».  Ce  qui  est  problématique  avec  le 
  manipulateur,  c’est  qu’il  n’accepte  aucun  refus.  Il  considère 
  qu’il mérite d’obtenir ce qu’il veut, surtout s’il est généreux 
  de son temps, dévoué, disponible et non avare de flatteries.

Quand cette générosité est sincère et qu’elle n’attend pas 
  de  retour,  le  problème  de  la  manipulation  ne  se  pose  pas. 
  Cependant, lorsqu’elle est intéressée, elle place l’être aimé 
  dans une sorte de prison dénuée de barreaux, mais qui n’en 
  est  pas  moins  étouffante.  En  fait,  l’être  aimé  se  retrouve 
  coincé par la culpabilité et le sentiment d’être redevable. « Il 
    me donne tout, je lui dois tout », pense-t-il inconsciemment. Cette 
  seule pensée l’enferme dans un piège dont il n’a pas la clé. Il 
  se sent brimé et ne comprend généralement pas pourquoi. 

Le  comportement  du  manipulateur  se  manifeste  particulièrement  dans  la  communication.  En  ce  domaine,  il  est 
  un maître de la fuite. Il sait mener son interlocuteur là où il 
  veut. Il le questionne pour ne pas avoir à parler de lui et il 
  change le sujet de la conversation quand il éprouve un malaise.  Avec  lui,  les  blessures  de  culpabilité  et  d’infériorité 
  sont fréquemment réveillées au cœur de notre être.


  	Exemple de Charlotte et de Pierre 




  Pour son jour de congé, Charlotte avait organisé une sortie à la 
    campagne avec certains collègues. Ayant besoin de repos dans la 
    nature, elle informa Pierre, son conjoint, qui n’y vit aucune objection 
    parce qu’il travaillait ce jour-là.

  La veille de son congé, Charlotte vécut une nuit infernale. Pierre 
    venait de décrocher un alléchant contrat qui offrait à son entreprise 
    une possibilité d’expansion exceptionnelle. Cependant des limites 
    de temps le forçaient à travailler presque jour et nuit pour rendre
    à terme les modalités du contrat. Il n’avait pas assez de personnel 
    qualifié pour l’aider dans sa démarche, aussi demanda-t-il à Charlotte de sacrifier son jour de congé pour le seconder. « Tu me dois 
    bien cette journée, ajouta-t-il. Tu sais que je ne te refuse rien et 
    que je suis toujours disponible quand tu as besoin de moi. N’oublie 
    pas que tu seras la première à bénéficier des avantages financiers 
    que j’en retirerai. »

  Il avait raison. Il était effectivement toujours disponible. Cette 
    remarque  bouleversa  Charlotte.  Envahie  par  la  culpabilité  et  le 
    sentiment d’être redevable à son mari, elle n’arrivait plus à voir 
    clair  en  elle-même.  Ce  malaise,  qu’elle  connaissait  bien  pour  le 
    ressentir fréquemment, se transforma rapidement en angoisse. 
    Le lendemain, elle sacrifia sa sortie à la campagne et consacra sa 
    journée à aider Pierre.



La question qui se pose ici n’est pas de savoir si Charlotte 
  se devait ou non d’aider son mari. La question fondamentale 
  est plutôt la suivante : « Pourquoi était-elle habitée par l’angoisse et vivait-elle ce choix comme un sacrifice ? »

Tout  simplement  parce  que  la  culpabilité  inconsciente 
  suscitée en elle par les paroles de son mari lui avait enlevé 
  la  liberté  de  ressentir  ses  propres  besoins  et  de  faire  un 
  choix  éclairé  qui  aurait  résulté  d’une  harmonisation  de 
  l’amour qu’elle porte à son mari et de l’amour d’elle-même.

Le choix libre est déjà difficile à arrêter  
  en raison de la perte qu’il entraîne.  
  Lorsque la culpabilité et le sentiment  
  d’être redevable interviennent et que nous 
  ne sommes conscients ni du vécu qui nous habite 
  ni des déclencheurs extérieurs que sont
  la culpabilisation et la manipulation subtile,  
  nous perdons la liberté de choisir.  
  Sans donner de place à nos besoins  
  dans le processus décisionnel, nous cédons alors  à la culpabilité.

Comme cette forme subtile de pouvoir qu’est la manipulation insidieuse est directement liée au besoin d’être aimé 
  de celui qui se laisse manipuler et puisque celui qui l’exerce 
  n’est généralement pas conscient qu’il asservit l’être aimé à 
  sa volonté, il est souvent très difficile de sortir d’un système 
  aussi complexe et destructeur d’amour et de liberté.

Le manipulé doit demeurer vigilant.  
  En effet, par son besoin d’amour  
  et son manque d’estime de lui-même,  il entretient le fonctionnement du manipulateur.

Nous verrons, au huitième chapitre, à quel point il est important pour la personne manipulée de prendre conscience 
  de  ses  malaises,  de  leurs  déclencheurs,  de  ses  besoins, 
  pour retrouver la véritable liberté de choisir sans angoisse. 
  Elle  se  libérera  ainsi  de  son  sentiment  d’obligation  envers 
  l’être aimé, du pouvoir que celui-ci exerce sur elle et se donnera le droit parfois de dire « non » à ses demandes. Cette 
  attitude  affirmative  contribuera  peut-être  à  apprendre  à 
  l’autre à donner sans attendre en retour.

Ne vous méprenez pas sur les propos que j’avance ici. Il 
  existe une différence entre le dévouement manipulateur et 
  le  dévouement  réel.  La  capacité  à  donner  gratuitement  fait 
  partie des caractéristiques d’un amour véritable. Cependant, 
  que  ce  soit  avec  un  conjoint,  un  parent  ou  un  adolescent, 
  si vous êtes impliqué dans une relation dans laquelle vous 
  donnez  constamment  et  que  l’autre  reçoit  sans  jamais  s’investir, ce n’est pas normal. Dans ce cas, si votre générosité 
  n’est  pas  culpabilisante,  vous  vous  devez,  par  amour  de 
  vous-même, de fixer vos limites. Sinon vous perdrez le respect de l’autre par manque de considération pour vos propres besoins.

Comme  nous  le  voyons,  la  manipulation  est  un  moyen 
  inconscient  de  prendre  le  pouvoir  sur  ceux  que  nous 
  aimons.  Elle  se  manifeste  parfois  par  une  tendance  à 
  l’envahissement.

L’envahissement

Nous avons tous besoin d’un espace vital minimum pour 
  nous sentir libres dans nos relations affectives et notre responsabilité  consiste  à  faire  respecter  cet  espace,  qui  comprend plusieurs aspects : 


  	l’espace personnel matériel 

  	 l’espace personnel physique 

  	 l’espace personnel professionnel 

  	 l’espace personnel psychique.



Dans la vie amoureuse, il arrive fréquemment que l’un des 
  conjoints ait tendance à envahir l’autre dans son espace vital. 
  Dans  ce  cas,  il  prend  inconsciemment  un  pouvoir  sur  lui.

L’envahissement est un manque de respect  
  du territoire physique, professionnel,  
  psychique de la personne aimée. 

Envahissement physique 

Sur  le  plan  matériel  ou  physique,  l’envahisseur,  masculin  ou  féminin,  ne  fait  pas  de  différence  entre  ce  qui  lui 
  appartient et ce qui appartient à l’autre. Il s’approprie tout, 
  et  il  est  normal  pour  lui  d’utiliser  les  objets  personnels  du 
  conjoint sans le lui demander. Il se sent même insulté lorsque l’autre réagit et il est outré lorsqu’il fixe ses limites.

Par exemple, il s’emparera de ses livres, de ses crayons, 
  de son argent, fouillera dans ses tiroirs pour trouver ce dont 
  il a besoin, ouvrira son courrier. À tout moment, impulsivement et sans que le partenaire y soit préparé ou consentant, 
  il prendra possession de son corps et touchera ses parties 
  intimes. S’il n’est pas accueilli chaleureusement dans ses approches, il sera même surpris et réagira parfois avec agressivité. Généralement inconscient du pouvoir qu’il prend sur 
  l’être  qu’il  aime,  il  se  croit  sincèrement  dans  son  droit,  à 
  cause  du  lien  affectif  qui  existe  entre  eux.  Il  ne  comprend 
  pas pourquoi il s’attire tant de rejet. 

Envahissement professionnel 

D’ailleurs,  son  comportement  se  reflétera  partout,  spécialement  avec  les  personnes  avec  lesquelles  il  a  établi  un 
  certain contact. Au travail, par exemple, il envahira avec désinvolture  l’espace  professionnel  de  certains  collègues  en 
  s’immisçant dans leur rôle et en s’arrogeant le pouvoir d’accomplir  une  partie  de  leur  tâche  sans  que  ces  derniers  en 
  aient fait la demande.

C’est  l’une  des  raisons  pour  lesquelles  certains  couples 
  n’arrivent  pas  à  travailler  ensemble  sur  le  plan  professionnel.  Dans  une  relation  amoureuse  où  le  système  envahisseur/envahi  est  présent,  il  est  impossible  de  partager  un 
  lieu de travail commun sans conflits si les territoires physique et psychique de chacun ne sont pas clairement définis 
  et respectés.

Envahissement psychique 

Dans  toute  relation  affective,  et  plus  particulièrement 
  dans  une  relation  amoureuse,  la  forme  la  plus  subtile  de 
  pouvoir par l’envahissement est d’ordre psychique et émotionnel.  D’aucuns  peuvent  se  demander  comment  une  personne peut en envahir une autre psychiquement. 

Il  y  a  envahissement  psychique  quand  une  personne 
  décide pour son conjoint de ce qu’il vit, de ce qu’il pense, 
  de  ce  qu’il  doit  faire  ou  pas.  Une  telle  personne  agit  ainsi 
  parce  qu’elle  n’écoute  pas  son  partenaire.  Elle  est  surtout 
  convaincue d’avoir raison en ce qui concerne le monde intérieur de l’être aimé et croit connaître, plus que l’autre, ce qui 
  se passe en lui et ce qui est bon ou non pour lui. 

Cette attitude a pour effet d’entretenir le doute chez l’envahi  et  de  l’empêcher  de  se  fier  à  ses  perceptions,  à  son 
  ressenti, à ses idées, à ses projets, à ses croyances et à son 
  expérience  de  vie.  Celui-ci  sera  alors  incapable  de  discerner  ses  besoins,  encore  moins  d’identifier  ses  émotions 
  réelles.  L’envahissement  psychique  a  d’autres  tentacules. 
  L’envahisseur  ira  jusqu’à  s’approprier  la  reconnaissance  qui 
  revient exclusivement à son conjoint. Pour ce faire, il parlera 
  aux  autres  des  réussites  de  son  partenaire  en  utilisant  le 
  pronom  « nous »  ou  le  pronom  « on ».  Il  s’inclura  dans  cette 
  réussite comme s’il y avait participé, privant ainsi l’être aimé 
  de  la  reconnaissance  qui  lui  appartient  totalement.  Il  peut 
  
  aller  jusqu’à  s’emparer  des  idées  du  conjoint  et  en  parler 
  comme si elles étaient les siennes.

Les causes de l’envahissement

L’envahisseur  n’est  pas  une  personne  ignoble  qu’il  faille 
  rejeter  ou  éviter,  bien  au  contraire.  C’est  un  être  qui,  pour 
  satisfaire  ses  besoins  fondamentaux  d’amour  et  surtout  de 
  reconnaissance,  s’appropriera  une  part  du  monde  des  personnes qu’il aime pour combler son propre manque affectif. 
  Il n’a pas appris à s’occuper de ses besoins en formulant des 
  demandes claires, mais en prenant ce qu’il veut. Inconscient 
  du pouvoir qu’il s’arroge, ainsi que de ses besoins d’amour et 
  de reconnaissance, il en est toutefois dépendant à son insu.

Soyons honnêtes.  
  Reconnaissons que l’envahisseur  
  n’aurait aucun pouvoir  
  s’il n’avait pas un conjoint qui,  
  pour être aimé de lui et pour éviter les conflits, 
  se laisse envahir.  
  Plutôt que de réagir en victime  
  devant une telle personne,  
  l’envahi aurait avantage à négocier ses territoires,  
  à fixer des limites et à se faire respecter  
  d’une manière responsable,  quitte à faire face au conflit et au rejet.

Cette démarche s’avérera satisfaisante si elle n’est pas entreprise dans le but de changer l’autre, mais dans le profond 
  respect  de  soi.  Autrement  il  s’agirait  d’une  autre  forme  de 
  pouvoir.

La volonté compulsive de changer l’autre

La  volonté  compulsive  de  changer  l’autre  est  la  forme 
  de  pouvoir  la  plus  répandue  chez  les  personnes  engagées 
  dans  une  relation  amoureuse.  Dès  que  la  personne  aimée 
  déclenche  un  malaise  qui  n’est  pas  identifié,  nommé  ou 
  exprimé  à  l’autre,  la  réaction  défensive  la  plus  courante 
  consiste à tenter de changer le déclencheur du malaise pour 
  ne plus souffrir. 


  	Exemple de Louise et de Ronald 




  Pour  illustrer  cette  nouvelle  forme  de  pouvoir,  arrêtons-nous  au 
    couple de Louise et Ronald. La nature spontanée et naïve de Louise 
    dérange Ronald. Par le blâme, le reproche, le ridicule, le jugement 
    ou la critique, il essaie de détruire sa spontanéité plutôt que de tenter 
    de prendre conscience de son propre vécu et de changer lui-même 
    son attitude pour apprendre à respecter cette femme qu’il aime et 
    continuer à l’aimer telle qu’elle est.

  Par ailleurs, pour garder l’amour de Ronald, Louise réprime son 
    authenticité. Aussi risque-t-elle, après un certain temps, de ne 
    plus être heureuse avec lui. Leur relation s’expose à devenir terne 
    et monotone.



En réalité, quand nous essayons d’altérer la personnalité 
  d’un être aimé et que nous réussissons parce qu’il nous a 
  laissé prendre ce pouvoir sur lui, notre sentiment d’amour s’estompe progressivement parce que cette personne ne sera plus 
  elle-même. Elle deviendra un personnage construit à partir 
  de nos exigences et non plus une personne vivante et vraie.

Heureux celui qui aime une personne  
  qui refuse de se laisser changer.  
  Je n’insisterai jamais assez sur notre responsabilité  
  à tous de rester nous-mêmes  
  dans nos relations amoureuses  
  et de refuser à l’autre   le pouvoir de nous dénaturer.


  	 Exemple personnel 



Au  début  de  notre  relation,  j’ai  moi-même  laissé  à  mon 
  mari le droit de m’imposer ses goûts et ses désirs. Comme 
  il  aime  les  femmes  troublantes  et  séduisantes,  j’ai  voulu 
  me  soumettre  à  ses  fantasmes  en  me  donnant  l’allure  des 
  femmes qui, généralement, produisent sur lui un effet particulier. Quand je parcourais les magasins pour m’acheter des 
  vêtements,  je  les  choisissais  en  fonction  de  ses  goûts  sans 
  trop me questionner sur les miens. Je n’étais pas vraiment à 
  l’écoute de moi.

Je  retirais  évidemment  certains  avantages  à  agir  de  la 
  sorte. J’avais le bonheur de lui plaire et le sentiment d’être 
  séduisante à ses yeux. Il n’était donc pas responsable de ce 
  comportement que j’adoptais, jusqu’au jour où il m’a offert, 
  en  cadeau  d’anniversaire,  un  déshabillé  dont  le  décolleté 
  plongeait jusqu’à la taille. Comme je ne suis pas pulpeuse, 
  je  m’efforçais  constamment  de  me  tenir  les  épaules  en  arrière  pour  avoir  de  l’allure  lorsque  je  portais  ce  vêtement. 
  Cependant, pour ne plus supporter ce disgracieux inconfort, 
  j’ai fini par enfouir soigneusement le déshabillé au fond de 
  la boîte de vêtements que nous donnons chaque année aux 
  organismes de charité.

La  minute  de  vérité  s’est  présentée  lorsque  mon  mari, 
  qui  avait  la  tâche  de  porter  ces  boîtes  aux  organismes  en 
  question,  a  décidé  d’en  verser  le  contenu  dans  un  autre 
  contenant. Un moment désagréable, pour le moins explosif, 
  a suivi, mais combien important. Ce jour-là, en effet, a commencé  pour  moi,  et  je  dirais  pour  nous  deux,  un  cheminement  qui  m’a  amenée  à  découvrir  ce  que  j’aimais  vraiment 
  et  aussi  à  choisir  mes  vêtements  dans  le  respect  de  mes 
  goûts, au risque de ne pas toujours plaire à mon conjoint.

De son côté, il a compris qu’il pouvait exprimer ses goûts 
  sans me les imposer. Par cette expérience, je me suis donné 
  la  liberté  d’être  moi-même  dans  ce  domaine  et  j’ai  acquis 
  par la suite la certitude d’être aimée pour ce que je suis.

Le plus grand avantage à ne pas laisser  
  à l’être aimé le pouvoir de nous changer 
  et à rester authentiques  
  dans notre relation amoureuse 
  se situe dans la conviction sécurisante  qu’il nous aime vraiment tels que nous sommes.

Cependant les formes de pouvoir se manifestent souvent 
  de manière très subtile. Pour celui qui n’est pas à l’écoute de 
  lui-même, il est parfois difficile de les percevoir. C’est ce qui 
  se produit généralement lorsque la personne aimée exerce 
  de l’ascendant sur nous par le biais du silence défensif.

Le silence défensif

Dans les relations amoureuses, il arrive des moments où 
  l’autre ravive des blessures plus ou moins profondes. Certaines personnes se défendent contre leur souffrance par l’accusation,  alors  que  d’autres  s’enferment  dans  un  mutisme 
  total.  Inutile  d’essayer  de  les  rejoindre,  elles  demeurent 
  complètement inatteignables et le mur qu’elles érigent entre 
  elles  et  l’autre  devient  infranchissable.  Ce  silence  est  vécu 
  très douloureusement pour le partenaire, car ce dernier se 
  sent tout simplement abandonné. Il se retrouve dans un état 
  de solitude en présence de l’être aimé, ce qui est pire que 
  d’être véritablement seul sans compagnie.

Aussi tentera-t-il par tous les moyens de percer le mur qui 
  l’empêche  d’entrer  en  relation.  Il  passera  alors  de  la  manipulation  à  l’agressivité.  Très  souvent,  plus  il  attaque,  plus 
  le mur s’épaissit et plus la distance qui le sépare de l’autre 
  grandit. Dans une telle situation, malgré que ce ne soit pas 
  toujours  le  cas,  le  silence  peut  souvent  devenir  une  forme 
  de pouvoir.

La  plupart  du  temps,  la  personne  blessée  reste  fermée 
  dans  le  but  inconscient  ou  même  conscient  de  faire  mal 
  comme elle a mal.

Il est important,  
  devant une personne qui se défend par le silence,  
  de lui exprimer notre manque  
  et notre désir d’être en relation avec elle,  
  mais de ne pas ajouter à la tension  
  par des reproches accusateurs.  
  Il est important d’ajouter aussi  
  que nous ne ferons pas  
  d’autres tentatives de rapprochement,  
  mais que nous sommes disponibles pour l’accueillir 
  lorsqu’elle sera prête à s’exprimer. 
  Nous devons apprendre à vivre avec nos malaises,  
  à laisser à l’autre le droit à son silence  
  et à lui laisser aussi la responsabilité de sortir 
  à son rythme de son mutisme  
  et de recréer, quand il sera prêt,  la relation qu’il a lui-même coupée.

Si  nous  insistons  trop  pour  qu’il  parle,  de  façon  à  nous 
  libérer  de  nos  sentiments  de  culpabilité,  d’impuissance  et 
  d’abandon,  nous  risquons  de  lui  laisser  le  pouvoir  de  se 
  servir de son silence pour se donner de l’importance et pour 
  nous dominer davantage. 

Si la personne aimée revient à la relation parce que nous 
  l’avons  suppliée,  que  nous  lui  avons  fait  des  menaces,  que 
  nous  avons  redoublé  de  gentillesse  à  son  égard  ou  satisfait  tous  ses  désirs  et  tous  ses  besoins,  nous  lui  laissons 
  du  pouvoir  sur  nous.  Ainsi  nous  entretenons  et  nourrissons  notre  sentiment  d’abandon.  De  plus,  nous  renforçons 
  inévitablement  le  système  insatisfaisant  qui  nous  aliène 
  mutuellement.

Si nous faisons toujours toutes les démarches  
  pour assurer la réconciliation lorsque l’autre ferme les 
  portes de la communication,  
  nous ne saurons jamais s’il nous aime assez  
  pour parcourir son propre bout de chemin  
  dans la résolution du conflit.  
  Nous nous sentirons alors emprisonnés  par l’insécurité du doute et du manque affectif.

C’est en laissant à l’autre la responsabilité d’assumer les 
  conséquences de son mutisme défensif que nous retrouverons peu à peu le sentiment d’être aimés et d’être libres. En 
  prenant la responsabilité de nos émotions, de nos besoins, 
  de nos difficultés, et en reconnaissant nos propres erreurs, 
  nous  nous  donnerons  les  moyens  d’affronter  les  obstacles 
  qui  nous  enlèvent  le  pouvoir  sur  notre  vie,  des  obstacles 
  aussi insidieux que, par exemple, le paternalisme.

Le paternalisme

Le paternalisme ne se rencontre pas seulement chez les 
  personnes  en  position  d’autorité.  Il  est  vrai  que  de  nombreux  parents,  grands-parents,  grands  frères,  grandes 
  sœurs, intervenants dans tous les domaines, patrons, chefs 
  d’entreprise,  enseignants  ont  développé  une  tendance  paternaliste avec leurs enfants, leurs patients, leurs employés, 
  leurs  élèves.  Dans  les  couples,  il  n’en  reste  pas  moins  que 
  nous  rencontrons  souvent  un  conjoint  paternaliste.  Bien 
  que  le  terme  fasse  référence  au  père,  et  par  extension  à 
  l’homme, il s’applique également à l’attitude de nombreuses 
  femmes.

Être paternaliste,  
  c’est avoir une tendance inconsciente  
  au contrôle et à la domination  
  sous le couvert de la protection et de la 
  prise en charge.

Nous  pouvons  nous  demander  ce  qui  pousse  une  personne à adopter de tels comportements de pouvoir envers 
  la personne aimée. Des malaises non identifiés, des besoins 
  non satisfaits sont inévitablement à la source des manifestations de cette forme de pouvoir.

Très souvent, les personnes qui cherchent à contrôler en 
  adoptant une attitude protectrice sont inconsciemment motivées par de profonds sentiments d’insécurité et un grand 
  besoin de valorisation.

Le mari qui protège son épouse à l’excès exerce sur elle 
  un contrôle et, sans le vouloir, la garde sous sa dépendance. 
  Il n’est pas conscient qu’il a sans doute peur de perdre de 
  l’importance à ses yeux. En la contrôlant de la sorte, il n’est 
  pas  conscient  non  plus  qu’il  se  protège  lui-même  contre 
  sa  propre  peur  du  changement,  de  l’abandon  ou  de  l’inconnu, et, à coup sûr, contre sa propre peur d’être contrôlé 
  et dominé. Parce qu’il projette sur elle sa propre fragilité, il 
  ignore sa difficulté de faire confiance à la personne aimée. 
  Surtout  il  entretient  inconsciemment  chez  sa  conjointe  l’insécurité et l’infériorité qui l’habitent lui-même.

Ce qui ressort de la personne  
  qui a tendance à prendre du pouvoir 
  par le biais du paternalisme,  
  c’est plutôt sa nature protectrice,  
  considérée comme une caractéristique positive,  
  que sa tendance dominatrice. 
  Toutefois les apparences sont trompeuses.  
  C’est pourquoi il est très difficile  
  de déceler le contrôle  
  que cette personne exerce sur les autres.

De  plus,  chez  plusieurs  êtres  humains  qui  n’ont  pas  atteint  la  maturité  correspondant  à  leur  âge,  on  décèle  une 
  tendance 
  inconsciente 
  à 
  rechercher 
  constamment, 
  en 
  dehors de la famille, une sorte de substitut parental protecteur. Ils veulent un parent qui se charge de leurs problèmes, 
  de  leurs  difficultés  et  de  leurs  insatisfactions.  Ces  personnes  s’attirent  d’ailleurs  souvent  des  conjoints  paternalistes  et  reproduisent  avec  eux  le  même  système  relationnel 
  que  celui  qu’elles  ont  vécu  ou  qu’elles  vivent  encore  avec 
  leurs  parents :  le  système  du  parent  protecteur  et  de  l’enfant protégé. L’histoire de Guylaine et Henri illustre bien ce 
  système.


  	Exemple de Guylaine et d’Henri  




  À les voir de l’extérieur, sans les connaître, personne n’aurait pu se 
    douter que Guylaine et Henri entretenaient une relation du type 
    père-fille. Chef d’une entreprise florissante, Henri était un homme 
    prospère et d’allure très suffisante. De son côté, Guylaine était institutrice à l’école primaire de son quartier. Tous les deux autonomes 
    matériellement,  ils  ne  dépendaient  pas  l’un  de  l’autre  sur  le  plan
    financier. Toutefois, sur d’autres plans, la dépendance se manifestait.
    Henri se montrait très attentif à son épouse. Galant et raffiné, il 
    prévoyait tous ses besoins. C’est lui qui faisait les courses et qui se 
    levait pendant les repas pour servir les enfants ou s’en occuper. Il 
    était tellement présent et attentif à Guylaine qu’elle se fiait à lui pour 
    régler tous les problèmes qui se présentaient à la maison, y compris 
    les siens. Il s’informait de tout. Même si son propre travail exigeait de 
    lui du temps et de l’énergie, malgré tout il prenait en charge toutes 
    les activités de la maison. Il avait besoin de tout contrôler.

  Cette surprotection devenait une forme inconsciente de pouvoir par 
    laquelle il se protégeait lui-même contre son insécurité. Consciemment il ne voulait pas contrôler et dominer. Il agissait inconsciemment sans attendre de retour et sans rendre Guylaine redevable 
    comme le manipulateur. Parce qu’il ne lui faisait pas confiance, il 
    ne voulait surtout pas qu’elle prenne tout en main. 

  Prévenant et protecteur au point d’avoir réponse à tout, il s’était 
    rendu indispensable auprès de sa femme. Celle-ci avait appris à se 
    fier sur lui dans presque tous les domaines de sa vie. Elle savait que, 
    quoi qu’il arrive, elle n’avait qu’à lui téléphoner et qu’il accourrait 
    pour la rassurer, la conseiller, la protéger et prendre en charge la 
    résolution  de  la  plupart  de  ses  problèmes.  Elle  retirait  tellement 
    d’avantages  à  se  laisser  porter  par  lui  qu’elle  ne  se  rendait  pas 
    compte, elle non plus, de sa dépendance. Ce n’est que le jour où 
    son mari fut retenu au travail à cause d’une grève générale de ses 
    employés qu’elle dut affronter seule toutes les responsabilités de la 
    vie familiale.

  Bouleversé par la peur angoissante de perdre le commerce qu’il avait 
    créé et fait progresser avec beaucoup de succès, Henri n’avait plus 
    de disponibilité physique ni psychologique pour sa famille. Lui, qui 
    habituellement maîtrisait tout, était devenu un homme préoccupé 
    et absent. Cette épreuve fit prendre conscience à Guylaine de sa
    dépendance, de son manque de confiance en elle-même et de son 
    manque d’initiative et de débrouillardise. 

  Vu l’insécurité financière dans laquelle ils étaient tous les deux 
    plongés, à cause des difficultés qui s’étaient présentées à l’entreprise 
    de son mari, elle ne pouvait embaucher personne pour l’aider. Elle 
    traversa  donc  seule,  sans  les  supports  matériel  et  psychologique 
    d’Henri, une des périodes les plus ardues de sa vie.

  À certains moments, elle devenait tellement découragée qu’elle s’en 
    voulait amèrement d’avoir laissé à cet homme toute la responsabilité 
    de la vie familiale et de sa vie personnelle. Elle se promit que, si la 
    situation se rétablissait un jour à l’usine, elle ne se laisserait plus 
    prendre en charge et contrôler comme auparavant. Elle reconnaissait qu’elle avait elle-même donné à son mari le pouvoir sur sa vie. 
    Elle avait été avec lui une enfant protégée ; il lui fallait maintenant 
    apprendre à devenir une femme libre.



D’apparence un peu dramatique, cette expérience vécue 
  reflète  malheureusement  la  réalité.  Dans  plusieurs  foyers, 
  la femme maîtrise tout, sous couvert de protection. Le système parent-enfant est tellement intégré à la vie du couple 
  et de la famille qu’il est presque impossible de le déraciner.

Certaines femmes se plaignent  
  que leur conjoint ne participe pas 
  à la vie familiale, qu’il ne s’investit 
  pas dans l’éducation des enfants,  qu’il ne partage pas les tâches  
  de la vie quotidienne.  
  Épuisées d’assumer une vie professionnelle  
  à temps complet en plus de leurs responsabilités 
  de ménagère et de mère, ces femmes sont souvent 
  responsables de la condition dans 
  laquelle elles se sont elles-mêmes placées.

En effet, contrôlant tout dans la maison, elles ne laissent 
  aucune initiative à leur conjoint, qui finit par abdiquer et se 
  retirer des responsabilités familiales.


  	Exemple personnel 



J’étais l’une de ces épouses qui prennent tout en main à 
  la  maison,  jusqu’à  ce  que  je  décide  un  jour  de  poursuivre 
  mes  études  universitaires  à  temps  partiel,  deux  soirs  par 
  semaine après ma journée d’enseignement à l’école secondaire, études que mon mari avait entreprises avant moi.

Quand  il  partait  suivre  ses  cours  à  l’Université  de  Montréal, il était normal et habituel que je prépare les repas et 
  que  je  m’occupe  des  enfants.  Par  ailleurs,  lorsque,  à  mon 
  tour, je me rendais à mes cours, je préparais tout avant de 
  partir,  de  sorte  qu’il  n’avait  pas  à  cuisiner  comme  je  le  faisais moi-même. Je lui donnais alors une série de recommandations pour que tout se déroule comme je l’entendais.

Je  n’ai  pas  réussi  à  garder  ce  rythme  de  vie  très  longtemps. L’enseignement, la vie familiale, la vie de couple, les 
  études, c’en était trop. J’ai cru d’abord que je devrais abandonner  mes  cours.  Cette  éventualité  me  peinait  profondément,  car  non  seulement  c’était  la  seule  activité  à  laquelle 
  je m’adonnais pour m’occuper de moi, mais aussi parce que 
  ces cours m’intéressaient au plus haut point.

Je me sentais réellement déchirée intérieurement. Je n’arrivais pas à faire ce choix douloureux. C’est alors que j’ai pris 
  conscience de mon comportement et de mon contrôle sur la 
  vie familiale. Pour réaliser mes projets personnels, je devais 
  lâcher prise.

Cette étape s’est avérée très importante dans ma vie. J’ai 
  décidé de poursuivre mes études, de faire confiance à mon 
  mari et, surtout, d’accepter qu’il ne fasse pas le travail à ma 
  manière, mais à la sienne.

Le  soir  suivant,  quand  j’ai  quitté  la  maison  pour  me 
  rendre à l’université, il s’attendait à ce que le repas soit prêt 
  et que je lui dresse la liste des tâches à accomplir.

— Qu’as-tu  préparé  pour  souper  ce  soir ?  me  demanda-t-il en rentrant du travail. 

— Rien, ai-je répondu. 

— Mais,  qu’est-ce  qu’on  va  manger ?  questionna-t-il,  à  la 
  fois surpris et inquiet. 

— Je ne sais pas. Je te fais confiance.

Et je suis partie. À mon retour, j’ai constaté avec bonheur 
  qu’il avait cuisiné un pâté à la viande, en reprenant une recette de sa mère, et que les enfants avaient beaucoup aimé 
  ce nouveau plat. De plus, il était fier de lui et très satisfait 
  de son exploit.

Aujourd’hui, je ne puis dire à quel point je suis, moi aussi, 
  très fière de moi. Par mon choix de lâcher prise, j’ai orienté 
  ma vie d’une manière différente qui m’a permis de me réaliser  totalement  et  j’ai  interrompu  un  fonctionnement  de 
  couple qui nous privait tous les deux de notre liberté.

La  plupart  du  temps,  à  moins  qu’un  événement  force  le 
  conjoint  infantilisé  à  s’affranchir  du  conjoint  paternaliste 
  ou  vice  versa,  les  couples  entretiennent  ce  fonctionnement 
  aliénant. Tant que le premier ne se libère pas de l’aile protectrice  et  « contrôlante »  du  second,  le  système  se  fortifie 
  et  chacun  est  emprisonné  par  sa  dépendance  inconsciente 
  de l’autre.

Les avantages qui entretiennent le paternalisme

Le  maintien  du  système  père-fille  ou  mère-fils  dans  un 
  couple est assuré par le fait que chacun y trouve des avantages  considérables,  dont  celui  de  se  sentir  important  et 
  valorisé pour le conjoint paternaliste et celui d’être pris en 
  charge pour l’autre. Ce qui fait bouger un système, c’est toujours la souffrance du déchirement intérieur. Il arrive parfois 
  un moment dans la vie du conjoint infantilisé où la douleur 
  de sa dépendance ou de son impuissance devient tellement 
  grande que les avantages du système ne suffisent plus à le 
  maintenir.  C’est  alors  que  ce  conjoint  infantilisé  peut  réussir  à  identifier  son  besoin  de  liberté,  lequel  le  poussera  à 
  s’affranchir du contrôle du conjoint paternaliste. Ce dernier, 
  d’autre part, choisira de briser le système lorsqu’il croulera 
  sous le poids des responsabilités.

Ceux  qui  contrôlent,  qui  dominent,  qui  manipulent  et 
  qui détiennent « la » vérité ne sont pas les seuls à jouir d’un 
  pouvoir. En effet, ceux qui maîtrisent les autres très subtilement en se défendant contre leurs malaises par la culpabilisation utilisent aussi une forme de pouvoir.

La culpabilisation

L’un des pouvoirs indirects les plus destructeurs de relations et les plus aliénants est la culpabilisation. Je la définis 
  comme le fait d’amener une personne à se sentir coupable 
  ou responsable d’une faute qu’elle a commise ou non. Aussi 
  souvent inconscient que conscient, le sentiment de culpabilité a pour effet de rendre les personnes qu’il envahit largement dépendantes du besoin ou du désir des autres.

Culpabiliser,  c’est  aussi  diriger  subtilement  les  actes,  les 
  paroles,  les  comportements  des  autres.  En  fait,  nous  leur 
  donnons  ainsi  le  sentiment  d’être  fautifs,  responsables  de 
  nos  malheurs  et  de  nos  problèmes,  honteux,  indignes  et 
  méchants.  Aussi,  pour  fuir  cette  souffrance  insupportable, 
  certains finissent par tout céder, tout accepter, et même par 
  se donner corps et âme pour racheter « leur faute ».

Nous ne pouvons parler de culpabilisation  
  sans, bien sûr, parler de culpabilité.  
  Elles sont indissociables l’une de l’autre,  
  car l’une des réactions de la personne 
  qui se sent coupable est de culpabiliser.  
  Autrement dit, c’est parce que l’un se 
  sent coupable qu’il culpabilise l’autre.

Les  moyens  de  culpabiliser  la  personne  aimée  dans  la 
  relation  affective  sont  trop  nombreux  et  parfois  trop  subtils pour être abordés exhaustivement. Les plus importants 
  sont  sans  contredit  le  reproche,  le  jugement,  l’accusation, 
  la  menace,  la  moralisation,  l’humiliation,  la  réprimande,  le 
  silence  défensif,  l’autopunition,  le  personnage  du  « saint 
  homme » ou de la « sainte femme ». À toutes ces défensives 
  s’ajoute  l’attitude  de  la  victime,  qui  se  plaint,  s’apitoie  et 
  rend l’autre responsable de ses problèmes, de ses malaises, 
  de ses erreurs et de ses échecs.

La culpabilité ancienne 

Il arrive même, dans une relation,  
  qu’une personne culpabilise l’autre  
  sans vouloir être « culpabilisante ».  Cette situation se produit  
  lorsqu’une parole prononcée,  
  un geste posé ou une émotion 
  exprimée réveillent chez l’autre une culpabilité ancienne.  
  Ce geste, cette parole ou cette émotion  
  peuvent rappeler à la mémoire inconsciente 
  de l’autre la culpabilité suscitée dans 
  le passé par ses parents ou d’autres éducateurs.

Si, par exemple, enfant, une personne était punie chaque 
  fois qu’elle commettait une erreur, si elle était réprimandée 
  ou  humiliée  à  cause  de  ses  imperfections,  si  elle  se  sentait  responsable  des  malheurs  des  autres,  elle  aura  vraisemblablement  introjecté  l’image  d’un  père  et  d’une  mère 
  intérieurs qui réveilleront son sentiment de culpabilité à la 
  moindre erreur dans sa relation amoureuse. La culpabilisation viendra alors de l’intérieur.

Par  exemple,  dans  ce  cas,  elle  se  sentira  coupable  de  la 
  souffrance  qu’elle  provoque  involontairement  chez  l’être 
  aimé, surtout si elle a hérité psychologiquement d’un parent 
  qui  souffrait  de  « victimite ».  Elle  pourra  aussi  se  sentir 
  coupable  quand  elle  commettra  une  erreur,  quand  elle  se 
  sentira imparfaite, inadéquate ou incorrecte. Elle vivra peut-être de la culpabilité dans le cas d’un simple oubli ou d’un 
  retard, ou même quand elle ressentira des émotions désagréables, passagères et normales telles la haine, la jalousie 
  ou  la  colère  envers  l’être  aimé.  Ses  comportements  seront 
  déterminés  par  son  sentiment  de  culpabilité  inconscient. 
  Par  conséquent,  elle  n’aura  pas  la  liberté  de  ses  choix  ni 
  celle de ses réactions.

Les  déclencheurs  de  culpabilité  étant  tout  autant  intérieurs qu’extérieurs, il est très difficile à un amoureux de les 
  identifier  s’il  ne  prend  pas  d’abord  conscience  de  ses  malaises. Sans cette prise de conscience, il risque de prendre 
  l’autre en charge, d’oublier ses besoins pour se pencher sur 
  ceux  de  son  conjoint ;  de  prendre  la  responsabilité  entière 
  des  problèmes  de  la  personne  aimée,  de  ses  souffrances 
  ou  de  ses  conflits.  Il  risque  aussi  de  répondre  à  toutes  les 
  attentes  de  l’autre,  de  nier  son  propre  ressenti,  d’être  incapable  de  fixer  ses  limites  ou  de  dire  « non »  à  certaines 
  demandes. Il deviendra un être aliéné sans capacité de discernement qui laissera à la personne aimée tout le pouvoir 
  sur sa vie.

S’il néglige de rester attentif à son ressenti, il risque soit 
  de fuir la relation ; soit de blâmer, de culpabiliser, d’accuser, 
  de  confronter,  de  vouloir  avoir  raison  à  tout  prix,  de  dominer ou de contrôler la vie de l’autre par besoin de le changer. Il agit ainsi pour éviter de déclencher une fois de plus 
  son perpétuel sentiment de culpabilité. Non seulement ses 
  réactions  le  feront-elles  glisser  vers  la  domination,  mais  lui 
  enlèveront-elles aussi une grande part de son sentiment de 
  liberté.


  	Expériences personnelles 



Trouver  les  moyens  de  nous  libérer  de  l’emprise  de  la 
  culpabilité  sur  notre  vie  personnelle  et  relationnelle,  c’est 
  passer  progressivement  de  l’inconscience  à  la  conscience. 
  Ce  processus  demande  de  l’ouverture  à  son  monde  intérieur.  Mon  expérience  personnelle  en  témoigne.  En  effet, 
  à  cause  de  la  souffrance  parfois  insupportable  qui  m’habitait  lorsque  j’étais  enfant,  adolescente  et  jeune  adulte,  j’ai 
  longtemps cru que j’avais tous les complexes, excepté celui 
  de  la  culpabilité.  Dans  mon  esprit,  la  culpabilité,  c’était  le 
  problème des autres, absolument pas le mien. Aujourd’hui, 
  quand je pense à cette inconscience, je me demande comment j’ai pu passer tant d’années à ressentir des sentiments 
  d’abandon,  d’insécurité,  d’infériorité  et  d’angoisse,  sans 
  jamais identifier ma propre culpabilité. Ce Minotaure sacré 
  et caché, ce monstre qui a hanté mes rêves et m’a maintenue en quelque sorte dans une terreur paralysante, a guidé, 
  à  mon  insu  et  trop  longtemps,  la  plupart  de  mes  choix,  de 
  mes retraits, de mes silences et de mes confrontations.

L’inconnu qui nous habite possède parfois un pouvoir envahissant  qui  nous  dépasse.  C’est  ce  pouvoir-là  que  faisait 
  peser  sur  moi  la  culpabilité.  Je  n’avais  aucune  prise  sur  lui, 
  d’autant plus que la culpabilité avait marqué ma vie dès ma 
  plus  tendre  enfance  et  qu’elle  était,  dans  mon  inconscient, 
  la sœur jumelle de l’abandon, de la rupture et de la mort.


  	Premier exemple personnel 



J’étais  encore  une  toute  petite  fille  quand  mon  frère,  de 
  quinze  mois  mon  cadet,  est  tombé  dans  un  bassin  d’eau 
  glacée  qui  servait  autrefois  à  la  conservation  du  lait.  Je  le 
  vois  encore  se  pencher  sous  le  robinet  pour  se  désaltérer. 
  L’image  de  son  corps  qui  bascule  m’a  hantée  pendant  des 
  années.  À  titre  d’aînée,  j’aurais  dû  le  retenir,  prévenir  le 
  danger,  j’aurais  dû…  Heureusement  j’ai  couru  chercher  ma 
  mère, qui l’a sauvé et arraché de justesse à la mort.

Quelques mois plus tard, alors que je me trouvais encore 
  seule  avec  lui  dans  la  remise,  il  a  tiré  une  bûche  de  bois 
  qui  a  fait  tomber  toute  la  cordée  sur  son  corps  d’enfant. 
  Je  ne  le  voyais  plus.  Il  avait  disparu,  enfoui  sous  les  rondins.  J’avais  beau  crier  son  nom,  il  ne  répondait  pas.  Rapidement  s’installa  en  moi  le  sentiment  que  c’était  ma  faute, 
  que j’aurais dû empêcher cela, et ce, tout simplement parce 
  que j’étais là. Cette fois encore et à d’autres reprises par la 
  suite, il est sorti vivant de divers accidents, sauf la dernière 
  fois…  C’était  un  soir  de  novembre.  J’étais  au  pensionnat ; 
  il  revenait  de  l’école  à  bicyclette  comme  tous  les  soirs.  En 
  un  instant,  tout  a  basculé.  Une  voiture  l’a  frappé.  Je  ne  l’ai 
  plus jamais revu vivant. Ce soir-là, j’ai voulu mourir avec lui. 
  J’étais  convaincue  cette  fois  que  c’était  ma  faute  parce  que 
  je n’avais pas été là.

À  ce  moment  précis,  parce  que  la  souffrance  due  à  la 
  culpabilité  était  trop  angoissante,  je  crois  que  j’ai  occulté 
  cette  culpabilité.  Le  psychisme  est  bien  fait.  Pendant  des 
  années, je n’ai plus éprouvé ce sentiment horrible qui aurait 
  pu m’entraîner vers l’abîme. Cependant, même occultée, ma 
  culpabilité n’avait rien perdu de sa force et une lutte intrapsychique  me  vidait  de  mon  énergie  vitale.  Pendant  toutes 
  ces années, je me suis battue en réalité contre moi-même. 
  J’étais  comme  un  capitaine  de  vaisseau  dans  la  tempête 
  qui,  pour  calmer  son  angoisse,  assume  la  responsabilité 
  de la vie des membres de l’équipage, s’occupe de la sécurité  du  bateau  et  prend  tout  en  charge  pour  empêcher  la 
  catastrophe.


  	Deuxième exemple personnel 



Un  autre  événement  marquant  de  mon  enfance  a  contribué à nourrir ma culpabilité et, conséquemment, mon sens 
  exagéré  de  la  responsabilité.  J’avais  sept  ans  lorsque,  accompagnée de ma sœur de quatre ans, je revenais de chez 
  ma grand-mère, qui habitait en face de chez nous, de l’autre 
  côté de la route nationale menant à l’époque de Montréal à 
  Ottawa.  Je  ne  voulais  pas  lâcher  la  main  de  ma  sœur,  mais 
  je n’ai pas su la retenir. Elle est partie en courant. Tout s’est 
  passé  tellement  vite.  La  voiture  qui  l’a  frappée  roulait  à 
  grande vitesse.

Cette  fois-là,  la  mort  a  perdu  la  partie  de  justesse,  mais 
  cette  expérience  m’a  laissée  avec  la  peur  viscérale  de 
  « lâcher  la  main  de  l’autre ».  La  conséquence  était  trop 
  lourde  à  porter.  Je  suis  donc  devenue  une  enfant,  et  plus 
  tard une femme, responsable des autres. Dans mon inconscient,  c’était  une  question  de  vie  ou  de  mort.  À  la  fois  ma 
  bouée  de  sauvetage  et  mon  mécanisme  de  défense,  cette 
  responsabilité m’a maintenue en vie. En effet, elle représentait  le  seul  moyen  que  j’avais  inconsciemment  trouvé  pour 
  ne pas sentir le poids de la culpabilité, qui avait failli m’entraîner au fond, à la mort de mon frère.

Pendant  toutes  ces  années,  j’ai  souvent  composé  avec 
  l’angoisse,  une  angoisse  sans  nom  et  sans  visage,  jusqu’au 
  jour  où  le  monstre  si  longtemps  occulté  s’est  imposé  à  ma 
  conscience sans préavis.


  	Troisième exemple personnel 



C’était un soir de printemps. Il faisait pourtant beau et je 
  profitais de la vie comme un nénuphar qui, heureux, s’offre 
  à la lune sans se douter qu’au fond de l’étang qui le soutient 
  se cachent des mystères parfois troublants. Le monstre s’est 
  faufilé  avec  l’arrivée  de  mon  fils,  ce  fils  qui  me  ressemble 
  tant  par  sa  recherche  de  vérité,  d’autonomie,  d’identité  et 
  de  liberté.  La  présence  de  celui-ci  ajoutait  à  la  plénitude 
  du  moment  une  intensité  plus  émouvante  encore.  J’étais 
  heureuse qu’il soit là, si beau, si grand, si fort. Puis, en l’espace de quelques mots, tout a de nouveau basculé. Un instant avait suffi pour transformer un état de quiétude en un 
  état de souffrance. Il m’a parlé de ses manques, de son sentiment  d’abandon  déclenché  par  mes  absences,  à  une  certaine époque de sa vie, alors qu’il avait besoin de moi.

Du  coup,  je  me  suis  sentie  emportée  vers  le  fond.  Au 
  cours des heures et des jours qui ont suivi, j’ai de nouveau 
  ressenti cette envie de mourir que j’avais vécue à l’occasion 
  de  la  mort  de  mon  frère.  J’ai  eu  peur,  peur  de  me  perdre. 
  Je  me  sentais  comme  dans  un  gouffre  insondable,  dans  un 
  labyrinthe.  Des  images  de  mon  enfance  remontaient  une  à 
  une :  l’image  de  la  petite  fille  qui  a  peur  du  noir,  de  celle 
  qui  se  réveillait  la  nuit,  effrayée  par  les  monstres  énormes 
  qui voulaient l’écraser.

Toutes  ces  images  défilaient  sans  cesse  dans  ma  tête 
  et  nourrissaient  mon  angoisse  de  la  mort.  J’ai  cherché  une 
  prise,  une  seule  pour  ne  pas  me  laisser  emporter  dans  le 
  tourbillon de mon passé. Dans l’obscurité où je me trouvais, 
  ce point d’appui est apparu quand j’ai identifié ce sentiment 
  occulté depuis tant d’années : la culpabilité. 

Nous qualifions souvent de miracle  
  ces moments de la vie où, au bord du gouffre,  
  nous reprenons le contrôle de notre vie,  
  où la tête vient au secours 
  du cœur en ouvrant une porte qu’elle 
  avait fermée, ces moments d’unification,  d’harmonisation de toutes nos dimensions.

Cette expérience a mis en lumière le Minotaure de mon 
  labyrinthe  intérieur.  Elle  m’a  permis  de  voir  ce  labyrinthe 
  sous un éclairage nouveau. Elle m’a ouverte à d’autres perspectives, a dénoué d’autres nœuds et pansé d’autres blessures.  Aux  moments  souvent  les  plus  inattendus,  c’est  le 
  cadeau qu’offre le travail effectué sur soi-même.

Par  surcroît,  cette  découverte  m’a  apporté  le  discernement. En restant à l’écoute de mon sentiment de culpabilité, 
  j’ai  pu  me  souvenir  clairement  que  j’avais  choisi,  adolescente, d’avoir des enfants, mais de ne pas sacrifier ma réalisation  personnelle  pour  m’occuper  uniquement  de  leurs 
  besoins.  Mon  fils  a  souffert  de  mes  absences  physiques 
  parce que, à ce moment de sa vie, je me suis occupée non 
  seulement  de  lui,  mais  aussi  de  ma  carrière  par  souci  de 
  garder mon équilibre psychique. 

Mon expérience d’enfant m’avait amenée à faire ce choix 
  très  jeune.  En  effet,  même  si  ma  mère  avait  été  physiquement  présente  vingt-quatre  heures  sur  vingt-quatre,  j’avais 
  beaucoup  souffert  de  ses  absences  psychiques.  Parce 
  qu’elle  avait  sacrifié  sa  carrière,  ses  besoins  et  ses  rêves  à 
  sa  famille,  elle  avait  été  dépressive  pendant  une  période 
  de douze années consécutives après la mort de mon frère. 
  Cette  dépression  ne  s’est  terminée  que  le  jour  où  elle  est 
  retournée enseigner. À ce moment-là, parce que je ne voulais pas sombrer dans la dépression à mon tour, je me suis 
  promis  de  ne  pas  limiter  ma  vie  à  l’éducation  de  mes  enfants, mais de conjuguer vie familiale et vie professionnelle. 
  J’ai  eu  une  très  bonne  mère.  Elle  m’a  donné  le  meilleur 
  d’elle-même  et  n’était  donc  pas  responsable  de  mes  manques. C’était ma responsabilité de composer avec mon héritage psychique et de m’en servir pour me construire ou me 
  détruire.

Je  savais  que  j’avais  agi  au  meilleur  de  ma  connaissance 
  pour  mon  fils  à  ce  moment  précis  de  ma  vie,  en  tenant 
  compte  non  seulement  de  ses  besoins,  mais  aussi  des 
  miens. Je n’étais donc pas responsable de ce qu’il ferait de 
  son  héritage  psychologique.  Je  ne  pouvais  que  l’écouter 
  dans l’expression de ses manques, rester très sensible à sa 
  souffrance,  l’accueillir  dans  son  vécu  tout  en  lui  laissant  le 
  pouvoir sur sa vie. Ce jour-là, j’ai compris que si, à cause de 
  ma culpabilité, j’endossais la responsabilité de ses malaises 
  et  que,  pour  me  déculpabiliser,  j’acquiesçais  à  toutes  ses 
  demandes,  je  le  priverais  par  le  fait  même  de  son  autonomie affective et je perdrais du même coup la mienne.

 Je sais que, comme moi, mon fils possède une force intérieure assez grande pour se créer avec ce qu’il est. Le plus 
  beau  cadeau  que  j’aie  pu  lui  offrir,  c’est  de  lui  avoir  remis 
  son  pouvoir  et  d’avoir  retrouvé  ma  liberté.  Ce  cadeau,  je 
  le  lui  ai  donné  en  faisant  confiance  à  sa  capacité  de  composer  avec  son  expérience  passée,  comme  je  l’ai  fait  avec 
  la  mienne,  et  en  refusant  de  le  prendre  en  charge  psychologiquement  parce  que  j’avais  été  pour  lui  un  déclencheur 
  de  manque  affectif  et  de  souffrance  au  moment  de  son 
  adolescence.

Mon discernement et mon aptitude à départager sa souffrance de la mienne m’ont permis de créer avec lui une relation authentique dans laquelle n’existe aucune dépendance 
  affective.  De  plus,  cette  relation  est  fondée  sur  l’attachement et non sur l’asservissement que créent insidieusement 
  le reproche, la « victimite » et la culpabilité. Ce type de relation destructrice, que j’ai entretenue autrefois avec certaines 
  personnes  par  manque  de  conscience  des  sentiments  qui 
  m’habitaient,  m’avait  enfermée  dans  une  prison  intérieure 
  de laquelle j’ai cherché désespérément à m’évader.

À  l’époque,  je  me  suis  tellement  débattue  pour  ne  pas 
  sentir  ce  monstre  qui  me  grugeait  de  l’intérieur,  qui  s’appropriait mon énergie vitale et qui envenimait mes relations 
  affectives !  Ce  combat  me  laissait  souvent  fatiguée,  voire 
  épuisée.  Un  moteur  puissant,  mais  inaudible  entraînait  en 
  moi,  à  mon  insu,  des  réactions  nuisibles  à  mes  relations. 
  Privée  de  la  liberté  de  diriger  mon  véhicule  où  je  voulais, 
  j’avais  l’impression  de  conduire  une  voiture  sans  volant.  Je 
  me laissais guider par lui au gré des vents et des tempêtes 
  parce que j’avais perdu le pouvoir sur mes émotions et sur 
  mes réactions défensives.

Même  si  je  décidais  rationnellement  de  ne  plus  prendre  l’autre  en  charge,  de  ne  plus  me  blâmer  ou  encore  de 
  ne plus nier mes propres besoins, au moment où la tempête 
  intérieure  arrivait,  cette  sempiternelle  culpabilité  ressurgissait  sous  forme  d’angoisse.  Je  perdais  le  contrôle  de  ma 
  vie  et  je  glissais  inévitablement  vers  les  mêmes  obstacles 
  parce que je demeurais inconsciente de mon réel vécu intérieur. Aujourd’hui je suis encore habitée par le sentiment de 
  culpabilité, mais il ne mène plus ma vie aussi souvent à mon 
  insu. Plus consciente des réactions de défense dans lesquelles il me fait glisser et des déclencheurs qui le provoquent, 
  je  possède  maintenant  beaucoup  plus  de  pouvoir  et  de  liberté sur ma vie.

Il est important de préciser ici que le fait d’être conscient 
  de  ses  réactions  défensives  et  du  désordre  intérieur  émotionnel  qui  les  soulève  ne  signifie  pas  pour  autant  qu’elles 
  disparaîtront. Nous n’exerçons aucun contrôle sur l’influence 
  immédiate  de  notre  entourage,  de  notre  environnement  et 
  de notre monde imaginaire sur notre vie émotionnelle. 

L’amoureux n’a pas le pouvoir de décider  
  s’il sera affecté ou non par des émotions  
  ni de décider du degré d’intensité de ces émotions  
  qui l’envahissent à son insu  
  dans sa relation de couple.  
  Cependant la nouvelle connaissance de lui-même,  
  la conscience de son vécu le libérera du pouvoir 
  qu’il prend sur l’autre, lui accordera d’emblée 
  plus de pouvoir sur sa propre vie  et augmentera son sentiment de liberté.

Nous  avons  donc  tort  de  lutter  contre  nos  besoins,  nos 
  émotions et nos comportements défensifs puisque, lorsqu’ils 
  sont  accueillis  et  identifiés,  ils  cessent  d’être  des  ennemis 
  et  deviennent  des  alliés  dans  notre  recherche  de  liberté 
  intérieure. 

La surabondance de paroles,  
  l’interprétation, l’introjection, le paternalisme  
  et la culpabilisation ne sont pas des éléments de notre personnalité contre lesquels 
  il faut lutter pour nous en débarrasser.  
  Quand nous agissons ainsi,  
  nous leur donnons davantage de pouvoir,  
  tout comme nous donnons du  
  pouvoir et de l’importance  
  aux autres quand nous les combattons  dans le but d’avoir raison d’eux.

La  seule  façon  d’aborder  nos  réactions  de  domination sans perdre notre liberté consiste à en faire des alliées 
  plutôt que des ennemies en les accueillant sans les juger, de 
  sorte  qu’elles  n’interviennent  plus  à  notre  insu  dans  notre 
  psychisme. Ainsi, sensibles à leurs manifestations, nous devenons instantanément conscients de leur présence et nous 
  nous  en  servons  comme  porte  d’entrée  sur  notre  monde 
  émotionnel  pour  l’appréhender  clairement.  En  les  combattant, nous en faisons des barrages, alors qu’en les acceptant 
  nous  créons  les  prémisses  de  notre  libération.  Voyons  un 
  peu comment y arriver.


  	Exercice d’application pratique 




  Si vous vous replacez dans le contexte d’une relation amoureuse 
    présente ou passée, vous pouvez sûrement vous arrêter pour constater que vous êtes parfois habité par un sentiment de culpabilité. Si 
    c’est le cas, il serait intéressant d’identifier ce qui, chez la personne 
    aimée, déclenche en vous ce sentiment désagréable. Dans la liste 
    suivante, pour une réponse affirmative, placez un X dans la colonne 
    « Réponse (a) ».

  
    
      	
      	Réponses (a)
      	Réponses (b)
    

    
      	Reproche
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Accusation
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Silence défensif
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Humiliation
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Dérision
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Moralisation
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Apitoiement
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Abdication
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Personnage du « saint »
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Regard
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Autopunition
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Plainte
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Critique
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Jugement
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Désapprobation
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

    
      	Autres (précisez : ................................)
      	
        	 

      

      	
        	 

      

    

  

  
    	 Quelles sont vos réactions lorsque vous vous sentez coupable ?

    	 Avez-vous tendance à réagir défensivement ou à exprimer votre 
      sentiment de culpabilité ?

    	Si vous vous défendez, comment le faites-vous ? 

  

  En vous servant de la liste précédente, pour une réponse affirmative, 
    placez un X dans la colonne « Réponses (b) ».

  
    	 Y a-t-il un lien entre les réactions défensives de la personne aimée 
      qui vous culpabilisent et vos propres mécanismes de défense ? 

    	Si oui, quel est ce lien ? 

    	Sinon, quelle est la différence ?

  

  Si vous répondez honnêtement, cet exercice vous permettra de 
    constater que vous n’êtes pas parfait et qu’il vous arrive à vous aussi 
    involontairement de prendre du pouvoir sur l’être que vous aimez. 
    Vous découvrirez peut-être que votre manière de réagir ressemble 
    en certains points à celle de la personne choisie et que les réactions 
    qui vous dérangent le plus chez elle sont celles que vous adoptez le 
    plus souvent.



Quel que soit votre fonctionnement,  
  n’exigez pas de vous la perfection  
  et ne vous blâmez pas.  
  Soyez, au contraire,  
  plus tolérant envers vous-même.  
  Accueillez-vous tel que vous êtes ;  
  cela vous rendra beaucoup plus 
  tolérant envers l’être aimé.

Comme le sentiment de culpabilité risque de vous enlever passablement de pouvoir sur votre vie, il est important, 
  pour garder votre liberté, que vous soyez conscient de votre 
  fonctionnement, que vous l’acceptiez et surtout que vous ne 
  jugiez  ni  n’essayiez  de  changer  la  personne  qui  le  déclenche,  ce  qui  vous  enchaînerait  à  elle  en  vous  plaçant  dans 
  une situation de pouvoir.

Le but du présent travail consiste à recueillir le plus d’informations  possible  par  rapport  à  vous-même  pour  que 
  vous  puissiez  vous  soustraire  de  l’emprise  involontaire  sur 
  les autres et récupérer plus de pouvoir sur votre propre vie. 
  Vous vous sentirez alors beaucoup plus libre et ce sentiment 
  de liberté vous ouvrira les portes d’un amour beaucoup plus 
  profond, engagé et complice.

Cependant  d’autres  entraves  surgiront  encore  sur  le 
  chemin qui mène à la libération intérieure. Il se peut aussi 
  que  certains  problèmes  relationnels  découlent  d’autres 
  sources que la culpabilité et la culpabilisation, par exemple 
  l’idéalisation.

L’idéalisation

Le  phénomène  de  l’idéalisation  apparaît  très  présent 
  dans  les  relations  avec  certaines  personnes  en  position 
  d’autorité. En effet, sur celles-ci, les constructions imaginaires de la mère idéale, du père idéal ou de l’autorité idéale 
  sont  susceptibles  d’être  projetées.  Nous  rencontrons  aussi 
  cette  attitude  dans  un  grand  nombre  de  relations  amoureuses à leur début et dans la relation de l’enfant avec ses 
  parents.  Il  consiste  à  prêter  à  la  personne  aimée  des  caractéristiques  exemplaires,  à  l’embellir,  à  se  la  représenter 
  comme le modèle absolu de la perfection.


  	 Exemple de Sylvain 




  Quand  j’ai  rencontré  Sylvain  pour  la  première  fois,  à  l’occasion 
    d’une soirée d’amis, il avait trente ans. Sensible, intelligent et de 
    belle apparence, il avait tout pour plaire. Pourtant il n’arrivait pas 
    à trouver une compagne qui réponde à ses aspirations. Quand 
    je lui ai demandé ce qu’il attendait d’une femme, il m’a répondu 
    spontanément et sans vergogne qu’il recherchait une personne qui 
    soit aussi bien que sa mère. La suite de notre conversation m’a fait 
    découvrir pourquoi il n’arrivait pas à créer la relation amoureuse 
    qu’il voulait. 

  La leucémie lui avait ravi sa mère alors qu’il avait six ans. Comme 
    il n’avait jamais réussi à s’entendre par la suite avec la nouvelle 
    épouse de son père, il fuyait la réalité douloureuse en se remémorant 
    le souvenir de sa mère et, bien sûr, en l’embellissant. C’est ainsi 
    que s’était créée dans son imagination l’image d’une mère parfaite 
    qui comblait tous ses désirs et tous ses besoins. La relation qu’il 
    entretenait  avec  elle  sur  le  plan  imaginaire  l’empêchait  de  vivre 
    la  réalité  d’une  relation  amoureuse.  Il  avait  idéalisé  sa  mère ;  il 
    cherchait donc l’épouse idéale qui guérirait ses blessures d’enfant 
    et satisferait tous ses besoins.

  Chaque fois qu’il rencontrait une femme qui lui plaisait, il croyait 
    avoir  enfin  trouvé  le  trésor  tant  espéré.  Les  premières  semaines 
    de ses relations étaient d’ailleurs toujours idylliques. Il vivait à ces 
    moments-là le bonheur que connaissent ceux, hommes et femmes, 
    qui projettent sur leur amoureuse ou leur amoureux l’image qu’ils 
    se sont fabriquée du partenaire idéal.



C’est  l’étape  de  la  relation  où,  les  yeux  remplis  d’amour, 
  elle lui dit à quel point il est extraordinaire, à quel point elle 
  apprécie  sa  tendresse,  sa  générosité  et  sa  compréhension. 
  C’est le moment intense où il avoue n’avoir jamais connu une 
  femme aussi douce et chaleureuse. Par conséquent, comme 
  chacun  a  tendance  à  vouloir  incarner  la  personne  parfaite 
  que l’autre recherche, chacun des deux tentera de répondre 
  à  l’idéal  que  l’autre  conçoit  de  ce  modèle  imaginaire.  Elle 
  adoptera en tout lieu et en toute circonstance le personnage 
  de  la  femme  douce  et  chaleureuse,  et  niera,  pour  ce  faire, 
  les autres aspects de sa personnalité. Il calquera son comportement  sur  l’image  qu’elle  se  fait  de  l’homme  tendre  et 
  généreux, et refoulera ce qu’elle risque de rejeter en lui.

L’illusion  du  paradis  terrestre  se  maintiendra  jusqu’à  ce 
  que,  après  avoir  refoulé  ses  colères,  ses  déceptions  et  ses 
  frustrations  pour  ne  pas  le  décevoir,  elle  ne  puisse  plus 
  tenir son rôle. La femme remplie de douceur qu’il a connue 
  se transformera soudainement sous ses yeux en ce qu’il percevra peut-être comme une femme agressive et cruelle. La 
  merveilleuse  image  de  douceur  et  la  remarquable  image 
  de nature chaleureuse qu’il a tant valorisées se dissoudront 
  pour  être  remplacées  par  un  jugement  sévère  et  catégorique.  De  princesse  des  mille  et  une  nuits,  elle  deviendra  à 
  ses yeux une sorcière. De prince charmant, il deviendra un 
  homme indigne d’amour. Le beau rêve sera terminé et il leur 
  faudra encore et encore tenter de le recréer. Incapables de 
  composer  avec  la  réalité,  ils  aboutiront  inévitablement  aux 
  mêmes déceptions.

En  fait,  la  véritable  relation  commencera  le  jour  où, 
  d’une  part,  il  acceptera  qu’elle  ne  soit  pas  toujours  douce 
  et  chaleureuse  et  que,  d’autre  part,  elle  admettra  qu’il  ne 
  se  montre  pas  toujours  tendre  et  compréhensif.  C’est  à  ce 
  moment-là  que  mourront  les  personnages,  les  compagnons 
  idéalisés,  et  que  naîtront  les  vraies  personnes.  C’est  ce 
  jour-là que chacun passera de l’illusion à la réalité.

Ceux qui ne traversent pas ce passage  
  de la relation idéalisée à la relation 
  authentique ne réussissent jamais 
  à établir un lien durable, car le pont relationnel 
  qu’ils ont construit  
  est un décor de théâtre qu’on démolit 
  toujours quand la pièce est finie.

L’idéalisation  est  un  obstacle  intérieur  important  parce 
  qu’il enlève la liberté d’être soi-même. 

L’idéalisation est en quelque sorte  
  une fuite de la réalité et de la souffrance  
  qui existent sporadiquement  dans toute relation humaine normale.

Une relation fondée sur l’idéalisation place les personnes 
  concernées  à  l’abri  des  déclencheurs  de  malaises.  L’autre 
  étant parfait, il ne peut qu’apporter le plaisir et le bonheur. 
  S’il  déclenche  de  la  souffrance,  il  est  automatiquement 
  rejeté.  La  cause  réelle  du  désenchantement  et  de  la  séparation qui s’ensuit se situe donc dans l’émotion souffrante et 
  non chez la personne idéalisée.

Apprendre  à  vivre  une  relation  authentique  et  durable 
  dans  ce  cas,  c’est  apprendre  à  accueillir  nos  malaises  et  à 
  trouver  les  moyens  de  vivre  avec  ce  vécu  en  relation  avec 
  l’autre plutôt que de fuir cette relation dans le but de trouver la personne qui ne nous fera plus jamais souffrir.

Entretenir l’illusion d’un amour sans 
  souffrance, c’est suivre le chemin  
  qui mène définitivement à une autre 
  souffrance, celle de la solitude  
  et du vide affectif qui en résulte.

L’une  des  réactions  défensives  des  personnes  qui 
  idéalisent leur conjoint consiste à banaliser leur propre souffrance et celle de l’être aimé. Par la banalisation, elles cherchent  désespérément  à  garder  intact  le  château  imaginaire 
  de leur vie amoureuse. Cependant ce château finit toujours 
  par s’écrouler un jour ou l’autre parce qu’il est construit sur 
  le sable d’un amour faux et d’une absence totale de liberté 
  d’être soi-même.

Si  l’idéalisation  non  transformée  nuit  à  la  relation  amoureuse, il en est ainsi de la banalisation. 

La banalisation

L’interférence de la banalisation dans les relations affectives  est  fréquemment  présente.  Aussi  il  m’est  apparu  nécessaire  de  lui  accorder  une  place  dans  cet  ouvrage  en  la 
  définissant d’abord et en montrant ensuite en quoi elle perturbe et enlève la possibilité d’aimer sans perdre sa liberté.

La banalisation, qui est une réaction automatique à un 
  malaise souvent inconscient,  
  a pour effet de rendre ordinaire, commun,    habituel ce qui en fait est important. 

La banalisation de soi 

Quand  nous  banalisons  notre  vécu,  nos  besoins,  nos 
  réussites,  nos  valeurs,  nous  manquons  de  valorisation  de 
  nous-mêmes, nous ne nous donnons pas le crédit de ce qui 
  nous  appartient  et  nous  ne  nous  accordons  pas  de  réelle 
  importance. La banalisation de soi est souvent une réaction 
  défensive qui cache un manque de confiance en soi, un sentiment d’incapacité, d’insuffisance et d’infériorité.

La personne qui est habitée par le doute  
  sur ses capacités et qui se déprécie 
  constamment éprouvera beaucoup de difficulté  
  à recevoir la reconnaissance des autres, 
  malgré le fait qu’elle en ait grandement besoin. 

Si  vous  la  complimentez  sur  sa  nouvelle  toilette,  elle 
  répondra  qu’elle  l’a  achetée  en  solde  à  un  prix  ridicule.  Si 
  vous  reconnaissez  son  travail,  elle  répondra  qu’elle  n’a  pas 
  de  mérite  parce  qu’elle  l’a  exécuté  en  très  peu  de  temps. 
  Si elle se distingue par sa ponctualité, elle en attribuera le 
  mérite à sa mère, qui lui a inculqué cette valeur. Si vous lui 
  dites que vous appréciez sa sincérité et sa fiabilité, elle rétorquera  que  c’est  normal  d’être  honnête  et  responsable. 
  Avec  elle,  vous  aurez  toujours  le  sentiment  de  ne  pas  être 
  pris  au  sérieux.  Cette  banalisation  d’elle-même  vous  amènera peut-être à cesser de lui témoigner de l’intérêt puisque, 
  de toute façon, elle paraît incapable d’accueillir le moindre 
  éloge en répondant tout simplement : « Merci ! » 


  	 Expérience personnelle



J’ai moi-même banalisé pendant une longue partie de ma 
  vie  ce  que  j’étais  et  ce  que  je  faisais.  Cette  attitude  nourrissait  malheureusement  mon  sentiment  d’insatisfaction  et 
  un manque de confiance en moi-même. Inconsciente de ce 
  fonctionnement, je n’avais pas la liberté de m’en libérer. Je 
  continuais donc à me rabaisser à mes propres yeux et à ceux 
  des  autres,  et  à  cultiver  le  doute  semé  en  moi  par  l’un  de 
  mes premiers éducateurs. Quand j’ai pu identifier ce mécanisme de banalisation utilisé et surtout le vécu douloureux 
  qui le sous-tendait, j’ai eu la possibilité de travailler à m’en 
  dégager le plus souvent possible, non seulement en cessant 
  de me diminuer, mais aussi en prenant les moyens de développer la confiance en moi. Cela signifie que je me reconnais 
  et me félicite maintenant quotidiennement.

La confiance en soi et la relation amoureuse

Dans  le  contexte  de  la  vie  amoureuse,  comment  réussir  à  retrouver  cette  confiance  en  nous  quand  nous  l’avons 
  perdue  ou  comment  la  développer  quand  nous  n’en  avons 
  jamais eue ? 

La relation amoureuse peut contribuer à détruire ou à favoriser la confiance en soi. Pour aider la personne aimée à 
  développer  celle-ci,  il  est  d’abord  nécessaire  de  l’observer 
  avec discernement pour voir ses forces et ses talents, et non 
  seulement ses faiblesses. Il est important aussi de la féliciter 
  honnêtement et fréquemment, de la valoriser, de l’encourager dans ses projets et d’accueillir ses émotions plutôt que 
  de les banaliser comme l’a fait la mère de Victor.


  	 Exemple de Victor 




  Lorsque, après sa journée d’école, Victor rentra à la maison, il 
    s’écroula sur un fauteuil de la salle de séjour et se mit à sangloter 
    comme un enfant. Inquiète, sa mère s’en approcha et lui demanda 
    ce qui le rendait si malheureux. Il répondit que sa copine Diane 
    venait  de  lui  apprendre  qu’elle  n’était  plus  amoureuse  de  lui  et 
    qu’elle aimait un autre garçon. À quinze ans, Victor vivait sa première peine d’amour.

  Soulagée  parce  qu’elle  s’attendait  à  pire,  et  surtout  impuissante 
    devant la situation, elle lui dit pour le rassurer : « Écoute, ce n’est 
    rien, tu vas en trouver une autre et puis, tu sais, ce n’est pas si 
    grave. Tu verras, quand tu seras adulte, que les peines d’amour 
    sont beaucoup plus douloureuses. » Pour toute réponse, Victor se 
    leva, visiblement en colère, fila dans sa chambre et claqua la porte. 
    Sa mère ne comprit pas pourquoi il avait si mal réagi, alors qu’elle 
    avait pourtant tenté de l’encourager et de l’aider.



En  fait,  cette  femme  bien  intentionnée  n’était  pas 
  consciente que, pour dissiper l’inconfort de son impuissance 
  et  de  son  malaise  à  elle  devant  la  douleur  de  son  fils,  elle 
  avait banalisé sa souffrance et ne l’avait même pas écouté. 
  Pour Victor, la perte de sa copine était un événement grave. 
  Il n’était pas du tout prêt à s’en trouver une autre, puisque 
  c’était elle qu’il aimait et qu’il voulait. Il s’est donc senti incompris  par  sa  mère  et  a  même  regretté  de  s’être  montré 
  vulnérable devant elle.

Combien  de  fois  les  parents  banalisent-ils  les  difficultés 
  des enfants parce qu’ils sont inconscients de leur propre impuissance  et,  à  plus  forte  raison,  du  tort  causé  à  leurs  enfants en ne les écoutant pas vraiment ! Combien de femmes 
  et  d’hommes  doivent  supporter  la  banalisation  de  leur 
  vécu, de leurs besoins, de leurs actes et de leurs rêves par 
  la  personne  aimée !  Combien  de  personnes  entretiennent 
  leur sentiment d’infériorité et leur manque de confiance en 
  elles parce qu’elles ne s’occupent pas de leur besoin d’être 
  importantes !

Quand un conjoint banalise  
  une action, une émotion, un besoin 
  de l’autre, il ne lui donne pas d’importance,  et ce, même si ce n’est pas son intention.


  	Exemple personnel 



Je me souviens d’une expérience vécue à la fin d’un atelier 
  que j’avais animé dans le sud de la France. Un participant, 
  visiblement satisfait, est venu me remercier et m’a gentiment 
  offert de me prêter pour quelques jours sa maison en montagne. Je lui ai répondu que j’appréciais beaucoup sa délicatesse et je l’ai remercié en lui expliquant que je ne pourrais 
  pas profiter de son offre, car je devais me rendre à Paris le 
  lendemain  pour  une  conférence.  Je  ne  saurais  vous  dire  ce 
  qu’il a vécu à ce moment-là, mais il m’a répondu : « Ce n’est 
  rien, je ferais la même chose pour n’importe qui. » Je devenais « n’importe qui ». Je n’en ai pas été offusquée parce que 
  je savais, compte tenu du contexte, qu’il voulait vraiment me 
  faire  plaisir  et  qu’il  avait  été  maladroit  pour  dissiper  sans 
  doute des malaises inconscients.

Combien  de  fois,  comme  ce  participant,  agissons-nous 
  maladroitement  avec  les  personnes  que  nous  aimons,  au 
  point de banaliser ce qui mérite d’être valorisé, accueilli et 
  encouragé ?  Combien  de  fois  avons-nous  tendance  à  nous 
  dévaloriser, à nous rendre invisibles ou même à nous oublier 
  pour  les  autres ?  Sommes-nous  conscients  qu’en  agissant 
  ainsi  nous  enlevons  à  l’autre,  à  notre  insu,  l’entière  liberté 
  de rester lui-même et que nous perdons nous-mêmes cette 
  liber té ?

Sommes-nous  conscients  que  nous  prenons  un  pouvoir subtil sur ceux que nous aimons par notre manque de 
  conscience  de  nos  comportements  manipulateurs,  de  nos 
  envahissements,  de  notre  désir  de  les  changer,  de  nos  silences  défensifs,  de  nos  tendances  bien  involontaires  au 
  paternalisme, à la culpabilisation, à l’idéalisation et à la banalisation ?  Réalisons-nous  que  la  plus  douloureuse  conséquence de ce pouvoir inconscient est d’étouffer le sentiment 
  amoureux  qui  nous  habite  et  qui  habite  les  personnes  qui 
  forment notre entourage affectif immédiat ?

Comment  nous  dégager  progressivement  de  ce  pouvoir 
  sinon en apprenant à écouter et à composer avec nos émotions  et  nos  besoins,  sinon  en  apprenant  à  retrouver  notre 
  liberté d’être et d’aimer par le pouvoir sur soi.


Chapitre 4

La liberté par le 
  pouvoir sur soi

Le  meilleur  moyen  de  nous  soustraire  du  pouvoir  que 
  nous exerçons bien inconsciemment sur le conjoint dans nos 
  relations  amoureuses  consiste  à  récupérer  le  pouvoir  sur 
  nous-mêmes. Aucune voie n’est plus efficace pour trouver la 
  véritable liberté et, conséquemment, pour cultiver un amour 
  authentique, profond et durable.

Cependant  il  n’apparaît  pas  toujours  évident  de  devenir  le  maître  incontesté  de  notre  propre  vie  quand  nous 
  avons  appris  à  laisser  aux  autres  la  prérogative  de  mener 
  notre existence comme bon leur semble. En fait, nous avons 
  appris à céder à notre entourage affectif la gouverne de nos 
  émotions,  de  nos  besoins,  et  même  de  nos  objectifs  et  de 
  nos projets.

Beaucoup 
  de 
  conjoints 
  demeurent 
  inconscients 
  de 
  leur  servitude  subtile  quand  ils  sont  habités  par  des  sentiments  amoureux.  La  peur  du  rejet,  du  conflit,  ou  la  peur 
  de perdre leur enlèvent à leur insu la liberté de piloter leur 
  propre  navire  intérieur.  Pour  être  véritablement  heureuses 
  lorsqu’elles  aiment,  ces  personnes  gagneraient  à  récupérer 
  le  pouvoir  sur  leur  vie.  Ce  chapitre  leur  fournira  des  pistes 
  vraiment efficaces pour y arriver, à condition qu’elles soient 
  prêtes  à  accepter  que  le  passage  du  pouvoir  sur  l’autre  au 
  pouvoir sur soi demande de la persévérance, de la détermination,  de  la  volonté  et,  surtout,  un  désir  intense  de  développer l’amour de soi.

Le pouvoir sur soi et l’amour de soi  
  sont deux réalités indissociables  
  et personne ne peut atteindre l’un  
  sans développer l’autre.

Les  chemins  les  plus  courts  et  les  plus  sûrs  d’aimer  sans 
  perdre sa liberté sont l’amour de soi et la responsabilité. 

L’amour de soi

Je  suis  convaincue  que  l’un  des  obstacles  les  plus  perturbateurs pour la recherche de la liberté, dans le contexte 
  de  relations  amoureuses,  est  l’oubli  de  soi  par  le  manque 
  d’amour de soi.

S’aimer, c’est prendre conscience et accepter 
  véritablement ses émotions, ses besoins et ses  
  mécanismes de défense quels qu’ils soient. 

S’aimer,  c’est  pouvoir  dire  quand,  par  exemple,  nous 
  nous  sommes  défendus  par  le  reproche,  la  culpabilisation, 
  la  critique,  le  rejet  ou  la  médisance.  « J’accepte  complètement 
    cette  partie  de  moi  qui  s’est  défendue  et  je  la  remercie  de  contribuer  à 
    mon  évolution. » Cette  phrase  présentée  par  Babel  et  Manfred Mohr dans un livre dont le contenu s’appuie sur la méthode hawaïenne Ho’oponopono2, a le pouvoir magique de 
  procurer la paix en quelques instants si nous sommes bien 
  centrés quand nous l’affirmons.

Comme l’oubli de soi est l’expression d’un manque certain 
  d’amour  de  soi,  nous  pouvons  nous  demander :  comment 
  et  pourquoi  la  personne  qui  n’a  pas  d’amour  d’elle-même 
  s’oublie-t-elle  quand  elle  est  amoureuse  et  comment  cette 
  même personne arrivera-t-elle à se respecter et à s’aimer ?

Pour  réponde  à  ces  questions,  voyons  ce  que  signifie 
  « s’oublier ». 

S’oublier,  
  c’est négliger constamment son ressenti,  
  ses besoins, ses valeurs et ses désirs  
  pour se pencher uniquement sur la souffrance 
  et les besoins des autres 
  ou pour s’occuper de ses propres besoins 
  d’une manière défensive.

L’oubli de soi est l’une des plus importances conséquences du manque d’écoute de ses peurs et de ses besoins, du 
  manque  d’attention  à  ce  qui  se  passe  en  soi.  Même  celui 
  des  deux  partenaires  qui  semble  le  plus  narcissique  et  le 
  plus  égocentrique  s’oublie,  au  sens  où  il  est  coupé  de  ses 
  véritables besoins et qu’il adopte inconsciemment un comportement  défensif.  Ainsi,  dans  un  tel  couple,  l’un  est  altruiste  défensif  et  l’autre  égocentrique  défensif.  Les  deux 
  sont inconscients de leurs besoins réels. En conséquence, ils 
  s’oublient, ce qui entraîne une incapacité à entrer en relation 
  authentique. Cela crée une relation insatisfaisante parce que 
  chacun dépense son énergie à s’occuper de lui-même ou de 
  l’autre  défensivement  dans  le  but  inconscient  d’échapper  à 
  la  souffrance  qui  les  habite.  Il  en  résulte,  à  la  longue,  une 
  souffrance  décuplée,  parce  que  trop  longtemps  refoulée.

Comme celui qui s’oublie  
  ne s’accorde pas d’importance en amour,  
  il s’attirera probablement une personne  
  qui ne lui témoignera pas  
  la reconnaissance dont il a besoin  
  puisqu’il ne se la donne pas lui-même  
  ou s’il est reconnu par l’autre,  
  il sera incapable de recevoir  
  cette reconnaissance.  
  S’il donne trop, il se sentira vidé,  
  négligé et craindra l’abandon.  
  Si, au contraire, il ne donne pas assez,  il se lassera et abandonnera.

Se  sentant  négligé,  il  craindra  l’abandon.  Malheureusement  la  peur  de  l’abandon,  chez  l’altruiste  défensif,  n’est 
  pas  sans  fondement  puisque,  très  souvent,  il  est  effectivement  négligé  et  même  abandonné.  Il  se  sent  d’autant  plus 
  démuni devant cette réalité, qu’il se retrouve constamment 
  dans  des  relations  amoureuses  dans  lesquelles  il  finit  par 
  être  délaissé  sans  vraiment  savoir  pourquoi.  Pourtant  il  a 
  tout  donné,  tout  concédé,  tout  sacrifié ;  il  a  abdiqué,  lâché, 
  renoncé  pour  maintenir  la  paix  et  pour  éviter  de  perdre. 
  Le fait qu’il ne soit pas conscient de s’oublier à chaque instant  lui  enlève  la  clé  de  la  prison  dans  laquelle  il  est  bien 
  enfermé.

Pour sa part, celui qui ne donne pas assez et qui est trop 
  centré  sur  lui-même  finira  par  se  lasser  du  manque  d’existence  affirmative  de  l’autre  au  point  d’avoir  envie  de  le 
  quitter.


  	Exemple de Lucille et de Jean-Luc 




  Quand  Lucille  a  connu  Jean-Luc,  elle  avait  déjà  vécu  plusieurs 
    échecs amoureux. Les hommes qu’elle avait aimés l’avaient tous 
    quittée pour une autre femme. Sa meilleure amie lui avait déjà fait 
    observer qu’elle était trop bonasse avec les hommes qui lui plaisaient 
    et lui avait rappelé qu’elle avait beaucoup souffert d’avoir été délaissée dans le passé. Lucille décida donc de se montrer plus vigilante 
    avec son nouvel ami. Aussi lui exprima-t-elle dès les premiers jours 
    ses  besoins  et  ses  limites,  spécialement  en  ce  qui  concernait  son 
    besoin de se sentir importante et respectée.

  Malheureusement ses tentatives d’affirmation se limitèrent à ce premier effort. La peur de perdre cet ami la fit reculer d’un pas chaque 
    jour. Elle toléra sans réagir ses premiers retards qui, après un an de 
    fréquentations, se prolongeaient jusqu’à deux heures. Il annulait aussi 
    de plus en plus souvent ses rendez-vous avec elle, prétextant qu’il avait 
    du travail. Quand elle lui exprimait sa déception, il devenait agressif 
    et lui reprochait de le contrôler et de lui enlever sa liberté. Se sentant 
    coupable, elle finissait par abdiquer. Comme elle se donnait de moins 
    en moins d’importance parce qu’elle avait peur qu’il la quitte, il la 
    négligea de plus en plus. Un jour, il la laissa définitivement en lui 
    disant qu’il s’ennuyait à mourir dans cette relation parce qu’il n’avait 
    aucun challenge avec elle du fait qu’elle ne s’affirmait pas. 

  Pour  éviter  d’être  rejetée,  elle  s’était  abandonnée  elle-même  en 
    négligeant ses propres besoins et, conséquemment, elle avait été 
    abandonnée. Elle s’était attiré exactement ce qu’elle avait cherché 
    à éviter, au détriment de l’amour d’elle-même.



Le  don  de  soi  et l’abnégation,  comme  l’altruisme,  ont 
  été  largement  valorisés  dans  la  culture  judéo-chrétienne. 
  Par contre, les notions d’amour de soi et de pouvoir sur soi 
  demeurent souvent synonymes d’égoïsme. En conséquence, 
  plusieurs  personnes  sont  incapables,  lorsqu’elles  sont 
  amoureuses,  d’accueillir  leurs  besoins  d’attention,  de  reconnaissance et de respect, et de s’occuper de ces besoins, 
  parce qu’elles se sentent coupables, incorrectes, voire fautives. Elles agissent donc défensivement croyant, à tort, qu’elles  satisferont  leurs  besoins.  Cependant,  elles  n’y  arrivent 
  jamais parce qu’elles n’ont jamais pris le temps de s’intérioriser pour conscientiser leurs vrais besoins. L’histoire de Corinne en témoigne.


  	Exemple de Corinne 




  À vingt-trois ans, Corinne tomba follement amoureuse de son patron, qui avait alors plus du double de son âge et qui était père de 
    trois filles. Malgré la désapprobation de ses parents, elle l’épousa 
    six mois plus tard. Quand j’ai connu cette femme lors d’un atelier, 
    elle avait trente-huit ans. Elle était toujours amoureuse de son 
    mari et n’avait jamais regretté son choix. Cependant elle avait appris à ses dépens que l’oubli de soi peut être à l’origine de grandes 
    souffrances.

  En effet, trois ans après son mariage, elle donna naissance à un 
    petit  garçon  qu’elle  nomma  Étienne.  Comme  elle  avait  peur  de 
    perdre l’amour de son mari et de ses deux filles, elle freina pendant 
    des années ses élans affectifs pour son fils. Elle repoussa son besoin 
    d’exprimer à son propre enfant l’amour et la tendresse qu’elle 
    éprouvait pour lui, de peur que les filles se sentent négligées et que 
    cela cause des conflits. Ce n’est que le jour où Étienne fut diagnostiqué  leucémique  qu’elle  comprit  son  erreur.  Ce  jour-là,  elle  prit 
    conscience des peurs imaginaires qui ont bloqué l’expression de son 
    amour pour son enfant. Étienne avait douze ans. Corinne évoqua 
    alors l’hypothèse que son fils cherchait à récupérer de cette façon
    l’attention et l’amour que sa mère ne lui avait pas donnés. Elle qui 
    aimait profondément son enfant comprit qu’en niant ses besoins elle 
    l’avait privé de l’essentiel : l’expression concrète de son amour.

  L’oubli de soi n’a pas toujours des conséquences aussi dramatiques ; 
    d’ailleurs, dans le cas de Corinne, tout finit bien, car une greffe de 
    la moelle réussit à guérir Étienne. Il n’en reste pas moins que cette 
    expérience eut un impact déterminant sur sa vie. Elle comprit à quel 
    point il était important pour elle de ne plus céder à ses introjections 
    et de donner de la place à ce qu’elle ressentait.



Beaucoup de relations affectives et amoureuses sont perturbées par l’oubli de soi au sens où je l’entends ici. C’est le 
  cas des parents qui se sacrifient pour satisfaire les besoins 
  de leurs enfants et qui se retrouvent avec des jeunes adultes 
  parfaitement  égocentriques,  des  enfants  uniquement  centrés sur eux-mêmes. C’est le cas des épouses et des époux 
  qui, comme Lucille, se donnent corps et âme à leur relation, 
  sans tenir compte de leurs désirs et de leurs besoins, et qui 
  ne comprennent pas pourquoi ils sont négligés, voire abandonnés. Ils ne sont pas conscients qu’ils ne se sont pas respectés  dans  leurs  besoins  par  amour  pour  l’autre  et  qu’ils 
  ont perdu ainsi le pouvoir de s’occuper d’eux-mêmes. C’est 
  le  cas  de  ceux  qui  endurent  pendant  des  mois,  voire  des 
  années,  une  relation  amoureuse  qui  ne  les  stimule  pas  et 
  qui n’expriment pas leurs besoins parce qu’ils ne les ont pas 
  clairement identifiés et parce qu’ils ont peur de blesser. 

L’oubli de soi, une forme d’égoïsme 

Il n’y a pas de véritable amour de l’autre sans amour de 
  soi.  La  personne  qui  se  donne  sans  penser  à  elle-même 
  est  généralement  menée  de  l’intérieur  par  des  émotions 
  désagréables,  souvent  subtiles,  qu’elle  n’a  pas  identifiées, 
  telles la peur, la culpabilité et l’insécurité. Dans ce cas, son 
  élan vers l’autre, son don de soi n’est pas synonyme d’amour 
  réel, mais représente plutôt un moyen de dissiper ses propres malaises, dont la peur de perdre. Alors ce qui semble 
  être de l’altruisme est en fait de l’égoïsme défensif.

Notre éducation a favorisé des introjections à propos de 
  l’altruisme et de l’égoïsme qui nous empêchent d’être nous-mêmes et qui déforment le véritable sens de l’amour.

Si l’amoureux s’occupe des besoins de l’être 
  aimé parce qu’il a peur de le perdre  
  parce qu’il a peur de blesser, 
  parce qu’il a peur des conflits 
  ou parce qu’il se sent coupable, 
  son action ou sa passivité 
  deviennent des moyens défensifs de s’occuper de lui  
  pour ne plus sentir l’inconfort de la peur, 
  de l’angoisse, de la culpabilité.  
  Son apparent don de soi est en fait une sorte de  
  pansement qui ne guérit rien  parce qu’il cache un égoïsme inconscient.

En  polarisant  notre  attention  sur  l’autre  ou  en  nous  centrant  uniquement  sur  nous-mêmes  pour  dissiper  une  souffrance  intérieure,  nous  perdons  le  pouvoir  d’agir  sur  cette 
  souffrance.  Nous  l’abandonnons  pour  nous  centrer  sur  la 
  personne aimée ou pour inciter l’autre à se center sur nous. 
  Ainsi  nous  manquons  inévitablement  d’amour  de  nous-mêmes, de pouvoir sur notre vie parce que nos comportements 
  sont  défensifs.  Ils  naissent  de  la  peur  de  l’égoïsme  plutôt 
  que d’un sentiment d’amour véritable. 

Encore une fois, nous voyons les conséquences, sur la relation amoureuse, du manque de conscience de notre vécu 
  et  de  nos  besoins  intérieurs  quand  nous  aimons.  En  identifiant la peur, la culpabilité, l’insécurité ou l’angoisse, nous 
  pouvons  accueillir  ces  émotions,  les  accepter  et  les  remercier de nous faire évoluer. Ainsi, plutôt que d’emprunter inconsciemment des moyens détournés pour ne plus les sentir 
  et ainsi nuire à la relation, nous retrouverons tout le pouvoir 
  perdu sur notre vie. C’est cette conscience de notre vécu et 
  de  nos  besoins  qui  nous  procure  la  liberté  de  réagir  dans 
  le sens de ce que nous voulons et qui nous permet de développer l’amour de nous-mêmes, sans lequel nous ne pouvons éprouver d’amour réel pour l’autre.

Comment se manifeste le manque d’amour de soi ?

Quand nous ne nous aimons pas suffisamment, nous tombons inévitablement dans de nombreux pièges. Le premier 
  et  le  plus  important  est  le  piège  du  « non-dit ».Par  peur  de 
  blesser, de déranger, de déplaire, de perdre, d’être jugées, 
  ridiculisées,  critiquées,  par  peur  du  conflit,  combien  de 
  personnes  s’empêchent  d’exprimer  leurs  besoins  et  leurs 
  émotions  et  d’avouer  leur  vérité  intérieure  à  leur  conjoint ? 
  Savent-elles que, à long terme, le non-dit crée une distance 
  et  une  insécurité  et  qu’il  finit  par  briser  les  liens  qui  les 
  unissent à ceux qu’elles aiment ?

D’autres  personnes,  menées  par  l’anxiété,  la  pitié  et  la 
  culpabilité inconscientes, s’oublient en prenant en charge les 
  souffrances, les problèmes et les comportements des autres 
  ou  en  contrôlant  leurs  émotions  et  leurs  actions,  et  en  essayant de les changer. Au lieu de prendre du pouvoir sur leur 
  propre vie, elles en prennent sur la vie des autres, se croyant 
  bonnes et sans tache parce qu’elles se donnent tellement !

Que  dire  de  ceux  qui,  pour  obtenir  la  paix  à  tout  prix, 
  nient complètement leurs valeurs, leurs rêves, leurs désirs ? 
  Que penser de ceux qui disent toujours « oui » à l’autre pour 
  éviter  de  se  sentir  rejetée ou  coupable ?  Ceux-là  sont-ils 
  conscients qu’ils se rejettent eux-mêmes, qu’ils sont dénués 
  de  tout  pouvoir  sur  eux-mêmes  et  qu’ils  risquent  un  jour 
  d’être rejetés parce qu’ils ne se donnent pas assez d’importance pour attirer le respect et l’amour ?

Dirigées par des peurs, des culpabilités et des insécurités inconscientes, les personnes qui s’oublient elles-mêmes 
  en ne donnant pas de place à leurs besoins se condamnent 
  à  se  conformer  à  un  personnage  apparemment  parfait  ou 
  à  devenir  de  pauvres  victimes  de  leur  conjoint  et  de  leurs 
  enfants.  Elles  ont  peu  de  liberté  d’être  et,  sans  le  vouloir, 
  elles contrôlent involontairement la liberté de ceux qu’elles 
  aiment. En voulant diminuer la souffrance des autres parce 
  qu’elles ne la supportent pas, c’est, je le répète, leur propre 
  sentiment  d’impuissance  qu’elles  étouffent.  Ce  comportement  crée  des  relations  menées  par  la  peur  et  le  manque 
  d’authenticité. En conséquence, elles en payent le prix.


  	Exemple personnel



Je me souviens d’une nuit, alors que j’étais encore enfant, 
  où  des  bruits  étranges  m’avaient  réveillée.  Comme  j’avais 
  très  peur,  je  suis  allée  trouver  ma  mère  dans  sa  chambre. 
  Elle m’a accueillie en me proposant : « Viens avec moi et allons 
    voir  d’où  viennent  ces  bruits. » Quand  elle  a  vu  que  je  résistais, 
  elle a ajouté : « Ma fille, quand tu as peur, fait toujours face à ce qui 
    te  fait  peur. » Je  n’ai  jamais  oublié  cette  phrase.  Aujourd’hui 
  je  sais,  de  plus,  que  ce  qui  me  fait  peur  n’est  pas  toujours 
  à  l’extérieur  de  moi,  mais  provient  très  souvent  de  l’intérieur.  J’ai  compris  également  qu’en  affrontant  l’inconnu  qui 
  m’habite je me donne un pouvoir sur ma vie, ce qui me rend 
  beaucoup plus libre d’être moi-même.

L’identification  et  l’expression  de  nos  besoins  représentent les étapes les plus importantes à franchir sur le chemin 
  du respect de nous-mêmes et de la liberté intérieure. C’est 
  d’abord  et  avant  tout  cette  prise  de  conscience  qui  nous 
  aide à ne pas nous oublier quand nous sommes amoureux. 
  Aussi, il importe de constamment nous demander : « Quel est 
    mon  besoin  maintenant  dans  cette  situation ? »  et « Comment  puis-je 
      m’occuper de ce besoin ? »

D’autres moyens favorisent le développement de l’amour 
  de  soi.  Il  est  particulièrement  sécurisant  de  chercher  un 
  équilibre entre le « faire » et l’ « être », et entre le « donner » 
  et le « recevoir » dans les relations amoureuses et dans la relation des parents avec leurs enfants. En effet, si nous négligeons de rester aussi à l’écoute de nous, nous risquons de 
  nous perdre complètement dans le regard et les besoins de 
  ceux que nous aimons.

Il  est  important,  en  plus,  de  préserver  du  temps  dans 
  notre  vie  pour  nous  faire  plaisir,  vivre  le  présent,  nous  occuper de notre santé physique et psychique ; du temps pour 
  apprendre à être en relation avec les autres, à nous donner 
  de l’importance, à nous occuper de nos besoins et à apprendre à communiquer authentiquement.

S’aimer soi-même quand on aime,  
  c’est se donner le droit de dire « non »,  
  le droit d’être soi-même,  
  le droit de respecter ses valeurs,  
  de s’occuper de ses besoins 
  et de réaliser ses rêves.

C’est  aussi  accepter  d’avoir  parfois  besoin  d’aide,  d’avoir 
  besoin de temps pour apprendre à nous aimer, à nous respecter  et,  par  la  suite,  pouvoir  offrir  aux  autres  un  amour 
  vrai,  libéré  de  cette  forme  aliénante  d’altruisme  et  d’égoïsme défensifs qui nous empêchent d’exister pleinement et 
  de récupérer du pouvoir sur notre vie.


  	Exercice d’application pratique 




  Nous avons vu que certaines relations affectives sont insatisfaisantes 
    parce que l’altruisme et l’égocentrisme défensifs inconscients, qui 
    sont l’expression de l’abandon de soi, détruisent le véritable sens 
    de l’amour et de la liberté. Pour naître à l’amour authentique et 
    pour récupérer le pouvoir sur votre vie, l’identification des pièges 
    qui  vous  amènent  à  vous  oublier  constitue  la  première  étape  du 
    cheminement.

  Il serait très utile que vous reconnaissiez, dans la liste suivante, les 
    obstacles qui vous empêchent d’être libre d’aimer et de vous aimer 
    sans détour. Pour vous aider, cochez ceux qui vous concernent.

  
    	Vous n’accordez pas d’importance à ce que vous ressentez.

    	Vous êtes mal à l’aise devant les émotions des autres et vous cherchez 
      à les réprimer par la rationalisation.

    	Vous prenez en charge la souffrance des autres en leur donnant des 
      conseils non sollicités.

    	Vous endossez la responsabilité des problèmes des autres et essayez de 
      leur trouver des solutions.

    	Vous n’avouez pas toujours la vérité quand vous craignez de perdre ou 
      de blesser.

    	Vous  vous  adressez  à  d’autres  personnes  que  la  personne  concernée 
      pour parler de vos difficultés avec elle.

    	Vous répondez toujours « oui » quand on vous demande un service.

    	Vous négligez vos besoins pour éviter les conflits. 

    	Vous n’exprimez pas vos émotions désagréables pour ne pas déplaire.

    	Vous ne vous occupez pas de réaliser vos rêves pour ne pas déranger ou 
      par manque de confiance en vous.

    	Vous exigez de vous la perfection.

    	Vous avez de la difficulté à accepter l’imperfection de votre conjoint.

    	Vous ne vous donnez pas le droit à l’erreur. 

    	 Vous n’acceptez pas les erreurs de votre conjoint.

    	Vous êtes dépendant de l’opinion de l’être aimé et des autres.

    	Pour vous, c’est plus important d’être correct que d’être vrai. 

    	Vous éprouvez beaucoup de difficulté à recevoir.

    	Vous  ne  consacrez  pas  suffisamment  de  temps  à  votre  relation 
      amoureuse.

    	Vous donnez beaucoup plus que vous ne recevez.

    	Vous ne donnez pas suffisamment d’attention à votre conjoint.

    	Vous refusez de regarder la réalité en face pour éviter de faire des choix 
      qui entraîneraient une perte.

    	Vous  vous  inquiétez  beaucoup  plus  pour  les  autres  que  pour  vous-même. 

    	Vous avez de la difficulté à prendre votre place lorsque vous communiquez, car vous êtes porté à écouter davantage qu’à parler.

    	Vous  avez  de  la  difficulté  à  écouter  et  vous  ramenez  l’attention  sur 
      vous-même dans la communication.

    	Vous avez tendance à contrôler les autres par la manipulation ou la 
      rationalisation.

    	Vous tentez de changer votre conjoint plutôt que d’affirmer vos besoins 
      et de poser vos limites. 

    	Vous ne laissez pas suffisamment de place pour le plaisir dans votre 
      vie.

    	Vous  ne  vous  aimez  pas  assez  pour  employer  les  moyens  de  mettre 
      fin  au  manque  de  respect,  d’attention  et  de  considération  de  votre 
      conjoint.

    	 Vous  n’aimez  pas  assez  pour  accorder  de  la  considération  à  votre 
      conjoint. 

  

  Si vous avez coché plusieurs de ces critères de manque d’amour de 
    soi, vous auriez avantage à choisir, parmi les suivants, des moyens 
    de développer cet amour. Il ne s’agit pas ici de tenter de tout faire, 
    mais de privilégier un ou deux moyens de libération et de les exploiter au maximum.

  
    	Vivre le moment présent. 

    	Vous accepter tel que vous êtes. 

    	Vous occuper de vos besoins d’être aimé, écouté, valorisé, accepté, libre, 
      en formulant des demandes claires. 

    	Écouter et identifier ce que vous ressentez. 

    	Exprimer ce que vous ressentez. 

    	Vous donner le droit de dire « non ».

    	Vous affirmer dans vos relations sans être sur la défensive, exprimer 
      vos opinions et vos valeurs. 

    	Fixer vos limites. 

    	Délimiter votre territoire physique. 

    	Faire respecter votre territoire professionnel

    	Vous accorder des moments de détente.

    	Vous occuper de votre corps par une alimentation saine, un sommeil 
      réparateur et de l’exercice physique. 

    	Vous donner le droit d’être vous-même. 

    	Vous donner le droit d’être imparfait. 

    	Vous donner le droit de vous tromper.

  



Vaincre l’oubli de soi, c’est franchir une étape importante 
  sur  le  chemin  qui  mène  au  pouvoir  sur  sa  vie.  Cependant 
  cette  victoire  restera  sans  résultat  durable  si  elle  n’est  pas 
  accompagnée d’un travail suivi sur le plan de la responsabilité personnelle.

La responsabilité

Nous  ne  pouvons  pas  être  libres  sans  être  responsables.  Être  libres,  rappelons-le,  c’est  être  entièrement  nous-mêmes, responsables de notre vie en mesure de faire des 
  choix, de prendre des décisions et d’en assumer les conséquences.  C’est  aussi  apprendre  à  accueillir  notre  monde 
  émotionnel. Il n’y a pas de liberté ni d’amour véritable dans 
    la relation affective et amoureuse sans la responsabilité.  Celui qui veut être libre, autonome et mature ne peut y arriver sans cela.

Comment, en tant qu’amoureux, pouvez-vous acquérir cette responsabilité fondamentale pour bénéficier enfin du pouvoir définitif sur votre vie ? 

Vous n’y arriverez qu’en respectant les conditions suivantes : 

1.
  Acceptez  d’assumer  entièrement  les  conséquences 
  de vos actes, de vos paroles, de vos silences, de vos 
  gestes, de vos choix et de vos blessures.

2.
  Cherchez en vous-même plutôt que dans la personne 
  aimée la source de vos souffrances et de vos joies, de 
  vos problèmes et de leurs solutions, de vos échecs et 
  de vos réussites.

3.
  Travaillez à vous transformer plutôt que d’essayer de 
  changer l’être aimé quand ce dernier est déclencheur 
  de vos malaises et de vos inconforts.

4.
  Refusez de laisser à cette personne le pouvoir de vous 
  rendre  responsable  de  ses  difficultés,  de  ses  émotions et de ses besoins non satisfaits.

Quand  vous  aurez  franchi  ces  étapes,  vous  deviendrez 
  beaucoup plus facilement maître de votre vie et libre dans 
  votre relation amoureuse.

Accepter les conséquences de ses actes 
  et de ses paroles

En tant que personne responsable, il est important que, 
  dans sa relation amoureuse, chaque conjoint soit en mesure 
  de  ne  pas  renvoyer  à  l’autre  les  conséquences  de  ses  propres actions et de ses paroles ou de ses omissions. Je tenterai d’illustrer cet aspect de la responsabilité par le cas du 
  jeune Claude.


  	Exemple de Claude 




  Fils unique de parents aisés, Claude avait grandi dans un milieu où 
    il occupait toute la place. Gâté, il n’avait manqué de rien, du moins 
    matériellement. Comme sa mère et son père étaient très centrés 
    sur la satisfaction de ses besoins, il n’avait pas appris à vivre avec 
    la déception et la frustration. Il n’avait pas appris non plus à vivre 
    avec des limites et des contraintes. 

  De sérieux problèmes se posèrent pour lui lorsqu’il commença 
    l’école. Il éprouvait beaucoup de difficulté à se socialiser et à accepter de partager le matériel scolaire avec ses camarades. Un jour, il 
    déchira les pages d’un livre de classe parce qu’il voulait le garder 
    pour lui seul. Un autre jour, il lança son étui à crayons à la figure 
    de son instituteur parce qu’il voulait continuer à dessiner alors que 
    la période de classe était terminée. En fait, il n’acceptait aucune 
    contrariété.

  Lorsqu’un  soir  il  apprit  à  ses  parents  que  son  professeur  l’avait 
    gardé dans la classe pendant la récréation, ceux-ci en furent très 
    choqués. Ils se rendirent tous les deux à l’école le lendemain, en 
    réaction contre l’enseignant, qu’ils refusèrent d’entendre, pour lui 
    exprimer leur désapprobation totale sur ses pratiques éducatives. 

  Ils lui reprochaient de brimer la créativité de leur enfant et de le 
    couler dans le même moule que tous les autres, ce qu’ils dénonçaient 
    avec conviction et fermeté. En fait, ils n’acceptaient pas que leur 
    fils subisse les conséquences de ses actes et ils manifestaient, par 
    leur attitude, leur propre refus des conséquences de leur approche 
    éducative. 



Pour  avoir  enseigné  à  des  adolescents  pendant  près  de 
  vingt  ans,  je  sais  que  certains  parents  protègent  leurs  enfants  et  les  prennent  en  charge,  même  si  ceux-ci  ont  vraiment  posé  des  actes  répréhensibles.  Ils  leur  enseignent  à 
  ne  pas  assumer  la  responsabilité  de  leurs  erreurs.  Ces  parents  croient,  à  tort,  que  les  comportements  insatisfaisants 
  sont toujours justifiables et que la meilleure approche éducative consiste uniquement à expliquer à l’enfant, et ce, sans 
  conséquence, la raison de leurs interventions.

Les enfants éduqués par des parents irresponsables développent l’habitude de chercher à l’extérieur d’eux-mêmes 
  les  causes  de  leurs  difficultés  et  de  se  fier  sur  les  autres 
  personnes  pour  les  résoudre.  Ils  n’ont  pas  le  réflexe  d’utiliser leurs propres ressources. L’enfant qui n’apprend pas à 
  assumer les conséquences de ses actes deviendra un adulte 
  irresponsable.  Un  jour  ou  l’autre,  il  rendra  ses  parents  responsables  de  ses  problèmes.  Il  sera  celui  qui  reprochera  à 
  son conjoint de l’avoir verbalement agressé, alors qu’il a lui-même provoqué ses colères par des reproches injustifiés et 
  d’incessantes culpabilisations, tout comme l’illustre l’histoire 
  d’Éloïse et de Jean-Marc.


  	Exemple d’Éloïse et de Jean-Marc 




  Éloïse était tombée amoureuse de Jean-Marc parce qu’elle se 
    sentait irrésistiblement attirée par sa nature spontanée et passionnée. Cependant elle n’arrivait pas à composer avec ses impulsions 
    agressives. Dès qu’il élevait le ton, elle quittait le domicile conjugal 
    pour quelques heures, voire quelques jours. De nature refoulée et 
    d’apparence calme, Éloïse vivait de nombreuses émotions, qu’elle 
    réprimait  d’abord  et  exprimait  ensuite  régulièrement  sous  forme 
    d’insinuations accusatrices et culpabilisantes.

  Lorsqu’elle revenait auprès de son mari, elle ne manquait pas une 
    occasion de lui reprocher son comportement colérique. Les reproches de sa femme rendaient Jean-Marc encore plus coupable, plus 
    malheureux, et de plus en plus convaincu qu’il était monstrueux 
    et impossible à vivre.

  Leur relation amoureuse se détériora jour après jour, car Éloïse était 
    convaincue que Jean-Marc avait tous les torts. Il devait donc changer 
    pour sauver leur mariage. L’attitude irresponsable d’Éloïse ne fit 
    qu’aggraver leurs problèmes, parce qu’elle prenait du pouvoir sur 
    son mari et ne se remettait jamais en question elle-même.



Il est impossible de vivre  
  une relation amoureuse satisfaisante 
  dans laquelle nous nous sentons libres  
  si nous rendons la personne aimée responsable  
  des conséquences de nos paroles,  
  de nos silences et de nos actes,  
  et si nous ne cherchons pas en nous  la source de nos difficultés. 

Chercher en soi la source de ses difficultés

Pourquoi la tendance à rendre les autres responsables de 
  nos malaises est-elle si ancrée dans nos fonctionnements relationnels ? Ne vient-elle pas, pour une part, de l’influence 
  de  certaines  croyances  religieuses  qui  ont  laissé  en  nous  et
  en  nos  éducateurs  des  marques  difficiles  à  faire  disparaître ? Habitués à dépendre d’un dieu extérieur et surtout de 
  ses représentants qui possédaient le pouvoir de nous punir 
  ou de nous récompenser, n’avons-nous pas appris à donner 
  aux diverses autorités, et ainsi aux autres, le pouvoir de nous 
  prendre en charge et de décider à notre place ? Abandonner 
  la totale résolution de nos problèmes à des êtres extérieurs, 
  comme nous le faisons avec les professionnels de la santé, 
  par exemple, n’est-ce pas risquer d’entretenir l’asservissement 
  et l’irresponsabilité ? Par un mécanisme d’association tout à 
  fait inconscient, ne donnons-nous pas à ceux que nous aimons
  le même pouvoir que celui nous attribuons aux autorités de 
  toutes sortes en les rendant responsables de nos malheurs ?


  	Exemple personnel 



Je  ne  suis  pas  une  athée.  La  dimension  spirituelle  tient 
  dans ma vie une place très importante. Je crois qu’il y a au 
  cœur de chaque être vivant une énergie créatrice puissante, 
  un principe de vie immatériel, une force illimitée que nous 
  pouvons appeler du nom qui nous convient, Dieu, Amour, Soi 
  ou  Présence,  et  qui  agit  de  l’intérieur  quand  nous  entrons 
  en  contact  avec  elle.  Seule  l’expérience  des  manifestations 
  de  cette  puissance  nous  permet  de  croire  à  son  existence. 

En effet, la véritable foi ne naît pas de dogmes et de vérités absolues qui nous sont inculquées de l’extérieur, mais de 
  l’expérience personnelle intérieure. Je n’ai pas la foi en Dieu 
  parce qu’on m’a incitée à y croire. Cependant je peux vérifier 
  chaque  jour  cette  présence  qui  habite  au  fond  de  moi,  qui 
  me constitue et confirme que je possède en moi toutes les 
  ressources nécessaires à la résolution de mes problèmes et 
  à la découverte de moyens d’apaiser ma souffrance. Ce n’est 
  pas la connaissance qui m’a procuré la foi, mais l’expérience. 
  Je suis maintenant convaincue que cette force intérieure m’a 
  aidée à devenir davantage maître de ma vie, à cesser d’attendre  des  autres  qu’ils  prennent  en  charge  mes  soucis  et 
  mes  blessures,  et  à  refuser  de  les  rendre  responsables  de 
  mes insatisfactions et de mes échecs, ce qui ne signifie pas 
  que je n’ai pas besoin d’eux. J’y reviendrai. Pour approfondir 
  ce sujet, voyons l’exemple de Bernard.


  	Exemple de Bernard 




  Bernard avait été promu directeur de la succursale française de la 
    société où il travaillait. Il était profondément heureux et très fier de 
    lui. Il ne manqua pas d’en parler à toute sa famille et à ses amis, 
    et de les inviter à une fête organisée en son honneur pour souligner 
    sa nomination et son départ.

  Malheureusement son séjour en France ne se déroula pas comme 
    il se l’était imaginé. Il se heurta à plusieurs obstacles. D’abord, il 
    n’arrivait pas à s’habituer à la mentalité des employés et des cadres 
    de son nouveau milieu de travail, et il ne réussissait pas non plus 
    à se faire respecter dans son nouveau rôle.

  Quand, après une année, il dut rentrer, il avait très honte de son 
    échec.  Aussi  en  attribua-t-il  la  responsabilité  au  propriétaire  de 
    l’entreprise. Selon lui, celui-ci ne l’avait pas suffisamment informé 
    des problèmes qui l’attendaient là-bas et il lui avait offert un poste 
    qui ne lui convenait pas. Il blâmait aussi les employés de l’usine 
    qui, à son point de vue, se montraient froids, distants, hautains, et
    manquaient d’intérêt et de souplesse. En fait, il attribuait au monde 
    extérieur toute la responsabilité de l’échec qu’il avait essuyé. Il en 
    voulait même à Dieu de ne pas l’avoir bien guidé dans son choix. 
    Comment pouvait-il se sentir libre, lui qui, par cette attitude, montrait clairement qu’il n’avait aucun pouvoir sur sa vie ?



S’il  avait  admis  sa  responsabilité  face  aux  résultats  décevants  de  son  expérience,  Bernard  aurait  peut-être  pris 
  conscience  que,  dans  sa  fierté,  il  avait  oublié  de  s’informer suffisamment à propos de son nouveau travail. Il aurait 
  peut-être reconnu aussi qu’il n’avait pas davantage cherché 
  à  connaître  les  Français  et  à  saisir  de  l’intérieur,  dans  une 
  perspective  différente,  leur  façon  de  vivre.  Au  lieu  d’exercer  son  leadership  en  tenant  compte  de  leur  mentalité,  il 
  avait plutôt tenté de leur imposer la sienne. En acceptant de 
  prendre sa part de responsabilité, il aurait sûrement découvert qu’il ne s’était pas senti respecté par eux parce que lui-même ne les avait pas respectés.

Son  irresponsabilité  l’avait  privé  non  seulement  de  sa 
  liberté,  mais  aussi  de  toute  possibilité  de  se  servir  de  ses 
  erreurs pour apprendre et devenir ainsi plus solide et plus 
  compétent.  S’il  avait  manifesté  cette  attitude  responsable, 
  peut-être aurait-il pu transformer les obstacles de parcours 
  en tremplins et ses échecs en réussites. En attribuant à des 
  sources  extérieures  la  responsabilité  de  ses  difficultés,  il 
  était sorti de cette expérience affaibli, amer et dépendant.


  	Exemple d’un adolescent confronté à l’échec scolaire 




  C’est aussi, mais dans une autre perspective, le cas de cet adolescent 
    dont  le  relevé  de  notes  était  insatisfaisant  parce  qu’il  comportait 
    trois échecs, dont deux dans les matières principales. Quand son
    père  lui  exprima  sa  déception  et  sa  colère,  il  répondit  qu’il  avait 
    échoué à cause de l’incompétence de son professeur qui ne répondait 
    pas à ses questions, et parce que ses camarades étaient agités et 
    l’empêchaient d’être attentif en classe. Ce jeune-là, comme Bernard, 
    rendait les autres responsables de ses problèmes. Il ne pourrait améliorer ses résultats que s’il reconnaissait, par exemple, qu’il n’avait 
    pas parfaitement écouté en classe, qu’il n’avait pas assez étudié ou 
    qu’il avait consacré trop de temps à regarder la télévision.

  Sans cette remise en question personnelle, chemin inévitable pour 
    accéder au sentiment de liberté, il restait impuissant à trouver des 
    moyens de réussir : son irresponsabilité le rendait dépendant de sa 
    propre attente du changement des autres. En effet, pour obtenir de 
    meilleures notes, il aurait souhaité un professeur plus compétent 
    et des camarades plus calmes. Partirait-il en croisade pour essayer 
    de  les  changer ?  Nous  savons  tous,  par  expérience,  qu’une  telle 
    tentative est toujours peine perdue.



Le passé est-il responsable du présent ? 

Quelle leçon tirer de l’observation de ceux qui s’évertuent 
  à  essayer  de  changer  leur  père  ou  leur  mère  parce  qu’ils 
  sont  malheureux ?  Ces  personnes  attribuent  à  leur  passé 
  la  responsabilité  de  leurs  difficultés  relationnelles  présentes.  Elles  pensent  que  leur  incapacité  de  communiquer 
  aujourd’hui  s’explique  essentiellement  par  le  fait  que  leurs 
  parents ne leur ont pas appris. Si elles sont agressives, c’est 
  parce qu’elles ont été agressées. En fait, même si les situations  passées  auxquelles  elles  attribuent  leurs  problèmes 
  actuels sont réelles, ces personnes ne restent pas moins prisonnières de ce passé si elles n’acceptent pas de composer 
  maintenant  avec  lui.  En  se  servant  de  leur  histoire  personnelle passée pour justifier leurs faiblesses, elles restent des 
  victimes  impuissantes  toute  leur  vie.  Elles  se  privent  ainsi 
  de  toute  possibilité  d’assumer  leur  souffrance  et  de  s’en 
  servir pour évoluer et créer leur vie au lieu de la détruire en 
  s’apitoyant sur leur sort. 

La personne qui a été violentée ou réprimée 
  lorsqu’elle était enfant n’avait pas,  
  à cette époque, la possibilité de réagir.  
  Cependant, une fois devenue adulte, rien,  
  sinon elle-même, ne l’empêche de travailler  
  à devenir maître de sa vie et de ne plus 
  se laisser dominer par les événements passés 
  et présents, aussi bien que par son 
  environnement humain et affectif.

Si cette personne continue à tenir son passé pour responsable  de  ses  problèmes  actuels,  qu’y  gagnera-t-elle ?  Elle 
  s’aliénera  le  présent  et  se  retrouvera  incapable  d’exploiter 
  toutes  ses  potentialités  créatrices.  De  plus,  elle  dépensera 
  une telle quantité d’énergie à tenter de changer ses parents, 
  et  conséquemment  son  conjoint  et  tous  ceux  qu’elle  aime, 
  qu’il ne lui en restera plus pour se changer elle-même. Elle 
  nourrira en elle le ressentiment au lieu de cultiver l’amour, 
  ce qui la rendra très malheureuse. Qu’elle en soit consciente 
  ou non, elle sera alors la seule responsable de son malheur.

La  seule  manière  d’exercer  du  pouvoir  sur  sa  vie,  de 
  devenir  libre  et  de  vivre  un  amour  véritable  qui  franchit 
  l’épreuve du temps consiste à chercher en soi la source de 
  ses  difficultés.  La  porte  du  pouvoir  sur  soi  s’ouvrira  toute 
  grande pour celui qui réussira à s’affranchir de ses tentatives 
  infructueuses de changer son entourage affectif et son partenaire  amoureux,  et  qui  travaillera  à  se  changer  lui-même 
  lorsque surviennent les obstacles de la vie.

Se changer plutôt que d’essayer 
  de changer les autres

Plusieurs  personnes  rêvent  de  réformer  la  société  et  de 
  transformer  le  monde.  C’est  le  cas  de  certains  chefs  politiques  qui  promettent  différentes  transformations  pour  être 
  élus.  Ceux  qui  les  croient,  tout  en  restant  passifs,  n’en  espèrent pas moins un changement, promis par les dirigeants. 
  C’est  aussi  l’apanage  de  certains  missionnaires  qui  cherchent  à  imposer  leurs  croyances  et  de  tous  ceux  qui,  dans 
  les salons, les salles de cours ou les cafés, discourent et élaborent leurs conceptions de la société idéale.

Cette  volonté  compulsive  de  changer  le  monde  et  les 
  autres est inhérente à chacun d’entre nous et apparaît donc 
  très  présente  dans  la  relation  amoureuse.  Comme  nous 
  l’avons vu précédemment, les moyens utilisés pour transformer  la  personne  aimée  quand  elle  déclenche  en  nous  des 
  émotions désagréables sont très nombreux. Pour ne pas me 
  répéter, je me limiterai à développer l’un des plus courants 
  et des plus efficaces : le jugement.

Le  mot  « jugement »  revêt  plusieurs  sens.  Il  n’est  donc 
  pas  à  bannir  totalement  de  notre  vie.  Au  contraire,  il  est 
  important,  voire  essentiel,  d’avoir  assez  de  discernement 
  pour distinguer ce qui est bon ou mauvais pour soi-même, 
  pour exprimer une opinion judicieuse, un point de vue pertinent,  pour  faire  une  démonstration  rigoureuse.  Le  jugement ne s’apparente au pouvoir que lorsqu’il prend la forme 
  d’une vérité absolue, d’un reproche, d’une condamnation de 
  l’autre ou d’une attaque. Il sert, dans ce cas, de mécanisme 
  de défense qui cache des malaises émotionnels non identifiés. Nocif, ce genre de jugement détruit subrepticement la 
  relation entre les personnes qui s’aiment.

Quand  nous  jugeons,  nous  nous  plaçons  en  position  de 
  supériorité par rapport à la personne aimée pour cacher nos 
  sentiments d’insécurité et d’infériorité. Nous la maintenons 
  ainsi sous notre domination en la rendant indirectement responsable de nos malaises non identifiés. Voyons, pour comprendre ce que j’avance, l’expérience de Renée.


  	Exemple de Renée




  Quand Renée dit à son mari qu’il parle « trop », elle porte un jugement défavorable et, du coup, exerce un pouvoir involontaire sur lui. 
    Pourquoi affirme-t’elle cela ? Que se passe-t-il en elle qui la pousse 
    à le juger de la sorte ?



Si elle voulait agir de manière responsable, il serait fondamental  qu’elle  distingue  clairement  ce  qu’elle  vit  de  ce 
  qu’elle observe objectivement. C’est possible, en effet, que 
  son  mari  parle  beaucoup  du  fait  qu’il  possède  une  grande 
  facilité à s’exprimer verbalement ou parce que la parole est 
  pour lui un mécanisme de défense pour fuir ses propres malaises. Que peut faire Renée dans ce cas, sinon chercher en 
  elle la cause de son agacement. Peut-être, devant la facilité 
  d’expression  de  son  mari,  se  sent-elle  inférieure  et  éprouve-t-elle  de  la  difficulté  à  prendre  sa  place  dans  la  conversation.  Peut-être  se  juge-t-elle  incorrecte  lorsqu’elle  parle 
  beaucoup  elle-même  et  projette-t-elle  ce  jugement  sur  lui. 
  Peut-être se montre-t-elle supérieure et valorise-t-elle exagérément  le  silence.  Ou  bien, 
  peut-être  croit-elle  que  sa 
  façon d’intervenir sporadiquement dans leurs conversations 
  est  meilleure  que  celle  de  son  conjoint  et  que  ce  dernier 
  devrait  l’adopter.  Ou  encore,  peut-être  n’exprime-t-elle  pas 
  suffisamment son besoin d’être écoutée et reconnue par lui. 
  Enfin,  par  peur  de  le  blesser,  peut-être  s’empêche-t-elle 
  de  lui  avouer  qu’elle  s’ennuie  à  l’entendre  et  qu’elle  aurait 
  besoin d’un peu de silence. Quoi qu’il en soit, la vérité est 
  que  Renée  vit  un  malaise  qu’elle  ne  prend  pas  le  temps 
  d’identifier  et  duquel  elle  ne  s’occupe  pas.  En  général,  les 
  amoureux  agissent  de  cette  manière  lorsqu’ils  sont  dérangés  ou  blessés.  Au  lieu  de  prendre  conscience  de  leurs 
  émotions et de leurs besoins, ils se tournent vers l’être aimé 
  pour le juger, le blâmer, le critiquer ou le rejeter. 

Dans  cet  exemple,  le  jugement  de  Renée  cache  une  ou 
  plusieurs  émotions  désagréables.  Cette  attitude  défensive 
  est étouffante autant pour elle que pour son conjoint. Si elle 
  ne  prend  pas  conscience  de  ce  qui  se  passe  pour  elle  sur 
  le plan émotionnel dans de telles circonstances, elle continuera à proférer des jugements dominateurs et asphyxiants 
  à l’égard des autres et en particulier de son mari. En fait, si 
  elle  ne  se  remet  pas  en  question,  mais  continue  d’essayer 
  de  le  changer,  elle  entretiendra  avec  lui  une  relation  dans 
  laquelle  elle  perdra  la  liberté  d’agir  dans  le  sens  de  son 
  mieux-être  personnel.  De  plus,  elle  privera  celui  qu’elle 
  aime  de  cette  même  liberté  si,  de  son  côté,  il  lui  laisse 
  chaque fois le pouvoir de le juger et de lui attribuer la responsabilité de ses malaises.

Ne pas laisser les autres nous rendre  
  responsables de leurs malaises

La  personne  irresponsable  tentera  sans  cesse  d’attribuer  aux  autres  la  cause  de  ses  problèmes.  Chez  plusieurs 
  couples  se  structure  alors  un  système  dysfonctionnel  dans 
  lequel  chacun  développe  l’habitude  troublante  de  blâmer 
  l’autre  chaque  fois  qu’il  vit  des  émotions  désagréables. 
  Dans une autre dynamique, il arrive aussi que l’un attribue 
  toute  la  responsabilité  à  l’autre  pendant  que  ce  dernier  se 
  laisse  dominer,  écraser  et  emprisonner.  S’installe  dans  ce 
  deuxième  système,  comme  dans  le  premier,  une  dépendance excessivement malsaine qui rend la relation des plus 
  insatisfaisantes.

Ces  systèmes  seront  maintenus  en  place  tant  et  aussi 
  longtemps que l’un des deux partenaires ne deviendra pas 
  assez  conscient  de  son  fonctionnement  pour  réagir  et  refuser  d’assumer  plus  longtemps  une  responsabilité  qui  ne 
  lui appartient pas. Tenons pour acquis, en nous référant au 
  cas  précédent,  que  le  mari  de  Renée  accède  à  cet  état  de 
  conscience  et  qu’il  réagisse  de  manière  responsable  au  jugement de son épouse. Que ferait-il alors ? Il lui dirait, que, 
  en  effet,  il  prend  une  place  importante  dans  les  conversations, mais qu’il se sent mal quand elle le juge. Il lui exprimerait son souhait de l’entendre formuler ses malaises sans 
  le juger et de se réapproprier sa part de responsabilité dans 
  le fait qu’elle soit dérangée par l’abondance de ses propos. 
  Pour  sa  part,  il  pourrait  simultanément  tenter  de  comprendre  la  cause  de  ses  logorrhées.  Cette  attitude  aurait  pour 
  effet de favoriser de part et d’autre le développement de la 
  responsabilité.

Très souvent,  
  quand un conjoint est jugé, blâmé ou critiqué,  
  il réagit lui-même par le jugement, 
  le blâme, la critique ou la morale  
  parce qu’il ne prend pas le temps  
  d’identifier les émotions 
  désagréables que la remarque 
  de l’autre lui fait vivre.

Se  trouvent  alors  en  présence  l’une  de  l’autre  deux  personnes  qui  s’accusent  mutuellement  et  qui  oublient  le  véritable motif de leur conflit : la souffrance causée par leurs 
  blessures respectives. Celle-ci est, en effet, responsable de 
  leur incommunicabilité et ce n’est qu’en parlant d’elle et du 
  besoin qui la sous-tend que la communication sera rétablie.

Sortir  du  fonctionnement  aliénant  d’accusations  réciproques passe d’abord par la volonté de porter davantage notre 
  regard  sur  nous-mêmes  plutôt  que  de  le  porter  sur  l’être 
  aimé, particulièrement dans ces moments où nous sommes 
  confrontés à des situations difficiles sur le plan émotionnel. 
  De  cette  façon,  il  deviendra  plus  facile  de  trouver  en  nous 
  la force et les moyens de mieux composer avec nos problèmes relationnels. Cette attitude d’ouverture à nous-mêmes, 
  beaucoup plus efficace que les tentatives irresponsables et 
  stériles de changer ceux que nous aimons, laisse à chacun la 
  liberté d’être lui-même.

Celui qui travaille à créer sa vie plutôt que de la 
  subir ou de prendre du pouvoir sur celle des autres  
  réussit à passer de la dépendance asservissante  
  au sentiment profond de liberté  
  dans ses relations affectives.

Celui-là  sera  récompensé,  parce  qu’il  sera  enfin  capable 
  d’aimer sans perdre sa liberté


  	Exercice d’application pratique




  Quand l’autre vous responsabilise 

  Vous avez peut-être récemment été placé dans une situation dans 
    laquelle votre conjoint vous a renvoyé la responsabilité de ses problèmes ou de ses malaises.

  Retracez l’événement en question.

  Par quels moyens vous a-t-il rendu responsable ?

  
    	Silence 

    	Jugement 

    	Fuite 

    	Accusation 

    	Reproche 

    	Critique

    	Culpabilisation 

    	Volonté de vous changer 

    	Autres (précisez) :  ...............................

  

  Comment avez-vous réagi ? (Soyez honnête dans votre réponse à cette 
    question.) Avez-vous été défensif ? Quel a été votre moyen de défense ? 

  Reprenons maintenant cette situation et voyons comment vous 
    pouvez la vivre sans perdre de pouvoir sur votre vie et en restant 
    vous-même responsable.

  1.
    Tentez d’abord de prendre conscience de ce que vous avez vécu pour
    éviter d’entretenir des réactions de pouvoir que vous ne saurez gérer…

  
    	Impuissance 

    	Culpabilité 

    	Honte 

    	Sentiment de rejet 

    	Colère 

    	Peur 

    	Sentiment d’injustice 

    	Infériorité 

    	Insécurité 

    	Autres (précisez) :  .............................. 

  

  2.
    Identifiez votre besoin non satisfait dans cet événement.

  3.
    Remettez-vous en question et reconnaissez honnêtement votre 
    part de responsabilité dans cette situation. N’oubliez pas que, dans 
    votre conflit, vous possédez une part de responsabilité. Il ne s’agit pas 
    de vous attribuer des torts que vous n’avez pas, mais de discerner ce 
    qui ne vous appartient pas et ce qui vous appartient dans le reproche 
    que votre conjoint vous impute. Avez-vous provoqué la chicane ?

  4.
    Exprimez à cette personne, de façon responsable, votre vécu. 
    Reconnaissez ce qui vous appartient dans tout ce qu’elle vous a dit 
    et renvoyez-lui gentiment la partie qui ne vous concerne pas sans 
    la lui reprocher. De cette façon, vous retrouverez votre liberté.

   Quand vous responsabilisez l’autre 

  Vraisemblablement vous ne vous montrez pas toujours responsable 
    dans votre relation amoureuse. Il est fort possible que vous ayez 
    récemment perdu le pouvoir sur votre vie en attribuant à la personne 
    aimée la responsabilité de vos difficultés.

  Rappelez-vous  une  situation  précise  dans  laquelle  cela  s’est  produit.

   Comment avez-vous réagi ? (Soyez honnête, n’accroissez pas et ne 
    diminuez pas votre responsabilité.) 

  Quelles sont les émotions non identifiées qui ont suscité votre irresponsabilité ?

  
    	Peur de perdre 

    	Peur du jugement 

    	Peur du rejet 

    	Insécurité 

    	Jalousie 

    	Colère 

    	Peine 

    	Ennui 

    	Culpabilité 

    	Infériorité

    	Impuissance 

    	Autres (précisez) :  ..............................

  

  Quels sont vos besoins non satisfaits dans cette situation ? 

  
    	Besoin d’être écouté

    	Besoin d’être aidé

    	Besoin d’être valorisé

    	Besoin d’être encouragé

    	Besoin d’être accompagné

    	Besoin d’être supporté

    	Besoin d’être vu

    	Besoin d’être accepté

    	Besoin d’être aimé

    	Besoin de manifestations affectives

    	Besoin d’être informé

    	Besoin d’être considéré

    	Besoin d’être respecté

    	Autres (précisez) :  ..............................

  

  Retracez tout ce qui, dans vos paroles, a rendu cette personne responsable de votre vécu et de vos manques. 

  Il  est  maintenant  important  que  vous  dégagiez  votre  partenaire amoureux de la  responsabilité  que  vous  lui  avez imposée par votre irresponsabilité et que vous deveniez maître de 
    votre vie. Pour ce faire, vous pouvez choisir, parmi les moyens 
    suivants,  ceux  qui  vous  aideront  à  vous  prendre  en  charge :

  
    	Exprimer votre vécu. 

    	Exprimer vos besoins. 

    	Formuler des demandes précises. 

    	Fixer des limites claires.

  

  Assumer les conséquences : 

  
    	- de vos paroles

    	- de vos choix

    	- de vos silences

    	- de vos actes

    	Vérifier vos hypothèses imaginaires.

    	Transformer vos attentes en objectifs.

    	Vous donner le droit de dire « non ».

    	Discerner ce qui vous appartient de ce qui appartient  
      à l’autre en ce qui concerne la responsabilité. 

    	Reconnaître votre responsabilité sans adresser de reproches. 

  



Pour que cet exercice vous aide à devenir maître de votre 
  vie, vous gagnerez à le répéter chaque fois que vous vivrez 
  des  difficultés  relationnelles  avec  l’être  aimé.  Vous  pouvez 
  d’ailleurs le faire ensemble. Il vous servira de support pour 
  une communication plus authentique et pour un rapprochement  plus  profond  si  vous  ne  versez  pas  dans  l’accusation 
  irresponsable.

Je  n’insisterai  jamais  assez  sur  l’importance  de  développer  la  responsabilité  personnelle  pour  améliorer  considérablement  vos  relations  affectives  et  amoureuses,  et  pour 
  vous  réaliser  dans  tous  les  domaines  de  votre  vie.  Aucun 
  chemin  n’est  plus  sûr  pour  devenir  libre  et  rendre  à  ceux 
  que vous aimez leur liberté. Sans l’intégration de la responsabilité,  vous  n’arriverez  jamais  à  assumer  pleinement  vos 
  besoins de reconnaissance et d’amour. Vous ne reconnaîtrez 
  pas ouvertement que vous avez choisi la relation amoureuse 
  parce que vous avez besoin de l’être aimé dans votre vie et 
  qu’il a aussi besoin de vous.


Chapitre 5

La liberté et le 
  besoin de l’autre

Une  amie  me  confiait  récemment  qu’elle  traversait  une 
  période difficile avec son conjoint parce qu’il n’avait jamais 
  de disponibilité pour leur relation. Elle se considérait anormale et dépendante, car elle souffrait d’un manque affectif 
  et éprouvait le besoin de sa présence.

Dans les relations amoureuses, très souvent le besoin 
  de  l’autre  est  vu  comme  une  sorte  de  dépendance  malsaine  de  laquelle  il  faut  se  libérer  pour  devenir  autonome 
  affectivement.  D’ailleurs  le  mot  « dépendance »  est  généralement  perçu  dans  un  sens  péjoratif,  comme  un  synonyme 
  de  servitude,  d’esclavage,  d’asservissement  et  d’enchaînement. Pourtant, dans la réalité, nous sommes tous déchirés 
  entre  notre  désir  d’indépendance  et  de  liberté  d’une  part, 
  et notre besoin d’amour d’autre part. N’existerait-il pas une 
  forme  d’interdépendance  inévitable  et  tout  à  fait  normale 
  dans  la  relation  affective  et  amoureuse ?  Si  oui,  comment 
  l’interdépendance,  qui  se  veut  une  dépendance  mutuelle, 
  peut-elle devenir un facteur de liberté ?


  	Expérience personnelle



Ma  relation  amoureuse  avec  l’homme  qui  deviendrait 
  mon  mari  a  débuté  dans  les  années  60,  à  l’époque  où  le 
  Québec  a  connu  sa  grande  libération  politique,  économique, sociale, spirituelle et culturelle. Par ailleurs, l’influence 
  de cette époque a marqué l’éducation et même la sexualité. 
  Je me suis engagée dans cette relation avec le projet ferme 
  d’être  une  femme  autonome,  matériellement  et  financièrement, ce que j’ai d’ailleurs réussi sans difficulté.

Ma  recherche  d’autonomie  affective,  au  contraire,  m’a 
  causé certaines difficultés et m’a fait vivre d’importants déchirements. D’une part, je voulais être totalement indépendante  et,  d’autre  part,  de  nombreux  besoins  affectifs  me 
  liaient à l’homme que j’aimais. J’ai cherché, par une démarche psychothérapeutique, un moyen d’éliminer mon tiraillement intérieur, mais sans vraiment trouver satisfaction.

Lors  d’une  semaine  de  vacances  en  pleine  nature, 
  dans  une  forêt  magnifique,  j’ai  trouvé  une  réponse  pertinente à mes questionnements. Dans ce milieu sain, j’ai ressenti  l’équilibre  d’une  paix  profonde.  Les  longues  marches 
  dans les sentiers pédestres et les baignades dans les ruisseaux m’ont apporté un bien-être extraordinaire. Je me suis 
  demandé pourquoi la nature engendrait un tel effet bénéfique sur moi.

C’est alors que le mot « harmonie » s’est imposé à mon 
  esprit pour décrire ce que je voyais et ce que je ressentais, 
  comme si la nature avait, en toute simplicité, unifié en moi 
  ce qui m’apparaissait comme divisé. J’ai eu besoin de comprendre ce qui avait produit cet effet aussi impressionnant 
  que bienfaisant. À la tombée de la nuit, paradoxalement, la 
  lumière s’est faite en moi. Alors que j’étais assise près du feu 
  à observer l’apparition des étoiles et à écouter, silencieuse, 
  les bruits de la forêt, j’ai senti, puis perçu, l’harmonieux mariage des éléments de la nature. Je me suis demandé ce qu’il 
  adviendrait de cet équilibre si la terre disait à l’eau et le feu 
  à l’air que, par besoin d’autonomie, ils n’avaient plus besoin 
  des uns des autres.

À  cette  minute  même,  j’ai  compris  que  l’interdépendance pouvait être non seulement créatrice d’harmonie dans 
  une relation, mais essentielle à son existence même. Autant 
  mon  précédent  déchirement  m’emprisonnait,  autant  le  lien 
  que je venais de faire générait en moi un profond sentiment 
  de liberté. S’était construit en moi le pont de l’interdépendance entre mon besoin d’amour, et mon besoin de liberté 
  et d’autonomie dans ma relation amoureuse.

Être interdépendant dans une relation affective, 
  c’est accepter d’avoir besoin de l’autre  
  et être assez autonome  
  pour assumer la responsabilité 
  de ce besoin.

L’autonomie par l’expression des besoins

J’ai longtemps pensé qu’exprimer mes besoins correspondait  à  quémander  ou  à  quêter.  Je  sais  maintenant  que 
  c’est plutôt le contraire qui me fait perdre mon autonomie.

L’enfant, comme je l’ai dit précédemment, dépend de 
  ses  parents  quant  à  la  satisfaction  de  ses  besoins  fondamentaux,  lesquels  ne  disparaissent  pas  comme  par  magie 
  dès qu’il atteint l’âge adulte.

Quel que soit notre âge,  
  nous aurons toujours besoin d’être  
  aimés, écoutés, sécurisés et reconnus.  
  C’est lorsque nous attendons  
  que la personne aimée devine 
  et prenne en charge ces besoins  
  que nous entretenons une dépendance malsaine  et que nous perdons notre liberté.

Par  contre,  si  nous  reconnaissons  et  acceptons  nos 
  besoins  d’amour  et  de  reconnaissance,  et  si  nous  nous  occupons  de  ces  besoins,  nous  ne  lutterons  pas  contre  notre 
  propre  nature  et  nous  garderons  la  maîtrise  de  nous-mêmes.  Par conséquent, nous deviendrons entièrement libres 
  dans notre relation amoureuse. Voici, pour le démontrer, un 
  exemple révélateur.


  	Exemple de Lucie et de Jean-Pierre 




  Lorsque j’ai rencontré Lucie et Jean-Pierre, le lien chaleureux qui 
    les unissait autrefois s’était passablement refroidi. Quand ils se 
    retrouvaient à leur appartement après leur journée de travail, elle 
    se trouvait face à un homme taciturne et distant. Elle lui avait demandé à plusieurs reprises ce qui n’allait pas, mais il lui répondait 
    toujours qu’il n’y avait aucun problème.

  Après  avoir  supporté  la  situation  pendant  quelque  temps,  Lucie 
    n’en pouvait plus de continuer à vivre avec le manque de relation 
    et surtout avec le sentiment d’impuissance qui l’envahissait. Elle 
    exprima ses limites à Jean-Pierre et lui annonça qu’elle songeait 
    à  le  quitter  si  leur  relation  continuait  à  la  rendre  malheureuse. 
    Comme il ne voulait pas la perdre, il sortit de son mutisme pour lui 
    exprimer non seulement à quel point il souffrait de la voir si occupée,
    mais aussi pour lui reprocher de ne pas lui accorder suffisamment 
    de temps. Il aurait aimé qu’elle l’accompagne au restaurant, au 
    cinéma, qu’elle lui réserve des moments d’intimité, qu’elle s’informe 
    de son travail, qu’elle se montre plus attentive à lui. En fait, Jean-Pierre aurait souhaité que son amie devine ses besoins, et même 
    qu’elle les prenne en charge. Il vivait du ressentiment parce qu’elle 
    ne l’avait pas fait.



Personne ne peut deviner  
  les besoins réels et précis des autres,  
  encore moins prendre la responsabilité de 
  les satisfaire. Celui qui attend  
  que la personne aimée s’occupe de ses besoins  
  nourrit une dépendance malsaine  
  par rapport à elle  
  et l’emprisonne, tout en s’emprisonnant lui-même,  
  dans la déception et la frustration. 

Devenir autonome, c’est développer l’aptitude à s’occuper de ses besoins, d’abord en les précisant puis en adressant  des  demandes  claires.  Il  revenait  donc  à  Jean-Pierre 
  d’exprimer à Lucie ses préoccupations. C’est encore lui qui 
  aurait dû l’inviter au cinéma en lui laissant la liberté d’accepter ou de refuser. Il est impossible de nier cette liberté réciproque. Il ne peut en être autrement. Ce qui fait plaisir à 
  l’un ne fait pas nécessairement plaisir à l’autre. Ce qui était 
  un besoin hier peut très bien ne plus en être un aujourd’hui.

Quand nous prenons la responsabilité d’exprimer nos 
  besoins et de les satisfaire, sans en charger les autres, dans 
  le respect de nos engagements mutuels, un sentiment de liberté règne dans notre relation amoureuse. Pour ce faire, il 
  est essentiel que nous reconnaissions d’abord notre besoin 
  de  l’autre.  Par  la  suite,  nous  devons  accepter  l’interdépendance  comme  facteur  de  liaison  et  de  libération  qui  respecte fidèlement la nature humaine et représente l’une des 
  manifestations de l’attachement et de l’engagement.

Cependant,  avant  de  développer  ces  deux  éléments 
  fondamentaux  de  la  liberté  et  de  l’amour  véritable  dans 
  la  relation  amoureuse,  je  vous  propose  de  faire  l’exercice 
  suivant.


  	Exercice d’application pratique




  Quel est, parmi les suivants, votre plus grand besoin non satisfait 
    par rapport à votre conjoint ?

  
    	Besoin d’être important

    	Besoin d’être aimé

    	Besoin d’être accepté

    	Besoin d’être écouté

    	Besoin d’être encouragé

    	Besoin d’être aidé

    	Besoin d’être respecté

    	Besoin d’être libre

    	Besoin d’être sécurisé

    	Besoin de vous affirmer

    	Autres (précisez) :  .............................

  

  Quand le besoin exprimé est trop vague, trop large, vous créez 
    l’insécurité  chez  l’autre  et  vous  lui  donnez  le  mandat  de  trouver 
    les  moyens  de  vous  satisfaire.  Aussi  est-il  important  de  préciser 
    ce  besoin,  pour  que  le  partenaire  sache  exactement  ce  que  vous 
    voulez et qu’il voit s’il est en mesure de répondre affirmativement à 
    votre demande. Pour vous aider à bien verbaliser votre demande,
    voici comment, à partir de quelques exemples de besoins exprimés 
    de  façon  plutôt  générale,  vous  pourriez  procéder  pour  les  rendre 
    plus précis.

  Exemple 1

  Demande imprécise : « J’ai besoin d’être sécurisé. »

  La personne qui entend une telle demande ne peut elle-même que 
    vivre un sentiment d’insécurité, parce qu’elle ne peut pas deviner 
    la façon dont vous souhaiteriez être sécurisé.

   Demande  précise :  « J’aimerais  que  tu  me  téléphones  quand  tu 
    prévois être en retard pour dîner. Est-ce possible pour toi ? » 

  Exemple 2

  Demande imprécise : « J’ai besoin d’être valorisé. »

  Demandes précises : « Que penses-tu de ma nouvelle coiffure ? » 
    « J’aimerais que tu me donnes ton appréciation sur le repas que je 
    t’ai préparé. » « Tu as reçu mon compte-rendu de la réunion d’hier 
    et j’aimerais connaître ton opinion. »



Quand le besoin est bien précisé, il est important de l’exprimer  en  faisant  des  demandes  claires  qui  appellent  une 
  réponse et qui ne sont pas des ordres déguisés n’admettant 
  aucun refus. Prendre le pouvoir sur votre vie ne signifie pas 
  qu’il  faille  obliger  l’être  aimé  à  répondre  à  toutes  vos  demandes.  C’est  en  lui  laissant  le  droit  de  dire  « non »  et  en 
  vous donnant cette même permission que vous établirez un 
  climat de liberté dans votre relation affective. Si, par contre, 
  la  personne  que  vous  aimez  n’est  jamais  disponible  pour 
  vous et ne tient jamais compte de vos demandes, un sérieux 
  problème se pose quant à son engagement dans la relation. 
  Dans ce cas, vous devrez fixer des limites et faire des choix 
  pour vous respecter et vous occuper de votre besoin d’être 
  important pour l’autre dans cette relation.


  Il se peut que vous sachiez exactement ce dont vous avez besoin et 
    que vous ayez des réticences à soumettre vos demandes. Si c’est le 
    cas, vous auriez intérêt à identifier les peurs qui vous freinent :

  
    	Peur du « non »

    	Peur du « oui »

    	Peur du rejet

    	Peur de blesser

    	Peur d’être humilié

    	Peur d’être ridiculisé

    	Peur de vous sentir ridicule

    	Peur de quémander

    	Peur d’être jugé

    	Peur de perdre 

    	Autres (précisez) :  ................................

  



Si vous êtes arrêté par vos peurs, vous pouvez constater 
  que ce n’est pas l’autre qui vous empêche d’être autonome 
  et  de  vous  occuper  de  vos  besoins,  mais  vous-même.  Ne 
  vous  jugez  pas.  Cette  seule  prise  de  conscience  peut  vous 
  aider à développer l’amour de vous-même et à devenir libre 
  en accordant plus d’importance à vos besoins qu’à vos peurs.

Faites-en  l’expérience.  Si  vous  êtes  persévérant,  vous 
  serez  surpris  des  résultats  et  de  votre  capacité  à  vous 
  donner  le  droit  d’éprouver  des  besoins.  Vous  accepterez 
  aussi  que  l’interdépendance  est  inévitable  et  qu’elle  est 
  partie  intégrante  de  toute  vie  amoureuse  et  affective  normale.  En  l’accueillant  comme  telle,  vous  pourrez  aimer  sans 
    perdre votre liberté, à condition bien sûr d’assumer la responsabilité de vos besoins.

Plus vous prendrez en charge votre vie, plus vous sentirez 
  votre attachement pour la personne aimée et plus vous vous 
  sentirez libre de vous engager dans la relation que vous avez 
  établie avec elle.


Chapitre 6

La liberté et l’engagement

S’engager dans une relation amoureuse,  
  c’est choisir consciemment  
  de s’attacher à la personne aimée,  
  c’est travailler à lui inspirer confiance  
  par l’authenticité et la fidélité,  
  et c’est s’investir dans la relation avec elle  
  en dépit des difficultés et des obstacles, 
  et ce, dans le respect et l’amour de soi-même.

L’attachement

Nous pouvons éprouver de l’attirance et même de l’amour 
  pour une personne sans pour autant nous attacher à elle. Il 
  existe  cependant  une  différence  importante  entre  l’amour 
  ressenti comme une émotion et l’amour vécu comme un sentiment.  C’est  ce  que  je  nomme  l’amour/émotion  et  l’amour/
  sentiment. 

L’amour/émotion

L’émotion  étant  une  réaction  physiologique  et  psychologique  spontanée  et  intense  à  un  déclencheur  extérieur  ou 
  imaginaire,  elle  est  passagère.  Cela  n’empêche  pas  qu’elle 
  soit réelle, sincère et exprimée authentiquement au moment 
  où elle est ressentie. 

Nous pouvons, en effet, passer d’une émotion à une autre 
  en  une  fraction  de  seconde.  Par  exemple,  nous  pouvons 
  nous  imaginer  que  la  personne  pour  laquelle  nous  éprouvons  de  l’attirance  ne  partage  pas  notre  émotion.  Le  seul 
  fait d’entretenir cette pensée peut nous rendre tristes, malheureux  ou  même,  dans  certains  cas,  défensifs.  Cependant 
  cette émotion vécue peut se transformer instantanément en 
  une grande joie si cette même personne nous téléphone et 
  nous dit qu’elle s’ennuie de nous, qu’elle souhaite nous voir 
  et nous invite au restaurant.


  	Exemple d’Élise




  Élise ressentit une attirance intense pour Réal quand elle le vit pour 
    la première fois. Un ensemble d’émotions agréables l’envahit lorsqu’il 
    s’approcha d’elle pour l’inviter à danser. Il était beau, charmant, 
    intelligent et même galant. Malheureusement ce bonheur bascula 
    d’un coup lorsque, au cours de leur conversation, il lui parla de sa 
    fiancée. 




  	Exemple de Georges 




  Georges était très amoureux de Louise, mais il souffrait d’un sérieux problème qui détruisait progressivement leur relation : son 
    alcoolisme. Il souhaitait ardemment se débarrasser de sa dépendance. Aussi, quand il exprimait à Louise sa culpabilité, sa honte, 
    et qu’il lui promettait de cesser de boire, il était vraiment sincère. 
    Il ressentait réellement ces émotions au moment où il en parlait. 
    Toutefois, comme l’émotion est un phénomène passager et instable, 
    elle se transforme en fonction des déclencheurs réels ou imaginaires. 
    Aussi, dès qu’il rencontrait ses amis ou qu’il s’imaginait devant une 
    bière, il se laissait gagner par sa dépendance et brisait ses belles 
    promesses. 



L’amour/émotion  peut  donc  se  manifester  par  des  élans 
  passionnés  d’une  personne  envers  une  autre  sans  pour 
  autant  qu’elle  soit  vraiment  attachée  à  elle.  Cela  ne  transforme  pas  l’émotion  en  réalité  négative.  Au  contraire,  elle 
  se pointe en nous continuellement, que nous le voulions ou 
  non. Le grand avantage de sa présence est de nous rendre 
  vivants, de rendre notre vie stimulante, dynamique et créatrice. Cependant elle ne garantit pas un amour durable. Seul 
  l’amour/sentiment  peut  assurer  la  pérennité  d’une  relation 
  amoureuse.

L’amour/sentiment

C’est  l’amour/sentiment  qui  ouvre  la  porte  à  l’attachement, parce qu’il génère un état affectif profond. Aussi, il ne 
  disparaît  pas  en  l’absence  de  l’être  aimé  ou  quand  la  relation traverse des moments difficiles. Au contraire, l’obstacle 
  traversé à deux renforce l’amour/sentiment, c’est-à-dire qu’il 
  crée  un  attachement  tellement  profond  qu’aucune  épreuve 
  ne peut le détruire.

Si nous comparons ces deux formes d’amour à deux arbres, 
  nous risquons de ne voir aucune distinction apparente entre 
  les  deux.  La  différence  n’est  pas  extérieure,  puisqu’elle 
  réside  dans  leurs  racines.  Les  amoureux  qui  éprouvent  un 
  amour/émotion  sont  comparables  à  un  arbre  magnifique, 
  mais  sans  racines.  Au  moindre  vent,  il  risque  de  tomber. 
  Par contre, ceux qui ont cultivé l’amour/sentiment en affrontant  ensemble  les  épreuves  de  parcours  ont  fait  pousser 
  des  racines  à  leur  arbre.  Avec  le  temps,  cet  amour  devient 
  tellement  enraciné  qu’aucune  tempête  ne  peut  l’affecter.

L’amour/émotion  nous  est  donné  gratuitement.  Il  nous 
  prend à notre insu. Notre seul choix est d’y répondre ou de 
  le refuser. L’amour/sentiment, par contre, n’est pas donné. Il 
  se  cultive  comme  un  jardin.  Il  demande  du  temps,  de  l’attention, de l’investissement, de la persévérance et de la foi, 
  et le choix inébranlable de s’attacher à l’autre. 

Si une personne est attirée par une autre, elle peut choisir ou non de s’attacher à elle. Il faut cependant savoir que 
  s’attacher signifie établir un lien durable, créer une relation 
  intime  profonde,  semer  puis  entretenir  un  arbre  solide  et 
  enraciné.

Dans  l’engagement,  l’attachement  doit  devenir  un  choix 
  conscient  sans  lequel  ne  pourra  naître  le  sentiment  de  liberté.  Ce  choix  suppose  une  connaissance  éclairée  de  ce 
  qu’il implique. 

Celui qui s’attache impulsivement,  
  sans choisir consciemment de le faire,  
  s’embarque sur un vaisseau  
  sans avoir même imaginé sa destination.  
  Il risque de supporter très difficilement  
  les vicissitudes et les aléas du voyage.  
  Son impulsivité lui donnera, au fil 
  des jours, le sentiment d’être emprisonné 
  par l’autre. Il risque de débarquer 
  à la première escale pour entreprendre 
  une autre aventure tout aussi 
  décevante avec une autre personne.

Par exemple, la personne qui choisit de s’attacher amoureusement à une autre, en toute conscience, devra accepter 
  de perdre une partie du temps et de l’énergie qu’elle consacrait  à  sa  famille,  à  ses  amis,  à  ses  loisirs  et  à  son  travail. 
  En  effet,  si  elle  veut  créer  et  tisser  en  permanence  le  lien 
  amoureux qui la rapproche de l’être choisi et si elle souhaite 
  que leur relation gagne progressivement en importance, en 
  intérêt, en intensité, en qualité, en intimité et en solidité, il 
  lui faudra se consacrer davantage à cette personne. Cela ne 
  signifie  pas  nécessairement  qu’il  faut  rompre  avec  le  reste 
  du monde pour s’attacher, mais que... 

... s’attacher implique  
  impérativement d’inclure l’être 
  aimé dans son propre univers,  et ce, en lui accordant la première 
  place après soi-même.

Dans l’engagement, si nous ne choisissons pas de placer 
  la  relation  amoureuse  en  priorité,  nous  nous  sentirons 
  constamment  déchirés  et  aliénés.  Le  choix  ferme  de  l’engagement  rend  moins  douloureux  les  moments  inévitables 
  d’éloignement : moments pourtant susceptibles de favoriser 
  une réflexion sur le vécu passé du couple, et d’aider les partenaires à mieux se situer dans le présent et à envisager leur 
  avenir  sous  un  nouvel  angle.  Afin  de  nous  réaliser  à  deux 
  par l’actualisation de projets communs, il est essentiel aussi 
  de réserver des moments pour nous libérer de la routine, de 
  la stagnation, des rituels aliénants et des habitudes ancrées. 
  Ces projets contribueront à la création de notre couple, de 
  nous-mêmes et du monde.

La relation amoureuse a besoin de changements,  
  sans quoi elle croupit dans l’ennui ou finit 
  tout simplement par s’effriter et mourir.

L’attachement  que  nous  choisissons  consciemment  de 
  vivre  n’est  donc  pas  un  état  passif  dans  lequel  nous  nous 
  laissons  voguer  au  gré  des  éléments  de  la  nature  et  des 
  caprices  du  monde  extérieur.  Au  contraire,  il  s’agit  d’une 
  action  qui  rapproche,  qui  appelle  l’engagement  et  surtout 
  l’investissement.

L’investissement

Il n’y a pas d’attachement durable ni d’engagement solide 
  sans investissement de la part de chacune des deux personnes impliquées dans la relation affective.

S’investir en amour,  
  c’est consacrer du temps  
  pour s’occuper de la relation, 
  pour la nourrir. S’investir,  
  c’est aussi tenir compte de la personne 
  aimée, de ses désirs, de ses besoins, 
  de sa différence, et non pas agir 
  avec elle comme si on était seul 
  au monde ou célibataire.

Celui  qui  s’attache  et  s’engage  consciemment  sait  qu’il  a 
  des responsabilités par rapport à la relation qu’il construit. Il 
  doit les assumer s’il veut éviter ce sentiment de vide qu’un 
  faible investissement fait naître et qui donne l’impression à 
  chacun de devenir doucement prisonnier de l’autre.


  	Exemple de Camille et de Gérard 




  J’ai connu, un jour, un couple marié depuis plus de cinq ans qui 
    vivait de sérieux problèmes sur le plan de l’engagement et de l’investissement. Malgré tous ses efforts pour intégrer son mari dans 
    les projets communs, Camille n’arrivait pas à obtenir de lui la 
    participation dont elle avait besoin pour connaître la vie de couple 
    satisfaisante qu’elle recherchait.

  En effet, Gérard s’intéressait davantage à son travail, au golf et à ses 
    amis qu’à sa famille. Il n’avait pas beaucoup de temps à consacrer à 
    sa femme et à ses enfants. D’ailleurs il reprochait même fréquemment à Camille de ne pas lui laisser suffisamment de liberté. Leur 
    relation était précaire et affaiblie par les conflits incessants qui la 
    caractérisaient de plus en plus.



L’investissement et les priorités

Plusieurs  couples  vivent  une  histoire  semblable  à  celle 
  de Camille et de Gérard, une histoire dans laquelle l’un des 
  partenaires se montre incapable de choisir l’investissement 
  parce qu’il ne veut rien perdre. 

Vouloir tout mettre en priorité,  
  c’est en réalité ne rien mettre en priorité.  
  L’image de la liberté que fait miroiter 
  le « tout avoir » se révélera un jour le mirage  
  qui ramènera à un profond sentiment d’aliénation 
  celui qui ne choisit pas par peur de perdre.

En  effet,  l’amoureux  qui  n’accepte  pas  de  perdre  ne 
  peut  se  sentir  libre.  Il  sera  sans  cesse  déchiré  intérieurement  entre  son  besoin  d’amour  et  son  besoin  de  liberté. 
  De plus, sa relation amoureuse ne connaîtra de satisfaction 
  et de pérennité que s’il assume sa part de responsabilité et 
  participe  à  l’établissement  du  lien,  sans  lequel  il  n’y  a  pas 
  d’union possible. 

Celui qui ne sait pas s’investir dans sa relation amoureuse 
  reste trop centré sur lui-même et arrive mal à tenir compte 
  des besoins du conjoint. Il ne pense qu’à satisfaire les siens.

S’il  est  vrai  que  chacun  a  la  responsabilité  de  s’occuper 
  de ses besoins dans une relation affective, il est aussi vrai 
  et  essentiel  qu’il  doit  tenir  compte  également  des  besoins 
  de l’autre. Autrement se créera un système relationnel dysfonctionnel,  formé  d’un  altruiste  qui  s’oublie  pour  ne  pas 
  perdre et d’un parfait égoïste qui oublie l’autre pour ne rien 
  perdre, comme Gérard.

Pour  éviter  toutes  ces  problématiques  et  ne  pas  rester 
  emprisonnés  dans  leurs  propres  pièges,  les  gens  qui 
  s’aiment ont intérêt à discuter clairement de leurs priorités, 
  à négocier des ententes et à les respecter, quitte à s’ajuster 
  périodiquement.


  	Exemple de Sylvie




  Une de mes clientes, dans la quarantaine, que j’appellerai Sylvie, a 
    un jour rencontré un homme de quelques années son aîné. Comme 
    elle avait déjà connu plusieurs échecs amoureux, il était important 
    pour elle d’établir ses priorités et de vérifier si celles de cet homme 
    rejoignaient les siennes, au moins sur l’essentiel. Même si elle était 
    très attirée par lui, elle ne voulait s’engager qu’à ce prix. Comme 
    elle ne souhaitait pas avoir d’enfants, elle s’assura qu’il n’en désirait 
    pas non plus. De plus, elle voulait qu’ils aient des activités communes ; aussi s’enquit-elle de ce qui l’intéressait comme passe-temps 
    et comme travail. Elle cherchait aussi un homme qui accepte de
    prendre du temps pour des rencontres dans l’intimité de la communication authentique. Elle ne voulait plus, comme auparavant, se 
    limiter aux attirances mutuelles et se fier aux passions des premiers 
    jours pour se lancer corps et âme dans une relation et découvrir, 
    quelques semaines plus tard, parce qu’elle n’en avait jamais parlé, 
    que  ses  priorités  ne  trouvaient  aucun  écho  chez  celui  qui  l’avait 
    séduite.  En  étant  claire  avec  lui,  elle  se  donnait  ces  moyens  de 
    protection nécessaires qui lui permettaient de décider lucidement 
    de s’engager, en sachant aussi qu’elle ne pouvait pas tout prévoir 
    et qu’elle aurait à composer avec les imprévus qui l’attendaient et 
    avec la personnalité d’un homme qui était différent d’elle.



Assumer  cette  différence,  c’est  donner  le  droit  à  l’autre 
  d’être lui-même et accepter que son investissement dans la 
  relation  puisse,  sur  certains  points,  différer  du  sien.  Même 
  si nous nous rejoignons sur des priorités communes, il n’en 
  reste pas moins que chacun de nous doit respecter la différence de l’autre.

Plusieurs personnes se plaignent que leur conjoint  
  ne s’implique pas dans la relation affective,  
  alors qu’en réalité il s’investit,  
  mais différemment d’elles-mêmes.  
  À vouloir que les contributions de l’autre  
  soient exactement les mêmes que les nôtres,  
  nous ne voyons pas tout ce que l’être aimé fait de  différent, mais d’indispensable pour la relation.

Établir  un  lien  en  dirigeant  tous  les  deux  ses  énergies 
  sur  le  même  point,  c’est  construire  symboliquement  un 
  pont  avec  des  parties  très  solides  et  d’autres  qui  risquent 
  de  s’écrouler  à  la  moindre  tempête  ou  au  moindre  conflit. 
  Sans nier l’importance de l’entraide mutuelle dans certains 
  domaines,  il  est  fondamental,  pour  la  survie  de  la  relation, 
  d’accepter,  voire  d’encourager  les  différences  d’investissement.  Si  chacun  se  concentrait  davantage  sur  l’apport  de 
  l’autre  dans  la  relation  amoureuse,  il  y  aurait  moins  d’attentes, moins de reproches et, inversement, plus de reconnaissance  des  besoins  de  la  personne  aimée.  Chacun  se 
  sentirait  alors  beaucoup  plus  libre  d’être  lui-même  et  plus 
  sécurisé parce que très engagé.

La sécurité

Le  besoin  de  sécurité  se  situe  à  la  base  du  fonctionnement  psychique  de  tout  être  humain.  Les  changements 
  peuvent  être  traumatisants  s’il  n’existe  dans  la  relation 
  amoureuse aucune base de sécurité.

Lorsque le besoin de sécurité demeure insatisfait  
  chez l’une ou l’autre des personnes  
  engagées dans la vie amoureuse,  la relation se construit sur du sable mouvant.

La  personne  habitée  par  un  sentiment  permanent  d’insécurité se sentira constamment en danger, voire menacée, 
  et  elle  sera  envahie  par  la  peur  de  perdre  et  même,  dans 
  plusieurs cas, par la peur ou l’envie de mourir. Douter continuellement  de  l’amour  de  l’autre  et  vivre  une  relation  sans 
  cadre,  sans  limites  et  sans  contraintes,  c’est  se  créer  un 
  climat  relationnel  infernal  et  destructeur  de  liberté,  et  entretenir le système dysfonctionnel de l’abandonnique et du 
  déserteur.

L’abandonnique et le déserteur 

Se  sentant  constamment  abandonné  ou  craignant  de 
  l’être  à  cause  du  manque  d’engagement  de  l’être  aimé, 
  l’abandonnique se défend contre sa souffrance par l’oubli de 
  soi, la fuite ou l’accaparement. Pour plaire à l’autre ou pour 
  ne pas le perdre, il a souvent tendance à nier ses besoins, à 
  se laisser envahir, à céder sa place, à ne pas exploiter ses talents, à ne pas s’affirmer, à ne pas fixer ses limites et à prendre toute la responsabilité des problèmes de la relation.

À d’autres moments, la personne insécure fuit sa douleur 
  en devenant un personnage qui affiche une fausse suffisance 
  et une indépendance de façade. Cependant sa réaction défensive la plus fréquente est l’accaparement. Si elle n’identifie pas son besoin vital de sécurité et si elle ne prend pas 
  les moyens de le satisfaire, elle peut se défendre contre son 
  angoisse en devenant dépendante au point d’enlever toute 
  liberté à son conjoint. Par exemple, elle peut le contrôler en 
  posant beaucoup de questions sur ses allées et venues. Ses 
  enquêtes ne sont pas la manifestation d’une curiosité chronique, mais plutôt un moyen de se rassurer.

Malheureusement,  quand  il  accapare,  contrôle  et  enquête,  l’abandonnique  aliène  la  personne  qu’il  aime.  Par 
  réaction,  celle-ci  aura  tendance  à  s’éloigner.  Son  besoin  de 
  sécurité n’étant jamais satisfait et conscient, l’abandonnique 
  redouble  donc  de  comportements  aliénants  qui  repoussent  chaque  jour  davantage  la  personne  dont  il  recherche 
  l’amour.  Parce  qu’elle  aura  peur  de  perdre  sa  liberté,  celle 
  qui déserte la relation deviendra de plus en plus réticente à 
  l’engagement. Cette attitude entretiendra la peur de perdre 
  chez  l’abandonnique  et  le  rendra  encore  plus  exigeant  et 
  plus accaparant.

En conséquence, les deux, autant le déserteur que l’abandonnique  deviennent  facilement  prisonniers  d’un  système 
  qu’ils entretiennent et qui peut parfois même mener jusqu’à 
  la séparation. Les deux partenaires se retrouvent alors dans 
  un engrenage dont ils sont incapables de se dégager. Seule 
  la prise de conscience de leur vécu et de leurs besoins peut 
  les affranchir de l’esclavage dans lequel les entraîne le système.  Sans  cette  démarche  d’identification  et  d’expression 
  de  leur  monde  intérieur,  ils  ne  se  sentiront  jamais  libres. 
  S’ils se séparent, ils risqueront de recréer le même système 
  dysfonctionnel avec une autre personne.

Pour  s’en  sortir,  il  est  essentiel  que  l’abandonnique 
  prenne  conscience  de  sa  peur  de  perdre  et  de  son  besoin 
  de sécurité, et qu’il apprenne à se protéger de sa souffrance 
  par  des  moyens  comme  l’affirmation  de  ses  besoins  et  la 
  fixation  de  ses  limites.  Le  déserteur,  quant  à  lui,  ne  peut 
  se  libérer  de  ses  déchirements  qu’en  comprenant  que  sa 
  peur  inconsciente  de  perdre  sa  liberté  l’emprisonne  dans 
  des comportements de fuite qui le privent de la satisfaction 
  de son besoin d’amour. Il doit savoir aussi que sa liberté se 
  situe  dans  l’engagement.  En  d’autres  termes,  par  l’attachement  et  l’investissement  conscients  et  assumés,  il  cessera 
  de  déclencher  l’insécurité  chez  l’abandonnique ;  il  ne  sera 
  donc plus accaparé ni contrôlé.

L’engagement  représente  vraiment  un  facteur  de  libération. Même s’il implique des contraintes extérieures, il offre 
  en  revanche  la  liberté  intérieure,  celle  qui  donne  du  pouvoir sur sa vie dans la relation amoureuse. Il n’y a pas de vie 
  affective  sans  contraintes.  Aussi,  l’un  des  grands  remèdes 
  contre  l’insécurité  affective  réside  dans  la  fidélité  envers 
  soi-même et envers l’autre.

La fidélité

Au  moment  où  j’ai  colligé  les  informations  nécessaires  à  la  rédaction  du  présent  ouvrage,  j’ai  préparé  un 
  questionnaire,  que  j’ai  présenté  à  des  hommes  et  à  des 
  femmes  de  différents  âges  et  de  différents  milieux  québécois.  Dans  celui-ci,  j’ai  posé,  entre  autres  questions,  la  suivante :  « Qu’est-ce  qui,  selon  vous,  caractérise  une  relation 
  engagée ? »  Si  certains  ont  parlé  d’intimité,  d’honnêteté, 
  d’authenticité,  de  sécurité,  de  volonté  mutuelle,  la  plupart, 
  soit 85 % des 75 répondants, ont inscrit en priorité la fidélité.

Il est évident que le mot « fidélité » peut revêtir une signification différente selon les personnes, les classes sociales, 
  les  croyances  religieuses,  les  cultures,  les  pays.  Quoi  qu’il 
  en soit, la fidélité représente sans contredit l’un des facteurs 
  d’engagement les plus importants dans la relation affective 
  parce que, être fidèle, c’est précisément respecter les engagements pris 
    envers soi-même et envers les autres.

La fidélité envers soi-même

En réalité, la relation amoureuse repose sur l’engagement, 
  spécialement  sur  l’engagement  envers  soi-même.  Nous 
  avons tous des valeurs, des priorités et des besoins qui risquent d’être menacés si nous n’éprouvons pas suffisamment 
  d’amour et de respect de nous-mêmes.

Sacrifier une priorité personnelle  
  par peur de perdre l’être aimé,  
  c’est se trahir.  
  Manquer de fidélité envers soi-même,  
  c’est se perdre dans le monde de l’autre  et perdre par le fait même sa liberté.


  	 Exemple de Louise et de Pierre  




  Lorsqu’il a rencontré Louise, Pierre a été irrésistiblement attiré par 
    son intelligence et par son charme. Le fait qu’elle soit plus âgée que 
    lui ne représentait pas un obstacle à ses yeux. Cependant, comme
    elle était possessive, elle voulait qu’il quitte son travail d’agent de 
    bord pour être le plus souvent possible avec elle. Parce qu’il était passionnément amoureux d’elle, Pierre s’est trouvé un nouveau travail 
    qui lui permettait de rester auprès de son épouse tous les soirs. 

  Ce faisant, il a manqué de fidélité envers ses propres besoins et ses 
    propres rêves. Ce renoncement l’a amené à développer du ressentiment pour la femme qu’il avait choisie. Il lui en voulait d’avoir laissé 
    un emploi qu’il aimait pour un autre qui l’ennuyait. En tentant de 
    réprimer ses besoins, il avait détruit du même coup une partie importante de son sentiment amoureux. Aussi, par la suite, sa relation 
    avec Louise s’est-elle détériorée chaque jour davantage.



C’est ce qui se produit généralement quand une personne 
  étouffe ses rêves, ses besoins et ses priorités dans une relation amoureuse. Elle s’ampute d’éléments qui la constituent 
  et la distinguent, en entrant alors en relation sans une partie 
  importante d’elle-même. Privée de la liberté de se réaliser 
  dans sa globalité, elle devient un être fragmenté qui, par sa 
  trahison envers elle-même, n’est pas vraiment heureuse.

Pour connaître une relation amoureuse saine et  
  propulsive, il est important  
  que chacun des conjoints  
  établisse clairement ses priorités  et qu’il s’engage à s’en occuper.

Cet  engagement  et  cette  fidélité  envers  nous-mêmes, 
  lorsque  nous  sommes  amoureux,  nous  permettent  d’être 
  clairs l’un avec l’autre et de nous engager avec la conscience 
  de nos choix. Aussi nous sera-t-il possible de respecter les 
  ententes établies avec la personne aimée, puisque nous les 
  aurons  prises  dans  le  respect  de  nous-mêmes.  En  restant 
  fidèles  à  nos  priorités,  nous  pourrons  effectuer  des  choix, 
  tenir compte de l’autre, négocier des ententes, prendre des 
  engagements  et  les  respecter  sans  perdre  le  sentiment  de 
  liberté. Cette manière d’agir constitue la façon la plus libératrice de vivre les contraintes inhérentes à toute relation affective qui se veut durable et satisfaisante.

Les accords tacites ne sont jamais des facteurs d’engagement et de liberté. Au contraire, ils représentent un élément 
  d’insécurité,  car  ils  emprisonnent  les  partenaires  dans  des 
  attentes qui résultent de besoins non exprimés.

Pour rester fidèles à leurs engagements, il faut d’abord que 
  les partenaires les aient pris ensemble. Autrement nous nous 
  lançons  dans  une  relation  affective  comme  une  personne 
  qui  partirait  à  l’aventure  dans  un  pays  inconnu  sans  boussole ni plan. Cette personne qui largue ses instruments pour 
  être libre de toute contrainte risque de rencontrer, au cours 
  du  voyage,  des  difficultés  qui  lui  apparaîtront  insolubles 
  parce  qu’elle  ne  possédera  aucun  moyen  de  les  résoudre.

Celui qui se lance dans une relation amoureuse  
  sans établir d’ententes claires, sous 
  prétexte qu’il ne veut pas de contraintes  
  et qu’il veut garder sa liberté,  
  risque de multiplier les problèmes au lieu 
  de les éviter et risque de se sentir  
  encore plus emprisonné par la relation  alors qu’il sera le seul responsable de sa situation.

Il provoquera l’insécurité chez son conjoint, qui contrôlera 
  et envahira sa vie. S’engager sciemment et respecter son engagement assurent la sécurité, sans laquelle il n’y a pas de 
  liberté.

Le véritable engagement  
  n’est pas celui que nous prenons à la légère  
  et que nous ne respectons pas,  
  ni celui que nous prenons pour plaire 
  à l’autre ou pour ne pas le perdre.  
  C’est l’engagement que nous prenons 
  
  par amour de nous-mêmes,  
  par fidélité à nos besoins, à nos priorités, 
  à nos valeurs et par respect de l’être aimé.


  	Exercice d’application pratique 




  Il est important de vous arrêter d’abord à la qualité de votre engagement envers vous-même et envers l’autre dans votre relation 
    amoureuse. Pour vérifier où vous en êtes à ce sujet, lisez les caractéristiques  suivantes  et  indiquez,  par  un  crochet  dans  la  case 
    « oui » ou dans la case « non », ce qui correspond à l’engagement 
    relationnel et affectif que vous prenez généralement envers vous et 
    envers l’autre. Il serait très intéressant, et même encore plus profitable, de demander à la personne choisie de faire aussi cet exercice 
    et d’en discuter avec elle par la suite.

  
    
      	Oui
      	Non
      	 
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je suis conscient de mon attachement pour la personne aimée.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Mon attachement pour elle résulte vraiment d’un choix conscient.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je travaille à établir un lien durable.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je  communique  avec  elle  authentiquement  et  j’exprime  mes 
        émotions.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je lui inspire confiance.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Mon amour pour cette personne résiste aux obstacles.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je m’occupe de mes priorités dans cette relation affective.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je ne néglige pas mes valeurs.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je suis conscient de mes besoins par rapport à l’être aimé.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je m’occupe de mes besoins en formulant des demandes claires.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je  participe  au  cheminement  évolutif  de  ma  relation  en 
        m’investissant.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	J’introduis des changements dans notre vie pour libérer notre relation de sa routine aliénante et ennuyeuse.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je respecte les habitudes et les rituels qui assurent notre sécurité.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	J’établis des ententes claires avec la personne aimée.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je respecte mes engagements.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je consacre du temps à ma relation amoureuse.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je partage les tâches domestiques.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je m’engage sur le plan de la communication authentique.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je préfère perdre que de me perdre dans les seuls besoins de l’autre.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	J’assume ma responsabilité dans nos conflits.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je fixe mes limites par respect de moi-même.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je suis ouvert à la négociation.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je donne le droit à l’autre d’être lui-même.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je suis authentique avec la personne aimée.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	J’accepte qu’elle ne s’implique pas en tout point de la même manière que moi dans notre relation
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je sais reconnaître mes formes d’investissement
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je sais aussi reconnaître les siennes et les apprécier.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Ma relation est souple en ce sens que je laisse place aux changements et à la différence de l’autre.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Ma 
        relation 
        est 
        sécurisante 
        parce 
        que 
        je 
        respecte 
        mes 
        engagements.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je ne sacrifie pas une priorité par peur de perdre, mais pour la remplacer par une priorité plus importante.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je suis conscient de ma tendance à être abandonnique et je m’occupe 
        de mon besoin de sécurité.
    

    
      	
        	 

      

      	
        	 

      

      	Je suis conscient de ma tendance à être déserteur et je prends des 
        engagements pour ne pas perdre mon sentiment de liberté.
    

  



Si  vous  constatez,  par  vos  réponses,  que  vous  éprouvez 
  des  difficultés  à  vous  engager,  il  serait  important  de  relire 
  ces caractéristiques et de souligner les trois qui vous apparaissent  les  plus  importantes  à  travailler  pour  rendre  votre 
  relation  amoureuse  plus  sécurisante  et,  par  le  fait  même, 
  plus libre. Pour améliorer la qualité de votre engagement, je 
  vous encourage à trouver avec la personne que vous aimez 
  des moyens de développer ces caractéristiques et à persévérer dans votre démarche si vous voulez fonder votre relation sur des bases solides.

Avec cet exercice se termine notre chapitre sur l’engagement  amoureux.  Nous  avons  vu  qu’il  est  impossible  d’aimer 
  sans perdre sa liberté s’il n’existe aucun engagement réciproque, 
  un  engagement  par  lequel  chacun  choisit  de  s’attacher,  de 
  s’investir  et  d’être  fidèle.  Ceux  qui  ont  réussi  à  fonder  leur 
  relation amoureuse sur ces valeurs fondamentales bénéficieront d’un amour enraciné et, conséquemment, durable. Tout 
  comme l’arbre, leur amour puisera sa solidité dans ses racines profondes et trouvera sa liberté dans un feuillage dont 
  la souplesse et la légèreté reposeront sur sa stabilité. Le paradoxe de l’amour vécu dans la liberté réside dans une recherche du couple à harmoniser constamment la jouissance 
  du plaisir avec une discipline mutuellement consentie.


Chapitre 7

La liberté, le plaisir 
  et la discipline

Il  peut  paraître  paradoxal  d’intégrer  la  discipline  aux 
  facteurs  de  liberté,  puisque  ce  mot,  souvent  associé  à  la 
  contrainte  et  à  l’obligation,  est  aussi  perçu  comme  générateur  de  limitation  et  de  restriction  plutôt  que  comme  une 
  forme  de  libération.  Le  paradoxe  est  d’autant  plus  justifié 
  que la discipline se définit comme un ensemble d’exigences 
  que l’on s’impose pour atteindre un but. En quoi alors peut-elle être un facteur de liberté dans la relation amoureuse ?

Ce qui rend deux personnes heureuses 
  dans leur relation amoureuse,  
  c’est d’abord qu’elles s’aiment,  qu’elles communiquent authentiquement,  
  qu’elles sont engagées et que, 
  par conséquent, elles conçoivent des projets 
  communs. Ces derniers cultivent 
  le goût d’être ensemble.

Sans  projets  communs,  les  partenaires  trouvent  chacun 
  leurs  intérêts  en  dehors  de  la  relation  et  deviennent 
  rapidement  moins  présents  l’un  à  l’autre.  S’ensuit  un 
  manque  de  motivation  qui  atténue  considérablement  le 
  besoin d’engagement.

Cependant rêver ne suffit pas aux gens qui s’aiment pour 
  qu’ils  se  sentent  libres  ensemble.  Il  est  essentiel  qu’ils  actualisent  leurs  rêves.  Cette  actualisation  suppose  que 
  chacun des deux ait la volonté de participer à la concrétisation du projet commun et qu’il démontre assez de discipline 
  pour traverser une à une les étapes de sa réalisation. Sans 
  cette  volonté  et  cette  discipline,  il  n’y  a  pas  d’engagement 
  possible. Comme l’engagement, qui implique l’attachement, 
  l’investissement et la fidélité, procure la sécurité essentielle 
  à la satisfaction du besoin de liberté, il en résulte qu’il n’y a 
  pas non plus de vraie liberté sans volonté et sans discipline.

Si les personnes engagées dans une relation amoureuse 
  développent  des  projets  communs  et  sont  motivées  à  les 
  rendre à terme parce que chacune d’elles s’est donné la liberté de respecter ses priorités, ses valeurs et ses besoins, 
  elles  ne  pourront  concrétiser  ces  projets  sans  manifester 
  de  la  volonté.  Sans  cette  faculté  de  prendre  librement,  en 
  toute conscience, en pleine connaissance de cause et après 
  réflexion,  des  décisions  fermes  et  de  choisir  délibérément, 
  résolument  et  librement  d’en  actualiser  la  concrétisation,  il 
  s’avérera impossible de réussir.

Les décisions étant prises et le choix de les mettre à exécution  étant  arrêté,  il  est  nécessaire  de  se  discipliner,  de 
  s’imposer des exigences pour franchir les étapes qui mènent 
  de la décision à l’accomplissement.


  	Exemple de Diane et de Jean-Guy 




  Lorsque Diane et Jean-Guy ont pris conscience qu’ils s’attachaient 
    l’un à l’autre, ils ont vérifié si leurs priorités concordaient sur 
    l’essentiel avant de s’engager à établir un lien solide et durable. 
    Motivés par leurs projets communs de s’acheter une maison, d’avoir 
    des enfants et de voyager, ils souhaitaient fermement prendre les 
    moyens de réaliser leurs rêves. Aussi emménagèrent-ils dans un 
    petit appartement coquet à prix modique et décidèrent-ils de planifier leur budget de façon à économiser une bonne partie de leurs 
    revenus respectifs jusqu’à ce qu’ils aient les possibilités d’actualiser 
    leurs rêves.

  Ils  se  sont  investis  tous  les  deux  avec  une  constance  indéfectible 
    dans ce projet, même si, pour y arriver, ils ont dû limiter les frais 
    de  restaurant,  de  cinéma,  de  théâtre  et  d’habillement.  Il  leur  a 
    fallu beaucoup de discipline pour ne pas se laisser tenter, à certains 
    moments, par toutes les offres alléchantes de l’environnement. 
    Parfois, attirés par de telles offres, qu’ils ne pouvaient accepter 
    sans se détourner de leurs objectifs, ils trouvaient plus difficile de 
    respecter leur engagement. Seul le souci de respecter les exigences 
    qu’ils s’étaient imposées les aidait, à ces moments-là, à continuer 
    de travailler à la réalisation de leur projet.



Leur  sentiment  de  liberté  aurait-il  été  plus  fort  s’ils 
  avaient  cédé  chaque  fois  qu’ils  étaient  sollicités  par  leur 
  entourage  et  leur  environnement  immédiat ?  Nous  abordons  ainsi  le  rapport  entre  le  présent  et  l’avenir.  D’aucuns 
  affirment qu’il est préférable de ne se refuser aucun plaisir 
  immédiat et que le fait de préparer trop sérieusement l’avenir  empêche  de  vivre  pleinement  et  librement  le  moment 
  présent.

Écarter  ainsi  le  passé  et  l’avenir  au  profit  d’une  satisfaction  immédiate,  c’est  oublier  une  réalité  bien  particulière, 
  la  réalité  psychique.  Cette  dernière  résulte  de  l’action  synergique du passé, du présent et de l’avenir, lesquels trouvent leur pôle unificateur dans l’instant présent. Élaborer un 
  projet est une action présente et le franchissement de chacune  des  étapes  pour  l’accomplir  s’effectue  dans  une  suite 
  d’actions  présentes  délibérément  choisies.  Nous  pouvons 
  choisir  aujourd’hui  de  succomber  au  désir  de  dépenser  au 
  restaurant,  par  exemple,  ou  de  continuer  à  investir  dans 
  notre  projet.  Il  faudra  alors  en  assumer  les  conséquences. 
  Des  choix  s’imposent  ainsi  successivement  et  la  liberté  se 
  situe dans ces choix.

Cependant, si nous sacrifions toujours la réalisation à long 
  terme de nos rêves à des impulsions immédiates, nous nous 
  laissons  diriger  par  le  monde  extérieur  et  par  des  forces 
  étrangères plutôt que de suivre notre propre chemin. Dans 
  ce  cas,  il  arrive  que  nous  soyons  déçus  et  frustrés  parce 
  que nous manquons de courage pour respecter nos propres 
  objectifs.

Cela dit, ne croyez surtout pas que j’exclus totalement le 
  plaisir  du  moment  présent  et  de  la  spontanéité  de  la  relation  amoureuse.  Il  est  essentiel  au  bonheur  du  couple.  La 
  vie  affective  des  conjoints  ne  doit  surtout  pas  être  soumise  à  un  cadre  aliénant  et  axé  uniquement  sur  l’avenir  et 
  le devoir, au détriment du présent et de la passion de vivre. 
  C’est une question d’équilibre.

S’il est vrai que le sabotage constant de nos rêves  
  au profit de certaines impulsions immédiates réduit les 
  possibilités de plaisir à long terme,  
  il est vrai aussi que certains élans spontanés 
  rendent la vie à deux dynamique et vivante  s’ils n’érodent pas nos objectifs.

Par exemple, le plaisir de pique-niquer dans un parc, de 
  faire une randonnée pédestre à la montagne, de partager un 
  repas à la maison avec des amis, de louer un film à la vidéothèque, d’écouter de la musique en toute intimité devant un 
  feu de cheminée, de danser ou de chanter ne nuira pas au 
  projet  commun  d’économiser  de  l’argent  pour  acheter  une 
  maison.

En fait, ces plaisirs sains et libérateurs aèrent la vie conjugale et rapprochent les amoureux. Par contre, tout plaisir qui 
  engendre un sentiment de culpabilité éloigne les amoureux 
  l’un de l’autre et perturbe leur relation.

Respecter les exigences  
  que l’on s’est imposées pour atteindre ses buts,  
  c’est choisir d’accéder à la liberté.  
  Celui qui se laisse toujours dominer par ses 
  impulsions s’offre des plaisirs à court terme.  
  Cependant ces plaisirs cachent souvent les pièges  
  de la culpabilité, de la déception, de la 
  frustration, de la honte et du regret.

Au  nom  d’une  fausse  liberté,  il  construit  à  son  insu  les 
  fondements  d’une  prison  intérieure,  dans  laquelle  s’évanouissent éventuellement ses espoirs, ses motivations, son 
  goût de vivre et ses élans créateurs. En témoigne bien l’histoire de Christine et de Carl.


  	Exemple de Christine et de Carl  




  Un homme rempli de potentialités exceptionnelles connut un jour 
    la  souffrance  profonde  de  perdre  la  personne  à  laquelle  il  tenait 
    le plus au monde parce qu’il s’était laissé glisser dans la facilité. 
    Amoureux de Christine depuis plus de quatre ans, Carl rêvait de 
    fonder un jour une famille avec elle. Cependant son attirance pour 
    les femmes n’aurait pas été un problème s’il n’avait pas cédé à ses 
    désirs chaque fois qu’une occasion se présentait.

  Au début, il ressortait de ses aventures avec un sentiment de culpabilité tellement fort qu’il se promettait de ne plus jamais succomber 
    à ses désirs. Toutefois, en dépit de cet engagement impulsif envers 
    lui-même et de son projet d’avenir avec Christine, il répétait ses 
    aventures. Avec le temps, sa culpabilité disparut parce qu’il s’était 
    convaincu qu’il avait droit à sa liberté, d’autant plus qu’il avait aussi 
    l’impression que ses expériences nourrissaient son amour pour sa 
    femme et que, de toute façon, elle n’en souffrait pas, puisqu’elle 
    ignorait tout.

  Sa tendance à se laisser mener par ses désirs pulsionnels suivait 
    Carl partout. Il ne pouvait se refuser un plaisir spontané, dut-il pour 
    cela rater un rendez-vous important, arriver en retard à son travail 
    ou même accumuler des dettes : n’avait-il pas déjà emprunté pour 
    s’acheter des cigarettes, se payer une bière ou aller au cinéma ? 
    Pourtant, chaque fois qu’un créancier le harcelait, il se sentait coincé, 
    emprisonné. À ces moments-là, il travaillait très fort, réglait ses dettes 
    et se promettait, en vain, de ne plus se placer dans de telles situations.



Cette  histoire  est  réelle.  Elle  rejoint  celle  de  plusieurs 
  personnes qui, sous l’emprise de leurs impulsions, n’ont pas 
  développé la volonté et la discipline nécessaires à la satisfaction du besoin de liberté.

Un plaisir porteur de culpabilité et 
  de frustration n’est jamais aussi 
  nourrissant et propulsif  
  qu’un plaisir porteur de fierté et de contentement.  
  Si le premier conduit au désespoir et à l’échec,  
  le second mène toujours à la réalisation de soi,    et ainsi au bonheur de la satisfaction du couple. 

Avec  la  volonté  et  la  discipline,  rares  sont  les  objectifs 
  inatteignables. 

Mon expérience m’a appris que l’accomplissement de mes 
  rêves  résulte  d’un  choix  conscient  et  que  je  peux  obtenir 
  tout ce que je veux si je respecte les conditions suivantes :


  	 choisir mes objectifs de vie avec la conscience de mes 
    besoins, de mes priorités, de mes valeurs, de ma réalité 
    psychologique (mes talents, mes compétences, etc.) et 
    de la réalité extérieure ;

  	 être  fondamentalement  honnête  et  authentique  avec 
    moi-même comme avec les autres ; 

  	 éviter d’agir dans le but de nuire, de dominer ou de me 
    venger de qui que ce soit ; 

  	 me fixer des buts qui soient conformes à ma voie intérieure et non pour dépasser les autres, pour être reconnue  par  eux,  pour  leur  prouver  ma  valeur  ou  pour  les 
    impressionner ;

  	 planifier, d’une manière réaliste, les étapes du processus  qui  mène  à  l’atteinte  de  mes  objectifs  ou  de  mes 
    rêves ;

  	 me  discipliner  afin  que  mes  impulsions  ne  m’empêchent pas de franchir les obstacles que je rencontrerai 
    sur le chemin de la réalisation.



Presque chaque fois que j’ai respecté ces conditions, j’ai 
  réalisé mes rêves. Quand je n’ai pas réussi à atteindre l’objectif  que  je  m’étais  fixé,  je  me  suis  rendu  compte  que  le 
  chemin parcouru m’avait conduite là où je devais être, pour 
  aller plus loin.

Il n’y a pas d’échec réel pour celui  
  qui suit sa voie intérieure, qui reste vrai,  
  qui ne cherche pas à prouver ou à dominer  
  et qui se discipline. Pour celui-là,  
  ce qui peut sembler un échec  
  pour le monde extérieur  
  n’est en fait qu’un autre tremplin et qu’une nouvelle école d’apprentissage.

L’échec  réel  est  le  lot  de  ceux  qui  ne  parviennent  pas  à 
  gérer leur vie et qui, dominés par des forces intérieures et 
  extérieures inconscientes, ont perdu le sens de la véritable 
  liberté et du véritable plaisir. Ce dernier naît de la satisfaction,  de  la  fierté,  et  procure  la  confiance  en  soi,  la  joie  de 
  vivre et la liberté de celui qui a su se discipliner.


  	Exemple personnel 



Le  projet  d’écrire  ce  livre  me  hantait  depuis  quelques 
  années.  Certains  croient  que  l’écriture  naît  de  l’inspiration. 
  Cette  assertion  contient  une  part  de  vérité.  Toutefois  mon 
  expérience  m’a  appris  que  l’inspiration  s’évanouit  brusquement s’il n’y a pas de discipline. Une telle discipline ne 
  m’a  jamais  enlevé  le  sentiment  de  liberté  qui  m’habite.  Au 
  contraire, j’ai ressenti à maintes reprises la fierté de ne pas 
  m’être laissé entraîner sur des chemins qui m’auraient empêchée de me réaliser. J’ai aussi, par ma démarche d’écriture, 
  éprouvé le plaisir d’apprendre et de me découvrir davantage. 
  De plus, quand je m’accorde du temps pour me reposer et 
  me  distraire,  j’en  profite  pleinement,  car  j’éprouve  alors  un 
  profond sentiment d’accomplissement et de satisfaction.


  	Exercice d’application pratique




  Conception d’un projet de couple 

  Dans la relation de couple, l’élaboration de projets communs peut 
    permettre la participation des deux conjoints à la réussite de la relation affective. Malheureusement plusieurs couples construisent des 
    rêves qui, comme des châteaux de sable, s’écroulent à la moindre 
    érosion parce qu’ils omettent de planifier les étapes de réalisation de 
    leurs objectifs et manquent de volonté pour passer à l’action.

  J’encourage  ces  personnes  à  réfléchir  aujourd’hui  à  un  ou  deux 
    projets qui les concernent et les intéresse tous les deux : par exemple, acheter une voiture ou une maison, s’offrir un voyage, créer 
    une entreprise, suivre des cours ensemble, s’impliquer dans une 
    organisation ou tout simplement jardiner, décorer leur milieu de 
    vie, fonder une famille, etc. Assurez-vous que le choix pour lequel 
    vous optez se fasse dans le respect de vos priorités, de vos besoins et 
    de vos goûts respectifs.

  Si, par exemple, vous choisissez de vous accorder des moments 
    d’intimité, vous devez d’abord vous entendre sur ce que vous voulez. Souhaiteriez-vous des moments en tête à tête à la maison, une 
    rencontre d’amants au restaurant ou dans un hôtel de province ? 
    Peut-être  votre  besoin  est-il  de  vous  réserver  des  moments  pour 
    communiquer et vous révéler mutuellement vos émotions, vos 
    besoins ou encore vos insatisfactions et vos satisfactions dans votre 
    relation  affective.  Si  vous  vivez  des  difficultés  importantes,  il  est 
    possible que vous souhaitiez entreprendre ensemble une démarche 
    psychothérapeutique.

   Élaboration des moyens de passage à l’action 

  Quel que soit le projet, il importe d’être clair, de fixer des objectifs 
    et de trouver les moyens pour les atteindre. Cependant cette planification demeure insuffisante pour concrétiser l’engagement. Le 
    passage à l’action revêt une importance capitale. À ce moment-ci 
    du processus, vous devez vous entendre avec votre partenaire pour 
    décider comment chacun d’entre vous participera concrètement à la 
    réalisation du projet. Il est fondamental qu’aucun de vous deux ne 
    prenne sur ses épaules toute la responsabilité de la mise en action. 
    Chacun doit faire sa part dans la démarche ; autrement, celui qui 
    éprouve de la difficulté à se discipliner ne développera pas sa volonté 
    et  celui  qui  prend  tout  en  charge  se  lassera.  Cela  contribuera  à 
    entretenir le système relationnel aliénant du couple parent/enfant 
    ou du couple sauveur/protégé.



L’autonomie,  la  maturité  et  la  liberté  ne  s’acquièrent, 
  dans  la  relation  amoureuse,  que  par  une  participation  permanente des deux personnes qui s’aiment à l’établissement 
  d’un lien qui résulte en grande partie de l’élaboration et de 
  l’actualisation des projets communs.

La concrétisation des rêves d’un couple  
  dans le plaisir exige paradoxalement toutefois 
  la décision ferme de s’engager,  
  la volonté et la discipline nécessaires 
  pour que chacun respecte ses engagements 
  jusqu’au bout.

À  ce  prix  seulement  nous  pouvons  parler  d’une  vie  de 
  couple  satisfaisante  et  enrichissante.  Dans  un  tel  partage, 
  chacun se sentira libre parce qu’il ne sera pas pris en charge 
  ou ne portera pas toute la responsabilité de la relation. De 
  plus, la capacité de chacun à respecter ses engagements assurera un sentiment de sécurité et sera l’expression concrète 
  de l’importance accordée à l’autre et à la relation.

Je  n’insisterai  jamais  assez  sur  l’importance  de  la  discipline comme facteur de plaisir et de liberté dans la relation 
  de couple. Il ne s’agit pas ici de cette discipline compulsive 
  et obsessive qui frôle le perfectionnisme, mais de celle qui 
  fait  progresser  ensemble  les  amoureux  dans  le  cadre  de 
  leurs projets communs, qui leur permet de communiquer et 
  de s’épanouir. Moi qui ai côtoyé tant de jeunes, d’adultes et 
  de  couples  frustrés  parce  qu’ils  n’avaient  pas  cultivé  la  volonté de prendre leur vie en main et de réaliser leurs rêves, 
  je  suis  remplie  de  reconnaissance  envers  ceux  qui  m’ont 
  appris à me discipliner.

Aujourd’hui,  dans  le  cadre  de  la  formation  de  thérapeutes  que  nous  offrons  au  Centre  de  relation  d’aide  de 
  Montréal  (CRAMMD)  et  à  l’École  internationale  de  formation 
  à  l’ANDC  (EIF),  nous  essayons,  notamment,  de  transmettre 
  ces  valeurs.  Il  est  fondamental  pour  moi  que  chacun  des 
  étudiants  dispose  de  tous  les  outils  dont  il  a  besoin  pour 
  se sentir entièrement libre de se réaliser et de réaliser ses 
  rêves,  spécialement  son  rêve  de  créer  des  relations  affectives  et  une  relation  amoureuse  satisfaisantes.  Dans  ces 
  relations,  il  saura  respecter  ses  engagements  parce  qu’il 
  aura  intégré  le  plaisir  générateur  que  procure  la  liberté  de 
  choisir.


Chapitre 8

La liberté de choisir

Quand j’ai décidé, en 1980, de quitter ma carrière d’enseignante  au  secondaire,  de  sacrifier  ma  sécurité  d’emploi  et 
  de vendre ma maison pour poursuivre des études de doctorat  à  Paris  avec  ma  famille,  presque  toutes  les  voies  que 
  j’ai  empruntées  pour  atteindre  la  réalisation  de  ce  projet 
  se  sont  ouvertes  comme  par  magie.  J’ai  rencontré  très  peu 
  d’obstacles.  À  l’époque,  j’ai  interprété  cette  facilité  comme 
  un  signe  que  j’avais  pris  la  bonne  décision,  ce  qui  s’est 
  confirmé  par  la  suite.  J’ai  donc  passé  à  Paris  trois  années 
  inoubliables. Celles-ci ont eu un impact déterminant sur ma 
  vie  personnelle,  relationnelle  et  professionnelle.  Au  même 
  moment,  mon  amie  Louise,  qui  voulait  quitter  son  emploi 
  pour  aller  vivre  au  Mexique  et  épouser  un  Mexicain  rencontré lors d’un voyage dans ce pays, s’est heurtée partout 
  à  des  portes  fermées.  Elle  a  dû  se  résigner  à  abandonner 
  ce projet et a décidé plutôt de faire venir son amoureux au 
  Québec. Quand, quelques mois plus tard, elle est retournée 
  à Puerto Vallarta pour le revoir, elle a appris qu’il était marié 
  depuis plusieurs années et père de trois enfants.

Ma voie vers mon objectif avait été libre, la sienne, remplie  d’écueils.  Le  chemin  de  mon  projet  présentait  très 
  peu  d’obstacles  alors  que  le  sien  était  rempli  d’embûches. 
  Ces  obstacles  ne  venaient  cependant  pas  d’elle,  mais  de 
  l’extérieur,  de  cette  réalité  qui  nous  place  souvent  devant 
  des  barrières  qui  nous  empêchent  d’atteindre  nos  buts. 
  Nous  nous  sentons  alors  impuissants  et  frustrés  d’être  arrêtés dans nos élans. C’est le cas de la femme qui aime un 
  homme  qui  ne  l’aime  pas,  de  l’adolescent  qui  veut  rentrer 
  à la maison à minuit alors que son père exige qu’il y soit à 
  vingt-deux  heures,  de  l’employé  qui  demande  des  privilèges et qui se heurte aux limites fixées par son patron.

Quand on aime, de telles réalités suscitent de nombreux 
  doutes  et  de  nombreuses  questions  par  rapport  à  la  possibilité  de  satisfaire  ses  besoins  de  liberté.  Ces  questions 
  fondamentales semblent rester sans réponse.

Question 1 – Dans notre relation amoureuse, quelle part 
  de  liberté  avons-nous  lorsque  nous  sommes  confrontés  à 
  des barrières qui ne viennent pas de nous-mêmes, mais du 
  monde extérieur ?

Question 2 –  Dans  une  vie  de  couple  ou  de  famille,  où 
  finit la liberté de l’un et où commence celle de l’autre ? 

Question
  3 –  Comment  pouvons-nous  satisfaire  notre 
  besoin de liberté lorsque nous sommes confrontés à la différence  de  l’être  aimé,  à  son  refus  de  répondre  à  nos  besoins, à ses limites ?

Question 4 – Comment nous sentir libres quand les événements  ou  les  personnes  que  nous  aimons  s’opposent  à 
  nos désirs ? Comment trouver notre liberté devant les obstacles extérieurs qui ne dépendent pas de nous ?

Bien  qu’ils  ne  soient  pas  les  seuls  ni  les  plus  déterminants,  ces  obstacles  extérieurs  constituent  des  réalités 
  qui  méritent  d’être  considérées  dans  notre  recherche  de 
  liberté  relationnelle.  Une  vie  amoureuse  sans  écueils,  cela 
  n’existe pas. Il est utopique de chercher des relations affectives  dans  lesquelles  nous  nous  sentirions  toujours  libres, 
  tant  sur  le  plan  intérieur  que  sur  le  plan  extérieur.  La  rencontre  d’obstacles  s’avère  inévitable.  Si  nous  sommes  fréquemment  confrontés  à  des  empêchements  apparemment 
  aliénants,  comment  pouvons-nous  alors  satisfaire  notre 
  besoin de liberté dans ces relations ?

Pour répondre à cette question et aux précédentes, je démontrerai dans ce chapitre, par de nombreux exemples et par 
  un exercice pratique, comment le courage d’arrêter des choix 
  peut être un facteur de liberté dans les relations affectives.

Les obstacles extérieurs

L’obstacle  extérieur  est  un  écueil  dont  la  source,  extérieure à soi, se situe dans l’entourage ou l’environnement. Dans la relation de couple, l’être aimé représente l’obstacle 
  extérieur principal. Lorsque nous rencontrons un écueil extérieur  dans  une  relation,  nous  nous  sentons  brimés  dans 
  l’actualisation de nos désirs, dans la satisfaction de nos besoins  et  dans  notre  tentative  d’atteindre  nos  buts.  La  personne  ou  la  situation  qui  freine  nos  élans  est  même  vue, 
  dans  l’immédiat,  comme  un  facteur  empêchant  notre  réalisation  personnelle  et  la  satisfaction  de  notre  besoin  de 
  liberté. 

L’exemple  des  adolescents  est  l’un  des  plus  significatifs 
  en ce sens. À cet âge, les jeunes sont très souvent confrontés, dans l’actualisation de leurs désirs, aux limites de leurs 
  parents.  Sur  le  plan  des  relations  amoureuses,  le  même 
  problème  se  présente.  Le  conjoint  y  est  souvent  considéré 
  comme l’empêchement majeur à la recherche de liberté. Par 
  des exemples plus précis, je tenterai de le démontrer.


  	Exemple personnel



Il  y  a  quelques  années,  j’avais  projeté  d’aller  vivre  deux 
  mois aux États-Unis, plus précisément à San Francisco, avec 
  mon mari, afin d’améliorer ma pratique de la langue anglaise. 
  Compte  tenu  de  nos  horaires  respectifs  de  travail,  j’avais 
  choisi un moment de l’année qui rendait possible ce séjour. 
  Quand,  tout  heureuse,  j’ai  parlé  de  cela  à  mon  conjoint,  ce 
  dernier  n’a  pas  accueilli  mon  projet  avec  l’enthousiasme 
  que  je  lui  avais  prêté  dans  mes  constructions  imaginaires. 
  Il  m’a  avoué  que,  malheureusement,  ce  projet  ne  l’intéressait pas du tout, qu’il n’avait personnellement aucune motivation à améliorer sa pratique de la langue anglaise et qu’il 
  avait  l’intention  d’utiliser  ce  temps  pour  s’adonner  à  son 
  passe-temps préféré : l’informatique. Moi qui avais imaginé 
  que nous pourrions étudier l’anglais pendant la semaine et 
  voyager ensemble en Californie durant les fins de semaine, 
  j’ai  été  profondément  déçue  de  sa  réaction.  Je  ne  l’avais 
  d’ailleurs pas prévue, étant donné l’habituelle souplesse de 
  mon mari. J’ai bien tenté de le convaincre, mais sans succès. 
  Cette limite extérieure m’a placée devant le choix de partir 
  sans lui ou de rester.

Quand, dans nos relations amoureuses, 
  nous sommes confrontés  
  à des obstacles extérieurs à notre liberté, 
  notre seul moyen de rester libre 
  consiste à faire un choix 
  et d’en assumer les conséquences.

Pourquoi  est-il  si  difficile  de  choisir ?  Pourquoi  glissons nous  plutôt  dans  la  facilité  du  reproche  quand  l’être  aimé 
  fait obstacle à notre liberté ?

Nous n’arrêtons pas de choix  
  parce que nous ne voulons rien perdre.  
  Tout choix implique une perte.  
  C’est précisément parce que nous refusons 
  de choisir que nous ne sommes pas libres  
  et qu’à long terme nous finissons par perdre  l’amour de l’autre et l’amour de nous-mêmes.

Aimer sans perdre sa liberté , c’est possible à la condition d’arrêter  des  choix,  de  prendre  des  décisions  et  d’en  assumer 
  les  conséquences.  Oui,  la  liberté  existe  dans  toute  relation 
  amoureuse,  mais,  tout  comme  l’amour,  elle  n’est  pas  toujours donnée. Elle s’acquiert, elle se cultive jour après jour 
  par un travail qui repose essentiellement sur le développement de l’amour de soi. Ce travail consiste à accepter parfois 
  de perdre pour ne pas se perdre dans la peur, la culpabilité, 
  la culpabilisation et l’accusation.

Quand,  dans  nos  relations  amoureuses,  nous  nous  heurtons  à  des  écueils  extérieurs  comme  ceux  que  je  viens  de 
  décrire,  notre  tendance  est  souvent  de  blâmer,  d’accuser, 
  de culpabiliser la personne qui est la source de nos malaises. De cette façon, nous tentons de la faire changer d’idée 
  parce  que  nous  sommes  frustrés  et  déçus.  Dans  ce  cas, 
  nous  perdons  complètement  notre  liberté,  car 
  nous  donnons  notre  pouvoir  au  monde  extérieur.  J’ai  d’ailleurs  longtemps agi ainsi moi-même et je le fais parfois encore quand 
  je n’écoute pas mon ressenti et ne l’exprime pas, et lorsque 
  je n’ai pas le courage de fixer un choix.

Devant le projet de Californie, j’ai retrouvé ma liberté en 
  acceptant  que  mon  mari  avait  droit  à  ses  limites.  Admettre  cela  n’a  pas  été  facile  pour  moi,  parce  que  le  seul  fait 
  d’accepter cette réalité me plaçait devant un choix difficile : 
  celui  de  rester  ou  de  partir.  La  simple  nécessité  de  choisir 
  me confrontait à la réalité de la perte. Si je partais, je passerais  mes  deux  mois  de  vacances  sans  lui.  Je  serais  donc 
  ainsi  privée  de  sa  présence,  des  moments  de  communication,  d’intimité,  de  plaisir  que  nous  connaissons  ensemble. 
  Cependant,  si  je  restais,  je  réalisais  que  je  devrais  abandonner  mon  projet  d’étudier  l’anglais  aux  États-Unis.  Ma 
  réflexion  m’a  amenée  à  déterminer  mes  priorités.  J’ai  donc 
  choisi la relation intime et suis restée à Montréal. J’ai trouvé 
  un professeur privé et j’ai étudié l’anglais pendant que mon 
  conjoint  s’adonnait  à  l’informatique.  Cette  façon  d’aborder 
  l’obstacle m’a procuré, au-delà de la frustration, le sentiment 
  d’une profonde liberté.

En fait, dans nos relations affectives,  
  l’obstacle extérieur est souvent incontournable.  
  Nous battre contre lui,  
  c’est lui donner un pouvoir 
  qui nous enlève le nôtre.

L’important, pour rester libre, est d’apprendre à composer 
  avec lui en trouvant le meilleur moyen de l’aborder. Cette attitude nous donne la possibilité d’agir plutôt que de subir ce 
  que, de toute façon, nous ne pouvons changer.


  	Exemple du mari casanier



Les situations dans lesquelles nous nous heurtons à des obstacles extérieurs 
  sont nombreuses dans notre vie relationnelle. Une femme, par exemple, 
  dont le mari est plutôt casanier et introverti, peut souhaiter qu’il devienne 
  sociable et extraverti. Tant et aussi longtemps qu’elle essaiera de le changer, elle sera privée de sa liberté et demeurera insatisfaite parce que son 
  bonheur dépendra de la transformation de son conjoint. Pour se sentir 
  libre, elle devra choisir entre les solutions suivantes : ou bien apprendre 
  à vivre avec ce qu’il est en essayant de se changer elle-même pour être 
  heureuse avec lui, ou bien le quitter.

C’est  là  que  réside  la  plus  grande  difficulté  par  rapport 
  à  la  liberté  extérieure.  Elle  place  toujours  l’être  humain  en 
  face  de  choix  qu’il  souhaiterait  éviter  pour  ne  rien  perdre. 
  C’est  pourquoi  il  tente  parfois  désespérément  de  changer 
  son  conjoint,  son  père,  sa  mère,  le  monde,  pour  contourner  sa  responsabilité.  Toutefois  il  n’est  pas  conscient,  dans 
  la  plupart  des  cas,  que  cette  tentative  lui  enlève  toute  sa 
  liberté.  Il  y  perd  sa  liberté  de  choix  et  d’action,  sa  liberté 
  de cheminer en dépit des obstacles. Il devient paralysé par 
  l’attente ou s’épuise à se battre contre les limites de son entourage ou de son environnement.

Il est aussi stérile et aliénant  
  d’essayer de changer une personne 
  que nous aimons que d’essayer 
  de changer la température extérieure.


  	Exemple de la tempête de neige 



Si, par exemple, vous avez prévu de rejoindre l’être aimé après votre journée de travail et qu’une tempête de neige a bloqué toutes les routes, que 
  ferez-vous pour garder votre liberté, compte tenu de cette contrainte qui 
  vous retient chez vous et sur laquelle vous n’avez aucun pouvoir ? Tant 
  que vous resterez victime de la situation, vous ne serez pas libre, mais 
  dépendant et amer. 

Être libre dans un cas comme celui-là ne signifie pas qu’il 
  faille  nier  sa  peine  et  sa  déception.  La  vraie  liberté  extérieure n’est pas exempte de souffrance, puisqu’elle suppose 
  toujours  une  perte.  Être  libre,  c’est  au  contraire  donner  de 
  la  place  à  sa  déception  et  à  sa  peine,  et  trouver  le  moyen 
  de  composer  avec  l’obstacle.  Vous  pouvez  alors  choisir 
  de  téléphoner  à  un  copain  ou  à  une  copine  pour  passer  la 
  soirée avec lui et ne pas vous apitoyer sur votre sort. Peut-être choisirez-vous d’aller au cinéma ou de marcher pendant 
  des  heures  sous  la  neige  qui  tombe.  Cela  ne  vous  empêchera  probablement  pas  de  ressentir  l’absence  de  la  personne aimée, mais vous ne perdrez pas de cette façon votre 
  sentiment profond de liberté parce que vous aurez cherché 
  un moyen de composer avec cet écueil plutôt que de vous 
  sentir victime de cette situation.

Affronter  les  obstacles  extérieurs  de  la  relation  amoureuse dans le respect de soi et de l’autre suppose l’acceptation de faire des choix.


  	Exemple de Claire et de Rémi 




  L’expérience que j’ai vécue avec Claire et Rémi est intéressante en 
    ce sens. Tous les deux voulaient acheter une maison. D’accord sur le 
    montant à investir et sur le type de maison qu’ils aimeraient acquérir, ils n’étaient cependant pas d’accord sur l’endroit où ils voulaient 
    habiter. Rémi souhaitait vivre à la campagne pour cultiver un jardin, 
    aménager le terrain et profiter des grands espaces. Claire, quant à 
    elle, préférait la ville pour ses activités culturelles, ses magasins, ses 
    restaurants et ses écoles spécialisées. Que faire dans cette situation 
    pour que chacun préserve son sentiment de liberté ? Se battre ou 
    se résigner ? Dans les deux cas, leur besoin de liberté était menacé. 
    En effet, les options risquaient de les placer dans une situation où 
    il y aurait un gagnant et un perdant, ou encore dans une situation 
    de conflit. Leur seule façon de trouver leur liberté devant cet obstacle extérieur se trouvait dans l’acceptation de faire un choix. Cela 
    supposait une perte à envisager pour les deux ou pour l’un d’eux, 
    ce qui rendait leur décision plus difficile à prendre. 

  Le choix qu’ils avaient à faire concernait leurs priorités. Quelle était 
    sa priorité à lui ? Préférait-il rester où il était ou acheter une nouvelle 
    maison à la ville ? Quelle était sa priorité à elle ? Choisirait-elle de 
    continuer à habiter sa résidence actuelle ou d’aller vivre à la campagne ? Ils pouvaient décider tous les deux de ne pas quitter leur 
    maison et de s’en accommoder pour quelques années en assumant 
    les conséquences de ce choix. L’un d’eux pouvait choisir la nouvelle 
    maison, même si elle n’était pas située à l’endroit de sa préférence. 
    C’est Rémi qui, le premier, fit la proposition d’acheter une nouvelle 
    propriété, parce qu’il voulait plus d’espace pour bricoler, un bureau 
    pour travailler, un jardin pour avoir le plaisir d’y planter des fleurs 
    et des arbres. Il demanda toutefois à Claire d’opter pour l’endroit 
    le plus vert du quartier où ils habitaient, ce qu’elle accepta avec 
    plaisir. Il voulait absolument vivre près d’un parc.

  Le choix qu’ils firent les rendit entièrement libres parce qu’ils en 
    assumèrent  les  conséquences.  Elle  avait  renoncé  au  centre-ville, 
    qu’elle privilégiait comme lieu d’habitation. Il avait perdu la campagne. Mais ils étaient heureux d’avoir trouvé un point d’entente 
    et de s’occuper ensemble de l’actualisation de leur projet. Nous 
    voyons, dans cet exemple comme dans les deux précédents, que la 
    liberté ne se trouve pas dans le fait d’essayer de changer l’obstacle. 
    Elle se situe dans le fait d’accepter la réalité et d’y faire face de façon responsable et dans le fait de communiquer dans le respect des 
    besoins de l’autre, et ce, sans nier ses propres besoins.



J’insiste sur l’importance d’apprendre à choisir et 
  d’accepter de perdre et sur l’importance, 
  encore plus grande, d’assumer les conséquences 
  de vos choix si vous voulez connaître 
  la véritable liberté dans votre relation amoureuse, 
  au regard des obstacles extérieurs.

La plupart des gens qui rencontrent un écueil refusent de 
  choisir,  pour  ne  rien  perdre.  En  agissant  de  cette  façon,  ils 
  s’emprisonnent, car ils perdent leur pouvoir et ils emprisonnent l’autre, à qui ils ne donnent aucun droit de combler ses 
  besoins,  ses  goûts  et  ses  rêves.  Pour  ne  pas  être  perdants 
  à  court  terme,  ils  finissent  à  long  terme  par  perdre  la  qualité de leur relation, qui s’envenime parce qu’elle devient de 
  plus en plus aliénante et paralysante. Ils  n’accèdent plus à 
  l’amour tendre, engagé et complice dont ils ont besoin pour 
  s’épanouir.

Plus nous sommes en mesure de faire des choix lorsque 
  se  présentent  des  obstacles  extérieurs  dans  nos  relations 
  affectives, plus nous comblons nos besoins d’amour et plus 
  nous tissons la toile de notre liberté. Je le répète, cela devient  possible  à  la  condition  d’en  assumer  les  conséquences. Si le mari qui voulait un immense terrain et qui a choisi 
  d’acheter une maison à la ville avec un terrain plus étroit ne 
  cesse par la suite de reprocher à son épouse de l’avoir empêché de vivre à la campagne comme il le souhaitait, il n’est 
  pas libre, car il n’assume pas les conséquences de son choix. 
  Il s’agit là d’une condition fondamentale à l’existence même 
  de  la  liberté.  Si  nous  faisons  des  choix  et  si  nous  rendons 
  ensuite les autres responsables de notre vécu résultant de 
  ces choix, nous perdons par le fait même notre liberté parce 
  que nous nous privons de notre pouvoir personnel.


  	Exemple de Gisèle et de Gilles 




  Mariée à Gilles depuis plus de dix ans, Gisèle était l’épouse d’un 
    homme fidèle et honnête. Cependant l’ambition de ce dernier ne 
    connaissait pas de limites. Il consacrait tellement d’heures à son 
    travail qu’il privait son épouse de sa présence et la contraignait ainsi
    à élever seule leurs deux enfants. Souvent exaspérée, elle lui exprimait sa peine, sa colère, lui adressait des reproches, le rendait 
    responsable  de  ses  manques  et  le  menaçait  même  de  le  quitter. 
    Toutefois, comme elle ne mettait jamais ses menaces à exécution, 
    il ne la prenait pas au sérieux et ne tenait jamais compte de ses 
    plaintes, de ses accusations ou de ses ultimatums.

  Son impuissance et son sentiment d’abandon et d’inexistence 
    poussèrent Gisèle à consulter un psychothérapeute. Au cours de 
    sa démarche avec lui, elle découvrit que, pour esquiver les choix à 
    faire, elle avait désespérément tenté de changer son mari et ainsi 
    cherché à éliminer l’obstacle extérieur qui la rendait malheureuse. 
    Elle avait, par le fait même et inconsciemment, entretenu une dépendance qui lui avait enlevé toute sa liberté et qui avait altéré son 
    sentiment amoureux. Elle comprit que la seule façon de résoudre 
    son problème était de récupérer le pouvoir sur sa vie plutôt que de 
    contrôler celle de son mari. Elle devait changer elle-même au lieu 
    d’essayer de le changer. Cette transformation ne s’effectua cependant 
    pas sans difficulté.



Travailler à trouver la véritable liberté sans perdre l’amour 
  dans  une  relation  amoureuse,  c’est  faire  l’apprentissage  de 
  l’autonomie et de la maturité. Ceux qui reprochent constamment  à  l’être  aimé  de  les  empêcher  d’être  libres  sont  généralement  dépendants  et  même  immatures.  Inconscients 
  de  leurs  projections,  ce  sont  pourtant  eux  qui  accusent  les 
  autres de manquer d’indépendance et de maturité.

Les amoureux qui croient  
  que la satisfaction de leur besoin de liberté  
  dépend de la personne aimée  
  demeurent les geôliers de la prison  
  qu’ils ont construite eux-mêmes.  
  Ceux-là pensent qu’en changeant de partenaire  
  ils trouveront la clé de leur cachot. En agissant de cette 
  façon, ils ne voient pas que la clé  
  qu’ils cherchent se trouve dans leurs propres mains  
  et qu’ils ne pourront la découvrir et s’en servir  
  que s’ils acceptent de devenir les  seuls artisans de leur bonheur.

Cette prise de conscience, bien que porteuse de liberté, 
  n’entraîne pas moins des conséquences plus ou moins douloureuses, dont la nécessité de procéder à des choix. Lorsque nous sommes confrontés à un obstacle extérieur, la clé 
  de  la  libération  se  trouve  dans  l’aptitude  à  choisir.  Devant 
  ces  choix  nécessaires,  beaucoup  de  personnes  ne  veulent 
  rien perdre. Elles préfèrent entretenir la dépendance et attendre que l’autre change. Ou encore, elles se battent pour 
  l’amener  à  devenir  différent.  Si  elles  réussissent  à  le  changer,  elles  auront  fabriqué  un  personnage  pour  lequel  elles 
  ne ressentiront plus aucun sentiment d’amour parce que la 
  personne aimée ne sera plus elle-même.


  Lorsque Gisèle se vit contrainte de faire des choix, elle eut très peur. 
    L’éventualité de perdre son mari, sa sécurité affective et matérielle, 
    ses enfants était telle qu’elle ne pouvait se décider à choisir quoi que 
    ce soit. Elle dut traverser une longue étape pour retrouver confiance 
    en elle-même avant d’envisager sa responsabilité quant à son avenir, 
    à son bonheur, à sa recherche de liberté. Le chemin de la maturité 
    est souvent difficile à parcourir, surtout pour celui qui a été éduqué 
    dans la dépendance. 

  Gisèle avait à se libérer de l’asservissement aux désirs et aux besoins 
    de réussite professionnelle de son mari. Pour ce faire, elle savait 
    qu’elle aurait à faire un choix, à fixer des limites claires et à en 
    assumer les conséquences. Elle devait agir non pas dans le but de 
    changer son mari, ce qui l’aurait maintenue dans la dépendance, 
    mais dans le but de trouver le bonheur par le respect et l’amour d’elle-même. Ses limites ne devaient donc pas s’exprimer sous forme de 
    menaces, mais refléter l’affirmation d’une femme décidée à se donner 
    l’importance qu’elle souhaitait se voir accorder par son mari.

  Avec le temps et grâce au travail assidu effectué sur elle-même, son 
    choix est devenu clair. Elle savait ce qu’elle voulait et c’est de la façon 
    suivante qu’elle exprima ses limites à son mari : 

  « Pendant des 
    années, j’ai souffert de tes absences et de ma solitude. 
    J’ai souffert d’avoir eu à assumer seule l’éducation de 
    nos enfants. Je me suis d’abord oubliée au profit de la 
    réalisation de tes rêves pour ensuite essayer, par tous 
    les moyens, de changer tes priorités. Je n’ai pas réussi à 
    me faire entendre parce que je n’étais centrée que sur 
    toi.  Je  croyais  que  tu  étais  le  seul  qui  soit  capable  de 
    satisfaire mes besoins d’amour, de reconnaissance et de 
    liberté. Aujourd’hui je sais que tu n’es pas responsable de 
    mon bonheur et que c’est à moi et à moi seule de m’en 
    occuper. Cet apprentissage n’a pas été facile à intégrer 
    pour moi, parce que j’avais trop peur de te perdre. Bien 
    que ma peur de te perdre soit toujours présente, je sais 
    maintenant que je ne peux plus continuer à vivre avec 
    toi dans les conditions actuelles. Je ne veux plus vivre 
    comme une mère de famille monoparentale. J’ai besoin 
    de toi, de ta présence à la maison deux soirs par semaine 
    et les fins de semaine. Même si je t’aime profondément, 
    je suis prête à te perdre plutôt que de vivre à côté 
    de  toi  en  étrangère  comme  je  le  fais  présentement. »



En  parlant  ainsi  à  son  mari,  Gisèle  acceptait  le  risque 
  de  le  perdre  plutôt  que  de  se  perdre  elle-même.  Ce  choix 
  s’avérait d’autant plus difficile qu’elle devait en assumer les 
  conséquences. Nous voyons ici la différence entre les limites 
  que nous posons par amour de soi et celles que nous fixons 
  en  proférant  des  menaces.  Lorsque  nous  partons  de  l’intérieur  de  nous-mêmes  pour  faire  des  choix,  c’est  beaucoup 
  plus facile de passer à l’action. Nous savons alors que notre 
  satisfaction ne dépend pas de l’autre, mais de nous et que, 
  si  nous  parlons  sans  passer  à  l’action,  nous  perdons  notre 
  crédibilité,  le  pouvoir  sur  notre  vie  et  notre  liberté  devant 
  les obstacles extérieurs.


  Gisèle était consciente de ce qu’elle faisait quand elle a parlé à Gilles. 
    Elle souhaitait de tout cœur continuer à vivre avec cet homme qu’elle
    aimait. Après discussions, négociations et réflexions, Gilles se rendit 
    compte avec un sentiment de culpabilité qu’il était en effet trop obsédé 
    par sa réussite professionnelle. Aussi accepta-t-il de faire certains
    compromis et passa-t-il à l’action. Il apprit à déléguer une partie de 
    son travail à une personne de confiance et découvrit le bonheur que 
    pouvait lui procurer sa famille quand il était présent à elle. 



L’histoire  de  Gisèle  et  de  Gilles  nous  montre  encore 
  une  fois  que,  devant  les  écueils  extérieurs,  nous  ne  pouvons  trouver  la  liberté  recherchée  qu’en  acceptant  de  faire 
  des choix et d’en assumer les conséquences. C’est la seule 
  façon  de  cultiver  l’amour  durable,  de  trouver  l’harmonie  et 
  de s’acheminer vers la maturité psychologique. La vie quotidienne  nous  place  fréquemment  devant  des  obstacles  à 
  franchir et des choix à effectuer. Nous pouvons nous laisser 
  emprisonner par notre refus de choisir pour ne rien perdre. 
  Dans ce cas, nous restons dépendants du monde extérieur.

Choisir  de  nous  impliquer  dans  une  relation  amoureuse, 
  c’est  choisir  ipso  facto d’affronter  des  obstacles.  Ceux-ci  risquent de susciter en nous le sentiment d’être étouffé par la 
  personne  aimée,  l’impression  qu’elle  dresse  trop  souvent 
  des barrières à nos désirs, à nos besoins et à nos projets. Si 
  nous n’identifions pas le vécu que ces écueils extérieurs déclenchent en nous, nous serons à la merci d’obstacles beaucoup plus subtils et beaucoup plus aliénants : les obstacles 
  intérieurs.  Cependant,  avant  de  passer  à  ces  derniers,  je 
  vous  propose  un  exercice  pratique.  Il  vous  permettra  d’appliquer dans votre vie quotidienne le contenu de ce chapitre 
  et vous offrira, par le fait même, des moyens concrets pour 
  vous aider à vous sentir libre devant les obstacles extérieurs 
  que vous rencontrez avec les personnes que vous aimez.


  	Exercice d’application pratique




   1. Identification de l’obstacle 

  Devant votre conjoint, vous vous heurtez certainement à un obstacle 
    extérieur. Quel est cet obstacle ? S’agit-il d’un trait de caractère, 
    d’un comportement ou d’une habitude ? S’agit-il de ses principes, 
    de ses valeurs, d’une décision qu’il a prise ? Peut-être est-ce sa façon 
    d’envisager la vie de couple, la famille, l’éducation des enfants, l’avenir qui vous dérange ? Peut-être êtes-vous ennuyé par ses goûts, ses 
    intérêts, ses désirs, ses amis, ou alors par le genre de travail qu’il 
    fait ? Essayez de trouver un obstacle extérieur qui vous gêne dans 
    votre relation avec cette personne et tentez de le préciser.

   2. Identification du vécu 

  Soyez attentif à ce que vous ressentez au moment où vous êtes importuné par cet obstacle. Cette étape de l’exercice est fondamentale, 
    car elle vous permet de trouver en vous la source de vos insatisfactions
    plutôt que de la chercher en dehors de vous-même et de perdre ainsi 
    votre liberté. Si vous n’identifiez pas ce que vous ressentez, le danger 
    existe que vous tentiez de changer l’autre ou d’argumenter pour 
    avoir raison, ou encore que vous vous engagiez dans une discussion 
    stérile susceptible de se terminer par un conflit.

   3. Identification des besoins 

  Vous savez que derrière votre vécu se dissimulent des besoins. Dans 
    votre  relation  avec  cette  personne,  à  cause  de  cet  obstacle,  quels 
    sont  vos  besoins  non  satisfaits ?  Si,  par  exemple,  cette  personne 
    est jalouse et qu’elle doute de vous, peut-être avez-vous besoin de 
    sa confiance ? Si elle prend des décisions concernant vos enfants 
    sans vous consulter, peut-être avec-vous besoin de vous sentir plus 
    important et impliqué ? Si elle est renfermée et secrète, peut-être 
    avez-vous besoin de sécurité ? Si elle reçoit toujours beaucoup de 
    monde à la maison et que vous n’êtes jamais seuls tous les deux, 
    peut-être avez-vous besoin de plus d’intimité et de communication ? 
    Si elle juge et ridiculise vos opinions et vos valeurs, peut-être avez vous besoin d’être respecté ? Si elle ne vous manifeste pas beaucoup 
    d’attention et d’affection, peut-être avez-vous besoin d’être aimé ?

   4. Identification du choix à effectuer 

  Maintenant que vous savez ce que vous ressentez et que vous 
    connaissez vos besoins, essayez de trouver ce que vous pouvez faire 
    vous-même pour éprouver de la satisfaction sans perdre votre liberté. 
    Quel choix pouvez-vous arrêter ?

  
    	Vous pouvez choisir de vous victimiser et de continuer à lui 
      adresser  des  reproches  ou  encore  choisir  d’identifier  vos  besoins, de les préciser et les exprimer.

    	Vous pouvez plonger dans la frustration et la critique en son 
      absence  ou  avoir  le  courage  de  lui  poser  des  limites  claires 
      avec des conséquences précises.

    	Vous pouvez choisir de porter votre attention uniquement sur 
      ses côtés négatifs ou de dresser la liste détaillée de toutes ses 
      caractéristiques positives et d’accepter que, comme vous, cette 
      personne ne soit pas parfaite.

    	Vous pouvez choisir de vous plaindre ou de lui proposer un 
      changement et en discuter avec elle.

    	Vous pouvez choisir d’argumenter pour avoir raison ou de négocier en écoutant son point de vue, en cherchant ensemble 
      des solutions à vos problèmes qui vous rendraient gagnants 
      tous les deux.

    	Vous pouvez choisir de souffrir en silence et d’entretenir du 
      ressentiment envers cette personne ou de lui parler. 

  

  Dans ce dernier cas, vous pouvez lui exprimer ce que cet obstacle 
    vous fait vivre, lui exprimer vos besoins et lui faire des demandes 
    claires sans la blâmer et sans essayer de la changer. Si, par exemple, elle est toujours en retard aux rendez-vous que vous lui fixez, 
    vous pouvez lui exprimer votre impatience, votre impuissance, votre 
    inquiétude, votre insécurité, votre besoin d’être important pour elle 
    et d’être respecté par elle. Prenez non seulement le temps de dire 
    ce que vous vivez, mais aussi celui d’entendre jusqu’au bout la 
    réponse de la personne à qui vous vous adressez. Intéressez-vous à 
    ce qu’elle vit et prêtez attention à ses besoins. Établissez avec elle 
    une véritable communication sans jeux de pouvoir.

   5. Identification des causes d’échec 

  Il est possible que le fait d’exprimer vos émotions, vos besoins, et de 
    formuler des demandes précises de façon sentie et authentique, et 
    non pas d’une manière machinale ou uniquement rationnelle, ait 
    un impact satisfaisant. Si ce n’est pas le cas, vous devez poursuivre 
    votre démarche en analysant votre expérience personnelle.

  
    	Avez-vous agi dans le but non avoué de changer l’autre ou dans  le  but  de  vous  occuper  de  vos  besoins  et  de  créer  une 
      relation plus satisfaisante ?

    	L’avez-vous blâmé, critiqué, culpabilisé,  moralisé,  ménagé, 
      menacé ? Avez-vous banalisé son point de vue et son vécu ?

    	Avez-vous parlé de vos émotions de façon rationnelle et impersonnelle, sans les ressentir ?

    	Avez-vous été authentique ou avez-vous soustrait de votre communication tout ce qui risquait de blesser votre partenaire ?

    	Avez-vous parlé de vous ou de l’autre ? Autrement dit, vous 
      êtes-vous exprimé au « je » ou au « tu » ?

    	Avez-vous écouté jusqu’au bout la réponse de l’autre personne 
      sans intervenir pour parler de vous ?

    	Lui avez-vous laissé le droit à son propre vécu, à ses propres 
      besoins, à ses réactions ?

    	Si sa réponse vous a touché, lui avez-vous exprimé dans l’ici et 
      maintenant votre vécu plutôt que de vous en défendre par la 
      justification, la rationalisation, le jugement, l’argumentation, 
      le rejet, le retrait ou par tout autre mécanisme de défense ?

  

  6. Identification du choix ultime 

  Votre réponse honnête à ces questions oriente la suite de votre démarche. Choisissez l’un ou l’autre des moyens d’action suivants : 

  
    	Vous retournez voir la personne pour vous réajuster, exprimer 
      votre vécu et reconnaître vos propres erreurs.

    	Si  vous  n’avez  commis  aucune  erreur  de  communication  et 
      que vous vous trouvez toujours devant le même obstacle, vous 
      décidez d’accepter votre conjoint tel qu’il est avec sa personnalité, ses valeurs, ses goûts, ses intérêts, ses limites ou…

    	Vous lui fixez des limites claires, vous passez à l’action et vous 
      en assumez les conséquences.

  



Supposons, par exemple, que la personne aimée s’emporte 
  facilement et qu’elle vous fasse périodiquement des crises de 
  colère incontrôlées quand elle vit un malaise ou quand elle 
  est  contrariée.  Supposons  aussi  que  vous  lui  ayez  exprimé
  vos peurs, votre insécurité et vos besoins, que vous lui ayez 
  demandé clairement de vous dire ce qu’elle vit plutôt que de 
  se perdre dans des colères défensives qui la submergent et 
  lui enlèvent sa liberté, et que la situation ne s’améliore pas. 
  Dans ce cas, vous devez vous demander si vous êtes prêt à
  poursuivre  la  relation  avec  cette  personne  en  l’acceptant
  telle  qu’elle  est,  sans  essayer  constamment  de  la  changer.

Supposons que la personne que vous aimez soit très engagée socialement, très occupée et très peu disponible, que 
  vous lui ayez parlé sans lui faire de reproches, que vous lui 
  ayez exprimé clairement votre besoin de sa présence, votre 
  besoin de partager des activités avec elle, et que votre demande  semble  ne  pas  trouver  de  résonance  chez  elle.  Ici 
  encore, vous devez vous questionner quant à votre capacité 
  de continuer ainsi sans tenter de la changer.

La réponse à cette question ne doit pas être irréfléchie. 
  Vous  devez  vraiment  vous  y  arrêter  sérieusement  pour  ne 
  pas  passer  votre  vie  à  exercer  du  pouvoir  sur  l’autre  en  lui 
  adressant des reproches, en le blâmant et en l’accusant, ou 
  passer  votre  vie  à  attendre  qu’il  décide  de  changer.  Vous 
  ne pouvez pas non plus prendre une décision que vous regretteriez par la suite. Il importe que vous soyez en mesure 
  d’envisager  les  trois  réalités  devant  lesquelles  vous  place 
  cet obstacle.

L’imperfection permanente de l’être humain

La  première  est  que  vous  ne  rencontrerez  jamais  une 
  personne parfaite qui ne vous fera vivre que des émotions 
  agréables  et  qui  devinera  tous  vos  besoins,  d’autant  plus 
  que  vous  n’êtes  pas  non  plus  l’être  idéal  qui  comble  totalement ceux qu’il aime. Quelle que soit la personne choisie 
  comme  compagnon  ou  comme  compagne,  ou  quelle  que 
  soit la personne avec laquelle vous avez établi une relation 
  amoureuse significative pour vous, vous devrez toujours rencontrer des obstacles qui vous feront plus ou moins souffrir. 
  En  effet,  cette  personne  aura,  comme  vous,  des  limites  et 
  sera,  comme  vous,  différente.  Il  est  aussi  difficile  de  trouver la personne parfaite que de trouver une aiguille enfouie 
  dans une meule de foin ; c’est se lancer dans une aventure 
  impossible. Avant de passer trop rapidement d’une relation 
  à une autre ou, pire encore, de briser la relation, il vous faut 
  affronter cette réalité.

Les systèmes relationnels 

La  deuxième  réalité  que  vous  devez  accepter  est  celle 
  de  l’existence  des  systèmes  relationnels.  Il  est  possible 
  que vous ayez été attiré par la personne en question justement  parce  qu’elle  rappelle  à  votre  mémoire  inconsciente 
  votre  expérience  primitive  de  l’amour.  Vous  avez  peut-être 
  rencontré un bourreau parce que vous êtes une victime. La 
  personne aimée semble peut-être absente parce qu’elle se 
  sent inutile à vos côtés, étant donné que vous contrôlez tout 
  et que vous prenez tout en charge. Elle se montre peut-être 
  envahissante  parce  que  vous  cédez  inconsciemment  tout 
  l’espace pour ne pas perdre son amour. Elle prend peut-être 
  beaucoup  de  place  parce  que  vous  n’en  prenez  pas  assez. 
  Elle parle peut-être beaucoup parce que vous ne parlez pas 
  ou  vice  versa.  Dans  tous  ces  exemples  de  difficultés,  vous 
  avez une part de responsabilité. Au lieu d’essayer de changer l’autre, vous auriez intérêt à chercher ce que vous pourriez changer en vous-même pour améliorer la situation. 

La  théorie  des  systèmes  a  ceci  de  particulier :  il  suffit 
  d’en  changer  un  des  éléments  pour  faire  bouger  tous  les 
  autres.  Votre  transformation  aura  un  impact  indéniable  sur 
  la  personne  que  vous  aimez.  De  plus,  en  travaillant  sur 
  vous-même plutôt qu’en cherchant à travailler sur elle, vous 
  garderez  le  contrôle  de  votre  vie  et,  par  conséquent,  vous 
  satisferez votre besoin de liberté.

L’amour de soi

La troisième réalité à considérer pour procéder à un choix 
  éclairé,  c’est  l’amour  de  soi.  Rester  dans  une  relation  autodestructrice ou rester avec une personne que vous n’aimez 
  pas, mais que vous tolérez parce que vous ne voulez pas la 
  blesser,  c’est  vous  blesser  vous-même  et  causer  davantage 
  de  mal  à  l’autre  à  cause  de  votre  lâcheté.  Vivre  dans  une 
  telle  situation,  c’est  manquer  d’amour  pour  l’autre  et  manquer d’amour pour soi. De la même manière, si vous restez 
  en relation avec une personne que vous n’aimez pas et avec 
  laquelle  vous  êtes  malheureux  simplement  parce  que  vous 
  craignez  le  changement,  l’inconnu,  l’avenir,  la  solitude,  ou 
  parce  que  vous  manquez  de  confiance  en  vos  capacités, 
  vous choisissez de vous maintenir dans la souffrance, parce 
  que ce choix n’est pas fondé sur l’amour de vous-même.

Choisir en fonction de vos peurs,  
  c’est risquer très fortement de vous tromper  
  et c’est ne pas vous aimer.  
  Choisir en fonction de vos besoins, 
  de vos désirs et de vos aspirations, 
  sans nier les peurs,  
  c’est généralement faire le bon choix  
  parce qu’il est fondé sur l’amour de soi.  
  Un choix ne peut donc être éclairé  et juste sans passer par l’amour de soi.

Maintenant que vous avez considéré les trois réalités que 
  sont  l’imperfection  permanente  de  l’être  humain,  les  systèmes  relationnels  et  l’amour  de  soi,  vous  êtes  prêt  à  faire 
  le choix le plus approprié par rapport à l’obstacle extérieur 
  devant lequel vous place la personne aimée : ou vous l’acceptez telle qu’elle est ou vous lui fixez des limites. Si vous 
  l’acceptez  telle  qu’elle  est,  vous  devrez  apprendre  à  vivre 
  avec l’écueil sans le subir et sans le combattre, mais en vous 
  donnant  le  droit  d’exprimer  vos  émotions  et  vos  besoins 
  quand vous en sentirez la nécessité. Si vous optez pour ce 
  choix,  vous  devez  l’assumer  entièrement  et  ne  pas  blâmer 
  l’autre chaque fois qu’il vous dérange. Lorsque ce choix fondamental est assumé dans une relation amoureuse, l’humour 
  apparaît. Au lieu de combattre ou de subir l’écueil, vous en 
  riez à deux de bon cœur et sans méchanceté. Cette attitude 
  adoucit la difficulté et la rend beaucoup plus supportable.

Par contre, si vous choisissez de fixer 
  vos limites, vous devrez passer à l’action 
  et en assumer les conséquences.  
  N’oubliez pas que les limites ne sont pas des menaces.  
  Elles n’ont pas pour but de changer l’autre,  
  mais de vous respecter vous-même.  
  Elles sont l’expression de vos propres limites  à vivre avec un écueil.

Si, par exemple, votre copain ou votre copine a un amant 
  ou une maîtresse et que vous ne pouvez pas, par respect et 
  par amour de vous-même, vivre avec cet obstacle éprouvant, 
  vous devrez prendre le risque de perdre votre partenaire et 
  de  lui  exprimer  clairement  votre  incapacité  à  poursuivre  la 
  relation dans ces conditions.

Vous  avez  maintenant  traversé  le  processus  qui  mène  à 
  la  liberté  devant  des  obstacles  extérieurs  dans  une  relation amoureuse, processus qui vous apprendra à aimer sans 
  perdre votre liberté.

Toutefois  les  obstacles  à  la  satisfaction  du  besoin  de  liberté  dans  la  vie  affective  et  amoureuse  ne  viennent  pas 
  uniquement  du  monde  extérieur.  La  plus  grande  source 
  d’emprisonnement n’est pas l’autre ni les événements, mais 
  nous-mêmes. Il existe en effet, en nous, des forces subtiles 
  et inconscientes qui sabotent la satisfaction de nos besoins 
  d’amour et de liberté : nos émotions et nos blessures. Aimer 
    sans  perdre  notre  liberté,  c’est  aussi  savoir  composer  avec  ce 
  monde trop souvent insaisissable qui nous habite.


Chapitre 9

La liberté de composer 
  avec ses émotions

Les obstacles les plus difficiles à cerner et avec lesquels 
  nous éprouvons le plus de difficulté à composer pour  aimer 
    sans  perdre  notre  liberté sont  les  obstacles  intérieurs.  Ceux-ci 
  viennent  du  plus  profond  de  nous-mêmes  et  quand  nous 
  ne  sommes  pas  libres,  c’est  généralement  parce  que  nous 
  avons perdu tout pouvoir sur eux.

À l’intérieur de chacun de nous se cachent des forces inconscientes  qui  dirigent  nos  actions,  nos  comportements, 
  nos  réactions,  et  qui  nuisent  considérablement  à  nos  relations affectives et amoureuses. Ces forces-là sont d’abord et 
  avant  tout  nos  émotions  inconscientes,  nos  blessures,  nos 
  désirs et nos besoins non identifiés.

Les pouvoirs aliénants de l’émotion inconsciente

Par manque d’écoute et de conscience  
  de ce qui se passe à l’intérieur de nous-mêmes,  
  nous sommes actionnés comme des marionnettes  
  par les fils invisibles et puissants  de nos émotions et nos blessures.

La  peur  de  l’émotion  est  la  plus  aliénante  qui  soit.  Elle 
  tue progressivement l’amour et détruit la liberté. À tenter de 
  contrôler, de réprimer et de refouler nos forces émotionnelles, nous altérons notre énergie vitale et nous donnons à ces 
  forces inconscientes un pouvoir qui finit par nous échapper 
  complètement.

L’émotion  est  une  énergie  plus  ou  moins  intense  qui  se 
  manifeste de façon immédiate et spontanée. Elle varie d’un 
  instant à l’autre et nous ne possédons aucun pouvoir sur son 
  intervention à l’intérieur de notre psychisme et de celui de 
  l’être aimé dans notre relation amoureuse.

Nous ne choisissons pas d’être émotifs,  
  nous le sommes, que nous le voulions ou non.  Cependant
  nous pouvons choisir de nous laisser mener  
  par notre monde émotionnel  
  ou d’apprendre à l’accueillir, à le reconnaître 
  et à composer avec lui harmonieusement. 

Tous  ceux  qui  dépensent  leur  énergie  à  contrôler  leurs 
  émotions, à les réprimer, à les dompter n’ont pas conscience 
  d’en devenir les premiers esclaves. Ceux-là sont prisonniers 
  de  réactions  et  de  comportements  sur  lesquels  ils  n’ont 
  pas de pouvoir. Ils sont menés de l’intérieur par des forces 
  inconnues.

Devant  l’univers  émotionnel  qui  nous  habite  et  même 
  nous  constitue,  il  n’existe  qu’une  façon  de  trouver  notre  liberté :  accueillir  cet  univers,  l’accepter,  l’identifier.  En  fait, 
  celui  qui  donne  tout  le  pouvoir  à  la  raison  et  qui  nie  ses 
  émotions  n’est  pas  libre  et  est  incapable  d’aimer  vraiment 
  parce  qu’il  est  manipulé  de  l’intérieur  à  son  insu.  Celui-là 
  peut  jouir  de  tous  les  pouvoirs  sur  le  monde  extérieur  et 
  réussir professionnellement, il n’en connaîtra pas moins une 
  vie affective désastreuse parce qu’il n’accordera aucune attention à ce qui se passe en lui-même.

Les conséquences de l’émotion réprimée

Les personnes qui réussissent à dompter rationnellement 
  pendant des années leur vie émotionnelle, croyant en être 
  les  maîtres,  sont  souvent  vaincues  dans  leurs  efforts.  Elles 
  peuvent  même  être  instantanément  submergées  par  leurs 
  émotions.  C’est  alors  qu’adviennent  la  maladie,  la  dépression,  l’épuisement,  la  névrose  d’angoisse,  les  phobies.  Progressivement  elles  perdent  alors  leur  capacité  d’aimer  et 
  leur précieuse liberté. 

En dépit des apparences,  
  quand nous sommes envahis par la maladie,  
  la dépression, l’épuisement ou l’angoisse, 
  nous sommes plus proches de l’amour véritable  
  et de la liberté intérieure  que nous ne l’avons jamais été auparavant.

Par  le  biais  des  événements,  la  vie  nous  ouvre  souvent 
  la porte royale de l’amour authentique et de la liberté profonde.  Par  la  souffrance,  elle  nous  donne  accès  à  notre 
  vie  émotionnelle,  qui  doit  obligatoirement  être  apprivoisée pour que nous puissions enfin répondre à nos besoins 
  fondamentaux.

L’apprivoisement du monde émotionnel

Comment  pouvons-nous  concrètement  apprivoiser  notre 
  monde émotionnel ? 

La  première  voie  d’entrée  et  la  plus  accessible  à  l’émotion, c’est le corps. Apprendre à être attentifs à notre corps 
  dans ses moindres tensions et malaises peut nous conduire 
  à  l’écoute  et  à  l’accueil  de  nos  malaises  émotionnels,  aussi 
  subtils  soient-ils.  Cet  apprentissage  demande  qu’on  s’y 
  arrête. Seul celui qui est pleinement conscient des émotions 
  ressenties dans l’ici et maintenant, et qui peut les identifier 
  et les accueillir sans les nier, a la liberté de composer harmonieusement avec elles.

Composer avec ses émotions ne signifie 
  pas les contrôler ou les réprimer.  
  C’est choisir consciemment de les exprimer  
  ou non après les avoir écoutées,  
  accueillies et identifiées clairement.  
  Composer avec ses émotions,  
  c’est démontrer assez de courage et d’honnêteté    pour les affronter.


  	Exemple de Gilbert 




  Au travail comme à la maison, Gilbert est fréquemment dominé 
    par des réactions inévitables de violence verbale. Chaque fois qu’il 
    pique une crise de colère à son épouse, il en ressort déçu de lui-même, habité par l’humiliation, la culpabilité, la honte, et il perd 
    complètement l’estime de lui-même. Même s’il s’en excuse et promet 
    honnêtement de ne plus recommencer, même s’il y met toute sa 
    volonté, il n’arrive pas à gérer ses accès de violence, qui deviennent 
    de plus en plus intenses et incontrôlables.

  Gilbert est profondément malheureux. Il perd l’amour de son 
    entourage,  l’amour  de  lui-même,  et  il  n’a  plus  comme  autrefois 
    la liberté de ses réactions. Il est mené par sa force émotionnelle. 
    Peut-il s’en sortir ?



Sa seule voie de libération est d’écouter son vécu et ses 
  besoins.  Derrière  ses  « crises »  se  cachent  des  émotions  et 
  des désirs refoulés, tels la peine de ne pas se sentir important, la peur d’être rejeté ou humilié et encore le besoin non 
  exprimé  d’être  aimé,  sécurisé  ou  reconnu.  Tant  qu’il  n’aura 
  pas appris à accueillir, à identifier ces forces profondes, il ne 
  pourra apprendre à composer avec elles, c’est-à-dire à choisir  ou  non  de  les  exprimer.  Sans  cet  accueil  bienveillant,  il 
  sera  submergé  par  une  colère  défensive  qui  masquera  sa 
  vérité intérieure.


  	Exemple de Julien 




  Grâce à son ancienneté, Julien a obtenu un poste de gérant dans 
    un grand magasin à rayons. Son enthousiasme est vite étouffé 
    par  des  problèmes  relationnels  de  plus  en  plus  cuisants  avec  les 
    personnes qui sont sous sa direction. Il ne comprend pas pourquoi 
    il est rejeté et critiqué à ce point. Il est pourtant un homme calme, 
    qui ne s’emporte jamais.

  Julien n’est pas conscient de son personnage de gérant. Il arbore la 
    personnalité d’un être qui se veut rationnel et il aborde tous les problèmes avec une froideur qui repousse son entourage. On l’appelle 
    le « robot », être sans âme et sans vie. En fait, il est incapable de 
    rencontrer son équipe de travail sur un plan autre que professionnel. 
    Coupé de ses émotions, il néglige complètement l’aspect humain 
    dans son rapport avec les autres. C’est pourquoi il reste prisonnier 
    d’une façade défensive qui l’empêche d’écouter son monde intérieur 
    et de composer avec lui.



Quelle que soit la position ou la profession  
  que nous occupons dans la vie,  
  nous demeurons des êtres profondément humains,  
  qui ressentent des émotions,  
  éprouvent le besoin d’aimer et d’être aimés.  
  Ce n’est qu’en assumant ces réalités indéniables 
  que nous nous sentirons entièrement libres.

L’intelligence émotionnelle

En tant qu’enseignante pendant quarante ans, j’ai rencontré 
  des étudiants avec un QI1 très élevé qui ont pourtant échoué
  dans leur vie professionnelle et affective. Paradoxalement 
  d’autres,  apparemment  plus  démunis  sur  le  plan  intellectuel, ont réussi à merveille. Je crois que nous sommes placés 
  devant une évidence claire : la nécessité de développer notre 
  intelligence  émotionnelle.  C’est  la  seule  façon  de  connaître
  le bonheur de vivre, la seule voie de la réussite. C’est grâce 
  à cette conviction profonde qu’au Centre de relation d’aide 
  de  Montréal,  par  le  biais  de  l’approche  non  directive  créatrice, nous avons consacré les vingt dernières années au développement de l’intelligence émotionnelle de nos élèves. 

Les  résultats  sur  le  plan  de  la  libération  intérieure,  de 
  l’amour de soi et de la vie affective et amoureuse sont éloquents.  Au  point  que  notre  école  est  devenue  un  centre 
  international  où  l’on  apprend,  grâce à  des  méthodes  d’apprivoisement progressif de son univers intérieur et de celui 
  des autres, à aimer sans perdre sa liberté. On y découvre que l’incapacité à accueillir ses émotions et à composer avec elles 
  rend esclave des introjections et provoque des réactions et 
  des comportements qui détruisent les relations affectives et 
  altèrent les sentiments d’amour et de liberté. 

L’émotion étouffée par l’introjection

L’introjection  est  une  greffe  de  valeurs,  de  croyances  et 
  de fausses vérités qui ne nous appartiennent pas. En effet, 
  elles proviennent de nos éducateurs et ne conviennent pas 
  à  notre  personnalité.  L’introjection  est  souvent  transmise 
  de génération en génération. C’est pourquoi, dans bien des 
  cas, elle devient tellement puissante qu’elle nous empêche 
  de ressentir nos vraies émotions et nos vrais besoins. Nous 
  devenons assujettis à des pouvoirs internes qui étouffent le 
  langage personnalisé de notre univers émotionnel.

L’introjection se manifeste  
  sous la forme d’une petite voix intérieure  
  qui nous dirige à notre insu.  
  Ce sont les voix du père intérieur qui défend,  
  de la mère intérieure qui évalue, du grand-père,  
  de la grand-mère, de la tante  
  ou du professeur qui culpabilise et qui juge.  
  C’est le censeur qui habite et contrôle  nos sentiments, nos opinions, nos actions.

C’est  le  monarque  qui  dirige  subtilement  notre  monde 
  émotionnel et mental ; c’est le défenseur d’une moralité qui 
  tue la liberté d’être soi-même et détruit l’amour.

Lorsqu’une personne est guidée par une image « contrôlante »  et  aliénante  acquise  par  introjection,  elle  perd  son 
  authenticité.  Elle  devient  un  personnage  fabriqué  par  ses 
  juges  intérieurs,  qui  sont  des  ambassadeurs  de  ses  premiers éducateurs. Créée de toutes pièces, elle n’arrive pas 
  à se définir ni à trouver sa véritable nature et s’apparente à 
  une marionnette.

De nombreuses images, de nombreuses convictions ou de 
  nombreux comportements introjectés contrôlent de l’intérieur 
  notre vie émotionnelle et nous enlèvent la liberté d’exprimer 
  authentiquement notre vécu dans nos relations amoureuses. Si, enfants, nous avons été fréquemment réprimés lorsque nous exprimions nos émotions, nous avons pu intégrer 
  l’image  du  parent  répressif  qui,  de  l’intérieur,  maîtrise  toujours notre monde émotionnel. Une petite voix intérieure 
  nous répétera des phrases très souvent entendues : « Tu  es
    trop sensible, trop vulnérable, trop braillard, trop émotif, trop impressionnable » ou « Être jaloux, c’est anormal », ou encore « Si tu es en colère, 
      c’est que tu es méchant », ou pire « Cesse de pleurer comme une fillette »

Quand  nous  sommes  assujettis  à  une  introjection,  il  devient très difficile de nous fier à nos perceptions. L’introjection  enlève  la  possibilité  de  sentir  dans  l’ici  et  maintenant 
  ce  que  nous  vivons  dans  notre  relation  amoureuse.  Si,  par 
  exemple,  notre  conjoint  est  infidèle  et  que  nous  avons  introjecté  que  la  jalousie  est  une  émotion  anormale,  nous 
  risquons de ne pas ressentir ce vécu ou bien de le refouler 
  par peur d’être jugé anormal. Nous agirons donc avec la personne aimée de façon défensive plutôt que d’exprimer notre 
  émotion réelle et notre besoin d’amour. Cette attitude envenimera la situation et la rendra beaucoup plus complexe.

Les ravages de l’introjection sur la vie émotionnelle sont 
  considérables et les conséquences sur le plan de l’authenticité, de l’amour de soi et de la liberté d’être soi-même s’avèrent  souvent  désastreuses.  Dans  les  relations  affectives,  si 
  chacun  nie,  contrôle  ou  déforme  ses  propres  émotions  et 
  celles  de  l’autre,  il  s’ensuit  une  confusion  intérieure  qui  se 
  reflète  sur  la  relation  et  la  rend  souvent  conflictuelle.  Les 
  conjoints  se  rendent  compte  que  leur  vie  relationnelle  est 
  perturbée, mais ils ignorent pourquoi.

Combien  d’hommes,  prisonniers  d’un  mécanisme  étouffant introjecté, sont incapables d’exprimer leur peine et leur 
  souffrance ! Combien de femmes répriment leur colère parce 
  qu’elles  craignent  d’être  considérées  comme  hystériques ! 
  L’introjection  est  tellement  puissante  qu’elle  influence  les 
  comportements et prive la personne de sa capacité de discernement. Il existe, en effet, une différence entre la colère 
  et l’hystérie ! 

L’expression de la sensibilité n’enlève rien  
  à la nature masculine d’un homme.  
  Il n’est pas moins « homme » parce qu’il pleure,  
  il est tout simplement plus authentique.  
  La femme n’est pas moins « femme »  
  lorsqu’elle exprime une colère réelle,  elle est tout simplement plus vraie.

Cependant le propre de ce mécanisme contrôlant qu’est 
  l’introjection  est  d’enlever  à  l’être  humain  sa  liberté  d’être 
  lui-même et de composer avec son monde intérieur. L’introjection  l’empêche  non  seulement  d’exprimer  ses  émotions 
  réelles,  mais  aussi  de  les  sentir  et  même  de  les  identifier. 
  La  personne  exprime  des  sentiments  qu’elle  croit  de  circonstance. Par exemple, à la mort de quelqu’un, elle se doit 
  d’être triste et même peinée, ce qui ne correspond pas nécessairement à ce qu’elle ressent. 


  	 Exemple de Noémie 




  C’est le cas de Noémie qui, lors d’une séance de psychothérapie, a 
    découvert qu’elle vivait beaucoup d’insécurité dans sa relation de 
    couple. Depuis lors, chaque fois qu’elle vit une émotion ou ressent 
    un malaise par rapport à son mari, elle le nomme « insécurité ». 
    Beaucoup de gens expriment leur souffrance par des mots qui ne 
    reflètent absolument pas leur réalité intérieure du moment présent. 
    Ils ont introjecté tellement d’interdits par rapport à l’émotion qu’ils 
    sont incapables d’identifier celle qui les habite vraiment dans l’ici 
    et maintenant. 




  	Exemple de Jacques 




  Ayant lu un jour un livre qui traitait du complexe de castration, 
    Jacques se sent depuis lors castré pour tout et pour rien. Chaque 
    fois qu’il éprouve une émotion désagréable, il l’appelle « sentiment 
    de castration ». Fier d’avoir fait cette heureuse découverte à propos 
    de lui-même, il ne se rend pas compte qu’il s’en sert pour s’emprisonner davantage. Il l’utilise pour expliquer son chaos émotionnel 
    intérieur, ce qui lui donne un moyen de plus pour s’en défendre et 
    ne pas vraiment le sentir. De plus, il lui arrive souvent de projeter 
    ce sentiment sur les autres et de les percevoir, généralement à tort, 
    comme des personnes souffrant du complexe de castration ou comme 
    des personnes castratrices.



Il n’y pas d’émotions correctes ou incorrectes.  
  Il n’y a que celles que nous ressentons 
  réellement à chaque moment de notre vie,  
  celles qui nous maintiennent 
  vivants sur le plan affectif,  
  parce qu’elles varient en nature,  en quantité et en intensité.

Les  vraies  émotions  ne  sont  pas  celles  qui  sont  filtrées  par  nos  introjections,  mais  celles  que  nous  ressentons  authentiquement  dans  l’ici  et  maintenant.  Seules  la 
  conscience  et  l’identification  de  ces  émotions  réelles  peuvent nous libérer de la charge affective reliée à nos images 
  introjectées et nous aider à composer avec elles au lieu de 
  les contrôler. De plus, elles sont susceptibles de nous fournir la possibilité d’être nous-mêmes et, conséquemment, de 
  rendre nos relations affectives plus satisfaisantes.

L’opinion étouffée par l’introjection

Cela dit, il ne faut pas oublier que les interdits parentaux, 
  intégrés  par  introjection  et  mêlés  à  notre  personnalité,  ne 
  nous  ont  pas  seulement  imposé  une  façon  de  sentir.  Elles 
  ont  aussi  interféré  de  manière  à  dépersonnaliser  notre 
  façon de penser. Ces interdits sont à l’origine de principes, 
  de  valeurs  et  de  jugements  qui,  en  réalité,  ne  nous  appartiennent pas nécessairement, mais ne nous influencent pas 
  moins en perturbant notre vie affective. Je pense, par exemple,  aux  propos  dévalorisants  que  l’on  entend  au  sujet  des 
  femmes et des hommes, propos qui ont été introjectés par 
  le psychisme et greffés à la personnalité. Ces idées introjectées  naissent  souvent  d’expériences  désagréables  vécues 
  par  une  personne  qui,  sans  discernement,  les  transforme 
  en  généralisations.  Inculquées  comme  par  osmose  à  un 
  enfant,  elles  deviennent  des  écueils  intérieurs  certains  sur 
  le chemin qui mène à sa liberté d’être lui-même. Voyons le 
  cas de Jeannette.


  	Exemple de Jeannette 




  Quand elle et Donald se rencontrèrent, ils furent tout de suite follement attirés l’un par l’autre. Leur histoire, à ses débuts, avait été très 
    romantique. Ils s’étaient connus lors d’un voyage dans les îles grecques et il l’avait demandée en mariage à l’aéroport avant de prendre
    l’avion  qui  les  ramenait  dans  leur  pays.  Malheureusement  l’intensité de leur passion diminua considérablement dès leur retour. 
    Jeannette, qui avait exprimé ouvertement sa nature passionnée en 
    Grèce, devint plus froide et plus réservée dès qu’elle mit les pieds 
    dans  l’avion.  Donald,  qui  crut  d’abord  qu’elle  était  fatiguée,  ne 
    s’inquiéta pas outre mesure de son changement.

  Après quelques jours cependant, le doute s’installa en lui. Il pensa 
    que Jeannette ne l’aimait peut-être plus. Toutefois, quand il vérifiait 
    auprès d’elle, elle lui assurait que, au contraire, elle l’aimait plus 
    que jamais et qu’elle ne voulait pas le perdre. Comme le comportement de Jeannette contredisait ses paroles, Donald était totalement 
    confus. Les semaines passèrent sans qu’aucun changement ne se 
    produisît. Aussi prit-il la décision de s’éloigner d’elle parce que 
    cette nouvelle relation était trop insatisfaisante et le rendait trop 
    malheureux. Quand il lui annonça qu’il souhaitait ne plus la revoir, 
    il fut profondément surpris de la voir éclater en sanglots. Elle, si 
    contenue  depuis  leur  retour  de  voyage,  comment  pouvait-elle  se 
    permettre  un  tel  débordement  de  peine ?  C’est  alors  qu’il  apprit 
    la cause du comportement réservé et distant de cette femme qu’il 
    n’avait pas cessé d’aimer.

  Lorsqu’elle avait huit ans, son père avait quitté sa famille parce qu’il 
    était tombé amoureux de la meilleure amie de sa mère, qui était 
    une femme attrayante et très affectueuse. Cette histoire d’amour 
    dura à peine six mois, mais la mère de Jeannette fut trop blessée 
    par la trahison de ces deux personnes à qui elle avait fait confiance 
    pour accepter les excuses sincères de son mari et refaire sa vie de 
    couple avec lui.

  À la suite de cette expérience, elle critiqua sévèrement son ex-amie 
    et inculqua à sa fille des principes très subjectifs au sujet du comportement des femmes avec les hommes. Généralisant sa propre
    histoire, mêlée de ses projections, elle lui enseigna que les femmes 
    séduisantes et affectueuses étaient des filles faciles et infidèles qui 
    brisaient les ménages et finissaient toujours par se retrouver seules et 
    abandonnées parce que les hommes se lassaient d’elles. Adolescente, 
    Jeannette avait entendu sa mère lui réitérer ces recommandations 
    au  sujet  de  son  comportement  avec  les  hommes.  Elle  intériorisa 
    donc les principes appris et grandit avec la conviction que, pour se 
    créer une relation durable et satisfaisante avec un homme, elle se 
    devait de maîtriser ses élans.

  Quand elle rencontra Donald à Mykonos, elle crut qu’elle vivrait 
    avec lui une simple aventure de voyage. Aussi avait-elle laissé libre 
    cours à sa nature chaleureuse et passionnée. C’est à partir du moment où il l’avait demandée en mariage que tout bascula et qu’elle 
    perdit involontairement sa liberté d’être elle-même. Elle devint alors 
    spontanément distante et retenue. L’homme avec lequel elle avait 
    vécu une merveilleuse aventure allait être devenir son mari. Il lui 
    fallait donc garder la tête froide si elle ne voulait pas le perdre.

  Cependant, quand elle vit qu’elle perdrait Donald plutôt à cause 
    de sa froideur, Jeannette réagit. Il ne fut pas facile pour elle de se 
    débarrasser de ses automatismes et d’adopter devant ses peurs de 
    nouveaux comportements. Il lui fallut vivre avec Donald plusieurs 
    expériences positives d’affection et apprendre à s’abandonner pour 
    « dégreffer » puis expulser les vieilles croyances que sa mère lui avait 
    léguées. Lorsqu’elle avait peur de perdre Donald ou d’être trahie, sa 
    voie intérieure la poussait à redevenir instantanément réservée. Pour 
    retrouver sa liberté d’être elle-même, elle devait prendre conscience 
    de ses peurs et les exprimer à Donald.



Identifier,  accepter,  exprimer  nos  peurs  et  en  prendre 
  conscience est une excellente façon de dominer les images 
  intégrées  par  introjection  et  de  les  empêcher  de  mener 
  notre vie à notre insu, en sabotant ainsi nos besoins d’amour 
  et de liberté. Autrement, infiltrées dans le psychisme, elles 
  peuvent  intervenir  à  tout  moment  pour  fausser  la  réalité. 
  Nous  ne  savons  jamais  par  quelle  voie  elles  peuvent  nous 
  atteindre.


  	Exemple de Denis 




  Le cas de Denis illustre également l’effet néfaste des images introjectées à propos de la réussite. Fils cadet d’une famille de huit 
    enfants, il avait cinq frères et deux sœurs. Comme ses frères aînés, 
    il ne réussissait pas à l’école. Aussi, souhaitait-il que son père le 
    retire un jour du milieu scolaire et le laisse aller sur le marché du 
    travail. Cependant la vie l’orienta sur une tout autre voie.

  En effet, un jour, il rencontra Violaine dans une soirée d’amis. 
    C’était une fille intelligente et cultivée qui était plus avancée que lui 
    à l’école, même si elle avait le même âge.  Cette relation eut sur lui 
    un effet propulsif. Encouragé et aidé par elle, il termina avec succès 
    des études collégiales et, à la grande surprise de ses parents, décida 
    d’entreprendre des études universitaires. Quand il épousa Violaine, 
    il venait de terminer son baccalauréat en psychologie. C’est au cours 
    de ses années d’études qu’il découvrit pourquoi il était devenu un 
    étudiant brillant alors qu’il avait eu tant de mal à réussir à l’école 
    primaire et à l’école secondaire. Il comprit aussi pourquoi ses frères 
    et sœurs n’avaient pas réussi à terminer leur cours secondaire.

  Le père de Denis ne savait ni lire ni écrire. Contraint par cette limite 
    de recourir constamment à sa femme, il avait tendance à se dévaloriser et à se défendre de son sentiment d’infériorité en critiquant 
    les personnes instruites et bien nanties, les qualifiant de suffisantes, 
    de malhonnêtes et de profiteuses. Malgré cette tendance, c’était un 
    homme bon et généreux, un grand travailleur qui aimait profondément sa femme et ses enfants et qui le leur témoignait bien. 

  Denis, comme ses frères et sœurs, avait toujours aimé et admiré 
    cet homme. En dépit de son manque d’instruction, celui-ci avait 
    sans cesse pourvu aux besoins matériels de sa famille et leur avait 
    donné l’essentiel : sa tendresse, sa capacité à être en relation, sa 
    présence  et  son  affection.  Inconsciemment  Denis  avait  tellement 
    peur de perdre l’amour de son père qu’il agissait, sans le savoir, de 
    façon à ne pas le dépasser. Il voulait suivre ses traces sur le plan 
    professionnel plutôt que de choisir de réussir dans une profession à 
    laquelle son père n’avait pu accéder.

  À entendre son père démolir les personnes instruites, Denis, tout 
    comme sa fratrie, avait intériorisé inconsciemment la conviction que, 
    s’il était instruit, il serait rejeté par son père. N’eussent été l’amour 
    et l’encouragement de Violaine, il n’aurait jamais poursuivi ses études jusqu’à l’université et il n’aurait probablement jamais cru qu’il 
    avait l’intelligence pour le faire. Sans cette rencontre, Denis aurait 
    limité l’exploitation de ses talents. L’introjection avait tellement ancré 
    cette conviction en lui que, avant de rencontrer Violaine, elle lui 
    avait enlevé la liberté de se réaliser avec tout ce qu’il était et d’être 
    entièrement lui-même avec son père.



L’expérience  de  Denis  n’est  pas  unique.  Il  nous  arrive 
  tous  un  jour  ou  l’autre,  par  peur  inconsciente  de  perdre 
  l’amour de notre entourage, d’accumuler les échecs et d’entretenir  des  sentiments  d’infériorité,  d’incompétence,  et 
  la  conviction  que  nous  ne  sommes  pas  intelligents.  Quand 
  nous  sommes  incapables  d’assumer  la  réussite,  il  nous 
  arrive aussi de nous diminuer et de parler de nous-mêmes 
  par euphémismes pour ne pas blesser, déranger ou réveiller 
  l’envie de notre entourage. Dans ce cas, nous nous privons 
  de la liberté d’exister pleinement avec la réalité, encore une 
  fois inconsciemment dirigés par des idées et des principes 
  introjectés.


  	Exemple personnel



J’ai  moi-même  ralenti  considérablement  l’exploitation  de 
  mes potentialités à cause de certaines introjections. Enfant 
  douée d’un fort caractère, très jeune je savais déjà ce que je 
  voulais. Aînée de ma famille, j’ai développé un sens du leadership, que j’exerçais d’ailleurs auprès de mes sœurs et de 
  mon frère avec une aisance remarquable.

Malheureusement,  j’ai  progressivement  étouffé  cette 
  énergie  pour  empêcher  un  de  mes  éducateurs  de  me  surnommer « la  mère  supérieure ».  À  l’école  secondaire,  j’ai 
  tenté de m’intégrer le plus possible à la majorité parce que 
  j’avais  introjecté  l’idée  que  mon  leadership  était  négatif  et 
  qu’il  m’attirerait  le  rejet,  le  jugement  et  la  critique  de  mon 
  entourage. Je ne voulais plus correspondre à celle que mon 
  éducateur appelait péjorativement « une mère supérieure ». 
  Pour être aimée, j’ai donc nié une partie importante de ma 
  personnalité.

Je suis devenue une adolescente qui émettait parfois des 
  messages confus, qui n’osait pas toujours s’affirmer pour ne 
  pas être jugée. Cette attitude a eu un impact sur mes relations affectives et sur ma vie personnelle. 

L’introjection  a  donc  été  à  la  source  de  nombreuses 
  frustrations  et  de  nombreuses  déceptions.  Quand  j’ai  pris 
  conscience de mon vécu et du pouvoir que je donnais à la 
  « mère supérieure », des transformations progressives se sont 
  opérées dans ma vie. J’ai travaillé mon rapport à l’affirmation 
  et j’ai de nouveau assumé mon leadership. Pour ce faire, j’ai 
  dû affronter ma peur de déranger et de déplaire, et accepter ce que je n’avais pas compris lorsque j’étais enfant, soit

il n’est pas possible de nous affirmer  
  et de nous manifester  
  tel que nous sommes  
  sans déranger à l’occasion 
  et sans risquer d’être parfois jugés ou critiqués. 

D’autres  introjections  ont  bloqué  mon  pouvoir  d’affirmation.  Adolescente,  j’attirais  beaucoup  les  garçons  et  mon 
  père  me  rappelait  souvent  l’importance  de  ne  pas  céder  à 
  mes désirs. Il me répétait qu’une femme qui ne gardait pas 
  sa  virginité  jusqu’au  mariage  perdait  sa  réputation  auprès 
  des  hommes  sérieux  et  qu’elle  était  rejetée,  et  par  eux  et 
  par son entourage. J’aimais beaucoup mon père et j’avais foi 
  en toutes ses paroles. J’ai donc introjecté l’idée que perdre 
  sa réputation, c’était catastrophique et que, si je la perdais 
  un  jour  pour  une  raison  ou  pour  une  autre,  je  serais  abandonnée  de  tous.  Cette  conviction  m’a  rendue  extrêmement 
  sensible à la critique.

Un  événement  qui  s’est  produit  il  y  a  plusieurs  années 
  m’a aussi fait faire un cheminement considérable parce que 
  je  me  suis  libérée  d’une  autre  conviction  paralysante.  Un 
  étudiant de l’école de formation de psychothérapeutes dont 
  je suis la fondatrice m’a menacée de solliciter l’intervention 
  des  médias  pour  rendre  publiques  ses  insatisfactions  au 
  sujet  de  l’institution.  À  la  suite  de  l’évaluation  défavorable 
  de ses formateurs, la date d’émission de son diplôme de fin 
  de formation avait été différée d’une année. Il devait reprendre des supervisions et certains travaux. Sa menace a eu sur 
  moi  un  pouvoir  remarquable.  J’ai  failli  céder  à  ses  revendications pour éviter le risque d’être critiquée publiquement. 
  Sans  trop  savoir  pourquoi,  j’étais  convaincue  que  je  serais 
  rejetée de tous. Ma peur m’empêchait de voir la réalité avec 
  discernement. N’était-il pas, en fait, le seul étudiant mécontent sur les quatre cents que compte mon école ?

Cette expérience m’a fait souffrir, car elle a réveillé en moi 
  de vieilles émotions non identifiées que j’avais accumulées 
  et traînées toute ma vie. Quand, après un travail sur moi, j’ai 
  pris conscience de ma peur de perdre ma réputation et, par 
  conséquent, d’être rejetée, j’ai compris tout le pouvoir que je 
  donnais au monde extérieur à cause de cette introjection. J’ai 
  compris aussi à quel point je manquais de confiance en ma 
  force intérieure et en ma capacité de vivre avec la critique. 
  Cette prise de conscience ne m’a pas rendue indifférente et 
  froide  aux  attaques  dévalorisantes  et  méprisantes.  Toutefois  elle  m’a  permis  d’enlever  à  mon  père  intérieur  le  pouvoir  que  je  lui  avais  donné  pendant  une  partie  de  ma  vie.

Je n’ai donc pas cédé aux menaces de cet étudiant. Je ne 
  pouvais  accepter  de  lui  remettre  son  diplôme  alors  qu’il 
  n’avait pas répondu aux exigences requises. J’aurais manqué 
  d’honnêteté et perdu ma crédibilité auprès des autres étudiants. J’ai pris cette décision ferme en assumant le fait qu’il 
  puisse  mettre  sa  menace  à  exécution,  ce  qu’il  n’a  pas  fait. 
  D’ailleurs je crois que ma peur et mon imaginaire m’avaient 
  fait  transformer  en  incendie  de  forêt  ce  qui  n’était,  en  fait, 
  qu’un  feu  de  paille.  Cet  étudiant  avait  touché  en  moi  une 
  corde  sensible  qui,  chaque  fois  qu’elle  vibrait,  me  faisait 
  donner  au  monde  extérieur  tout  le  pouvoir  sur  ma  vie  et 
  m’enlevait ma liberté de choix.

À  la  suite  de  cette  expérience  a  germé  en  moi  la  certitude que, quoi qu’il arrive à l’extérieur, qu’on me critique ou 
  qu’on me juge, je possède les ressources nécessaires pour 
  transformer  ma  faiblesse  en  force.  J’ai  la  capacité  de  rester 
  en  contact  avec  la  réalité  extérieure  et  de  l’observer  avec 
  discernement.  J’ai  aussi  la  capacité  d’écouter,  d’accueillir, 
  d’identifier  ma  réalité  intérieure  et,  conséquemment,  de 
  composer avec elle. Dans cette attitude, je trouve ma sécurité et ma puissance, bref, ma liberté.

La  critique,  bien  que  je  n’y  sois  pas  insensible,  a  moins 
  de pouvoir sur moi. Je m’en sers comme d’un outil important 
  de remise en question personnelle et professionnelle, d’un 
  moyen de distinguer ce qui contribue à mon évolution de ce 
  qui me fait marcher dans le sens contraire de mes valeurs et 
  de ma vérité profonde.

De  surcroît,  le  processus  qui  m’amène  à  cette  capacité 
  de  discernement  et  à  cette  liberté  profonde  m’a  permis 
  de  découvrir  comment  nous  pouvons  nous  libérer  de  nos 
  introjections.

La libération des introjections

L’introjection  s’exprime  par  la  voix  des  juges  intérieurs 
  inconscients  que  sont  le  plus  souvent  nos  parents  ou  leurs 
  substituts. Elle est en fait l’intériorisation des autorités extérieures qui ont marqué notre histoire par la culpabilisation, 
  la désapprobation, la répression, les critiques dévalorisantes 
  et  les  jugements  dépréciatifs.  L’introjection  nous  asservit, 
  parce qu’elle nous rend dépendants de leur regard réprobateur imaginaire que nous projetons sur le monde extérieur. 
  Par  conséquent,  elle  nous  assujettit  au  regard  des  autres.

Lorsque nous dépendons  
  de l’opinion des autres, de leurs paroles  
  ou de ce que nous croyons qu’ils pensent de nous,  
  nous devenons des personnages  
  qui investissent leurs énergies dans le « paraître »  plutôt que dans « l’être ».

La  distance  augmente  entre  notre  « vrai  self »  et  notre 
  « faux  self »,  pour  employer  les  appellations  de  Winnicott. 
  Ou bien nous essayons de nous comporter de façon à éviter 
  le  jugement  de  notre  entourage,  ou  bien  nous  éprouvons 
  constamment  le  besoin  de  prouver,  de  montrer,  de  nous 
  donner de l’importance aux yeux du monde extérieur.

Dans un cas comme dans l’autre, nous ne puisons pas nos 
  références  à  l’intérieur  de  nous-mêmes,  mais  à  l’extérieur. 
  Nous  entretenons  un  manque  de  confiance  en  nous  et  un 
  sentiment  d’infériorité.  Nous  risquons  alors  d’éteindre  nos 
  élans pour éviter d’être jugés ou de nous montrer supérieurs 
  et  de  devenir  inconsciemment  des  juges  moralisateurs  qui 
  s’expriment  au  moyen  de  belles  phrases  souvent  toutes 
  faites,  de  généralisations  et  de  morales  qui  enferment  les 
  autres dans le moule de nos propres introjections.

Si nous nous laissons dominer par nos juges intérieurs, par 
  le regard des autres et par les généralisations dans lesquelles  nous  enferment  certaines  personnes,  c’est  par  manque 
  d’attention  à  nos  malaises.  La  plupart  du  temps,  c’est 
  d’ailleurs  ce  qui  nous  prive  de  notre  liberté  d’agir  dans  le 
  sens qui nous convient vraiment. Quand nous écoutons notre 
  ressenti et que nous accordons plus d’importance à nos émotions subtiles et à nos besoins qu’au monde extérieur, nous 
  empruntons  la  seule  voie  qui  mène  à  la  véritable  liberté.

C’est l’écoute de ce qui se passe en nous-mêmes  
  qui nous rend de plus en plus libres,  
  l’écoute révélatrice de nos perceptions  
  sensorielles et émotionnelles,  non pas l’écoute obéissante de nos juges intérieurs.

Nos  perceptions  nous  conduisent  à  nos  besoins.  Nous 
  pouvons donc par la suite orienter notre action dans le sens 
  de ces besoins plutôt que de l’orienter dans le sens des besoins  et  des  valeurs  des  autres.  Une  bonne  écoute  de  nos 
  perceptions  nous  permet  non  seulement  de  ne  pas  nous 
  laisser  dépersonnaliser  par  les  généralisations,  les  morales 
  et  les  phrases  toutes  faites,  mais  nous  aide  aussi  à  rester 
  authentiques, même si ce que nous sommes ne convient pas 
  à tout le monde. Cette attention à nos perceptions conscientisées nous libère progressivement de nos monarques et de 
  nos inquisiteurs intérieurs.

Cependant, nous affranchir de nos introjections se révèle 
  parfois un passage douloureux, car cet affranchissement est 
  une  forme  de  renaissance  à  notre  nature  profonde.  Cette 
  renaissance nous arrache à des dépendances, à des principes, à des valeurs empruntées et à des croyances difficiles 
  à  déloger  parce  qu’ils  sont  souvent  liés  à  la  satisfaction  de 
  nos besoins d’amour et de reconnaissance. Il suffit de nous 
  rappeler les histoires de Jeannette et de Denis pour saisir à 
  quel point notre besoin d’amour peut devenir source d’emprisonnement, au point d’en oublier l’amour de nous-mêmes.

Nos introjections constituent vraiment  
  des obstacles intérieurs subtils.  
  Nous devons nous en libérer  
  si nous voulons être libres  
  et cesser de limiter l’exploitation  
  de nos potentialités  
  à cause de ces fausses certitudes  
  qui dictent inconsciemment notre conduite. 
  L’identification de nos malaises  
  et de nos déchirements facilitera cette libération. 

Ces certitudes erronées nous répètent, par exemple, que 
  nous ne valons rien ou qu’il est inutile d’essayer quoi que ce 
  soit, parce que, de toute façon, nous échouerons. Elles nous 
  affirment  que  nous  ne  pourrons  être  heureux  si  les  autres 
  sont malheureux ou encore que, si les autres nous connaissaient  vraiment,  ils  ne  nous  aimeraient  plus.  Ou  pire,  elles 
  soutiennent que si tout va bien maintenant, c’est que ça ira 
  mal plus tard. Elles arrivent même à nous convaincre qu’une 
  relation réussie ne connaît jamais de conflits.

Rendre nos parents responsables  
  de l’intériorisation de nos introjections,  
  c’est entretenir une dépendance  
  qui nous prive de notre pouvoir  
  de nous en libérer.  
  Si l’éducation a semé en nous des traces,  
  celles-ci peuvent s’estomper par un travail sur soi. 

Nous avons tous la possibilité de prendre notre vie psychique  en  main  et  d’y  déceler  les  obstacles  intérieurs  qui 
  nous empêchent d’être libres. C’est à nous de nous donner 
  les moyens d’y arriver. L’exercice suivant vous y aidera.


  	Exercice d’application pratique




   1. Identification d’une introjection qui emprisonne 

  Peut-être vous souvenez-vous d’exigences et d’interdits imposés par 
    vos éducateurs et que vous avez introjectés. À la suite d’expériences 
    relationnelles vécues avec eux, vous avez peut-être fait des déductions 
    qui exercent aujourd’hui encore une influence sur vous, en ce sens 
    qu’elles briment votre liberté d’être vous-même ou d’agir sans vous 
    laisser emprisonner par le regard des autres.

   Exemples d’introjections : 

  
    	Je ne serai pas aimé ni reconnu... si je fais une erreur ;
      
        	si je ne réussis pas ;

        	si je ne suis pas le meilleur ;

        	si je ne suis pas parfait ;

        	si je montre ma vulnérabilité.

      

    

    	Je suis méchant… si je fais pleurer quelqu’un ;
      
        	si je ne suis pas d’accord.

      

    

    	Pour avoir de l’attention...  je dois exceller ;
      
        	je dois confronter ;

        	je dois argumenter ;

        	je dois provoquer.

      

    

    	On pensera que je suis faible… si je pleure.

    	On profitera de moi… si je me montre vulnérable.

    	Je serai jugé et rejeté… si je dis vraiment ce que je pense.

    	On me traitera de « quémandeur » si j’exprime mes besoins 

  

  2. Impact de l’introjection sur une personne aimée 

  Retracez bien la valeur introjectée la plus limitative pour vous et dites quel est son impact sur une personne que vous aimez ou sur 
    votre conjoint. Autrement dit, qu’est-ce que cette introjection, cette 
    croyance ou ce principe vous empêche de dire ou de faire quand vous 
    êtes en présence de cette personne ? Pour vous aider à répondre à 
    cette question, remémorez-vous une situation précise où une telle 
    limitation vous a privé de votre liberté d’agir ou d’être vous-même 
    avec elle.

   3. Conséquences de l’introjection sur cette relation 

  Quelles sont les conséquences de cette introjection sur votre relation 
    avec cette personne ? Si, par exemple, vous croyez qu’elle ne vous 
    aimera jamais vraiment si vous n’êtes pas parfait, vous serez une 
    personne très exigeante envers vous-même, vous ne prendrez pas 
    de risques de peur de la décevoir, vous ne serez pas très réceptif à 
    ses manifestations affectives. Vous exigerez d’elle la perfection que 
    vous exigez pour vous-même et vous lui transmettrez peut-être cette 
    valeur  à  votre  insu.  Vous  projetterez  sur  elle  vos  propres  peurs.
    Vous vous dévouerez corps et âme au détriment de votre santé 
    physique et psychique. Vous serez démoli par ses critiques, vous ne 
    retiendrez que le négatif de ses commentaires sur votre façon d’agir ; 
    vous serez souvent fatigué et découragé. En réalité, vous n’êtes pas 
    libre, parce que la conviction que vous avez introjectée vous mène.

   4. Première étape de libération 

  Maintenant que vous en avez pris conscience, votre première étape 
    de libération consiste à vous arrêter à ce que vous perdez en vous 
    laissant dominer par cette introjection. Si, pour revenir à l’exemple 
    précédent, vous croyez que vous ne serez pas aimé si vous n’êtes pas 
    parfait, il y a de fortes possibilités que votre vie manque de plaisir, 
    de défis, de changement, de fantaisie, de spontanéité, de loisirs, de 
    moments de détente, de liberté d’action, de rêves réalisables.

   5. Deuxième étape de libération 

  Si vous exigez de vous et des autres la perfection parce qu’inconsciemment vous avez introjecté que c’était la seule façon d’être aimé, 
    vous pouvez intégrer à votre vie l’un ou l’autre des nouveaux comportements suivants, et ce, sans perdre de vue votre vécu :

  
    	donnez-vous le droit à l’erreur ; 

    	exigez moins de vous-même et exprimez un besoin précis à 
      votre conjoint ou à quelqu’un que vous aimez ;

    	soyez plus tolérant envers ses imperfections ;

    	ne le critiquez pas.

  

  Si vous n’arrivez pas à effectuer ce changement à la première 
    tentative, surtout ne vous jugez pas sévèrement et n’abandonnez 
    pas. On ne se débarrasse pas d’une introjection ancrée depuis des 
    années sans persévérance. Avec de la détermination et une écoute 
    de vous-même, vous y arriverez. Vous n’intégrerez pas de nouvelles
    croyances uniquement au moyen d’affirmations, de visualisations 
    et  de  changements  de  comportement.  Ces  méthodes  ne  donnent 
    des résultats que si, d’une part, vous accueillez vos émotions et vous 
    sentez  intérieurement  le  besoin  profond  de  vous  libérer  et  d’agir 
    dans le sens de votre vraie nature et si, d’autre part, vous passez à 
    l’action et intégrez à votre vie de nouvelles expériences.

  Encore ici, si vous faites ces expériences machinalement parce 
    qu’elles font partie de l’exercice, votre introjection continuera à 
    exercer du pouvoir sur votre vie et vous ne vous en libérerez pas. 
    Voilà pourquoi il est si important que vous preniez le temps de vous 
    arrêter pour écouter votre vécu, faire le choix conscient de vos besoins 
    de changement et de libération, et pour prendre les moyens d’atteindre vos buts quant à votre recherche de liberté avec la personne 
    que vous aimez.

  Au début du processus, une partie de chaque journée doit être 
    consacrée  à  dresser  le  bilan  de  vos  nouvelles  expériences,  de  vos 
    difficultés, de vos erreurs, de vos réussites, de vos satisfactions, et ce, 
    de façon à orienter les expériences du lendemain. Acceptez de vous 
    ajuster et, je le répète, n’exigez pas d’y parvenir trop vite. Sinon 
    vous vous attirerez souvent de la frustration et vous risquerez aussi 
    d’abandonner et de demeurer à la merci de vos introjections. « Cent 
    fois sur le métier remettez votre ouvrage », écrivait Boileau. Et si 
    Abraham Lincoln avait abandonné chaque fois qu’il a essuyé un 
    échec, il ne serait jamais devenu président des États-Unis.



Si  vous  abandonnez  chaque  fois  que  vous  rencontrez 
  un  obstacle,  vous  ne  deviendrez  jamais  libre.  Pour  aimer 
    sans  perdre  votre  liberté,  il  est  essentiel  de  développer  votre 
  confiance en vous devant les obstacles que vous rencontrez. 

N’oubliez pas que l’obstacle, si vous ne le fuyez pas 
  ou ne le contournez pas, est un outil  
  pour mesurer votre degré de détermination,  
  pour enrichir votre expérience,  
  pour vous permettre d’apprendre  
  et pour vous procurer  
  une plus grande confiance en vous-même  
  et en vos ressources. Celles-ci,  vous le constaterez, sont illimitées.

Surtout  ne  cherchez  pas  la  perfection,  vous  n’y  arriverez  pas.  Aimez-vous  tel  que  vous  êtes  avec  vos  difficultés 
  et vos faiblesses. Vous découvrirez ainsi à quel point il est 
  facile  d’aimer  l’autre  avec  tendresse  et  complicité  si  vous 
  l’acceptez  aussi  avec  ses  imperfections.  Cette  acceptation 
  vous ouvrira de plus en plus grandes les portes de la liberté 
  intérieure.  Vos  communications  deviendront  de  plus  en 
  plus  nourrissantes  parce  que  vous  serez  plus  conscient  de 
  votre  vécu.  Cette  lucidité  vous  empêchera  de  glisser  dans 
  l’un  des  plus  grands  perturbateurs  de  relations  affectives : 
  l’interprétation.

L’interprétation

Il  est  impossible  d’établir  un  lien  affectif  avec  une  personne  que  nous  aimons  sans  communiquer  avec  elle  sur 
  le  plan  du  cœur.  La  difficulté  à  communiquer  authentiquement dans les relations amoureuses se trouve à la source de 
  beaucoup d’insatisfactions, de conflits, voire de séparations. 

Il ne suffit pas d’aimer pour réussir  
  sa relation amoureuse.  
  Il est fondamental aussi  
  de savoir écouter et exprimer ses besoins,  
  ses émotions et ses désirs,  
  de façon à être bien entendu par la personne aimée  
  et de recevoir sa vérité émotionnelle  sans la déformer.

Combien  de  personnes  vivent  en  couple  pendant  des 
  années  sans  jamais  vraiment  se  rencontrer  en  profondeur ! 
  Bon nombre de ces conjoints sont habités par des émotions 
  non  identifiées,  tels  la  frustration,  la  déception  et  le  ressentiment.  Ils  nourrissent  ces  émotions,  sur  lesquelles  ils 
  n’ont aucune prise, en alimentant leur imaginaire. Ils veulent 
  aimer et être aimés sans perdre leur liberté, mais ne s’attirent qu’amertume et désillusion. Dès qu’ils tentent de parler 
  d’eux,  ils  ne  font  qu’envenimer  la  relation  et  susciter  des 
  conflits.  Serait-ce  qu’ils  ne  savent  pas  comment  s’exprimer 
  ou qu’ils ne savent pas écouter ?

Mon  expérience  personnelle  et  mon  expérience  professionnelle auprès des couples m’ont appris que les difficultés 
  de communication viennent d’une incapacité à parler de soi. 
  Les  personnes  qui  s’aiment  parlent  plutôt  de  l’autre  en  interprétant ses gestes, ses paroles, ses silences, ses comportements  et  ses  actes  à  partir  de  leur  propre  expérience  et 
  de leur propre chaos intérieur non identifié. Il en résulte non 
  seulement  de  la  confusion,  mais  aussi  de  l’incommunicabilité. Dans de tels cas, personne n’arrive à se faire entendre 
  ni  à  écouter  l’autre  parce  que  chacun  déforme  les  paroles 
  du  conjoint.  Chaque  partenaire  modifie  alors  considérablement le contenu des messages de l’être aimé, qui n’est pas 
  entendu tel qu’il est, mais plutôt interprété. 

Comme ces personnes ne sont pas conscientes des émotions
  déclenchées
  en
  elles
  par
  la
  personne
  aimée,
  ces 
  émotions interfèrent à leur insu dans la conversation. Cette interférence les amène à transformer considérablement les paroles de l’autre à partir de leurs propres émotions et de leurs 
  propres opinions. Conséquemment, elles n’arrivent pas à accueillir leur conjoint et à refléter avec fidélité son message.

La déformation de ses paroles fait naître chez 
  l’être aimé des sentiments d’impuissance,  
  de trahison et de ressentiment.  
  Ceux-ci causent parfois le repliement ou les éternelles 
  chicanes de ménage dans lesquelles chacun attaque 
  l’autre jusqu’à ce que l’un des deux s’écrase, humilié, 
  vaincu, psychiquement épuisé.

Ces
  situations
  plus
  ou
  moins
  dramatiques
  approchent 
  beaucoup de la réalité de plusieurs couples. Le plus douloureux pour les personnes concernées, c’est qu’elles perdent 
  leur liberté face à leurs réactions, comme je l’ai expliqué précédemment. Menées par ces forces intérieures, inconnues, 
  que sont leurs émotions, elles n’ont plus aucune prise sur 
  elles, parce qu’elles ne les ont ni écoutées, ni identifiées, ni 
  accueillies, ni encore moins exprimées. Aussi, en dépit de 
  leur désir profond et sincère de changer, elles n’y arrivent pas.

Quand nos comportements sont déterminés  
  par des forces profondes non identifiées,  
  il est impossible de les changer,  
  même s’ils nous dérangent et dérangent les autres.  
  La puissance émotionnelle non accueillie finit toujours 
  par prendre le pouvoir sur nos réactions.

C’est pourquoi il n’est pas toujours suffisant de tenter des 
  changements de comportement. Ces changements, souvent 
  efficaces à court terme, ne le sont pas toujours à long terme. 


  	 Exemple d’une mère désespérée 




  Une mère désespérée me parlait un jour de ses difficultés avec son 
    fils de quatorze ans qui ne s’intéressait pas à ses études. Comme les 
    résultats scolaires de son enfant étaient nettement insatisfaisants 
    et qu’elle s’inquiétait de son avenir, elle intervenait plusieurs fois 
    par jour pour lui rappeler d’étudier et de faire ses devoirs. Quand il 
    lui répondait qu’il était fatigué ou qu’il était malheureux à l’école, 
    elle entendait qu’il était paresseux et qu’il tentait de la manipuler. 
    Sa  propre  souffrance,  non  écoutée  et  non  identifiée,  l’empêchait 
    d’écouter le message réel de son fils, qu’elle interprétait à partir de 
    sa propre insécurité et de ses propres doutes inconscients.

  Quand elle consulta un spécialiste en éducation, elle était à bout de 
    ressources. Il lui montra très justement que son fils n’avait pas à se 
    préoccuper de ses études, puisqu’elle le faisait à sa place et que son 
    comportement à elle l’empêchait, lui, de prendre la responsabilité 
    de sa vie. Ce spécialiste proposa à la mère de s’engager à ne plus 
    harceler son fils, mais à lui fixer des limites claires et à les faire 
    respecter en déterminant des conséquences précises pour tout engagement non respecté. Elle était bien d’accord avec cette solution, 
    qui lui paraissait excellente. Cependant, malgré sa bonne volonté, 
    elle ne réussit pas à cesser de talonner son fils. « C’est plus fort que 
    moi », me confia-t-elle.

  Cette femme ne pouvait changer son comportement parce qu’elle 
    n’avait pas identifié les émotions qui la poussaient à réagir ainsi 
    malgré sa volonté. Elle n’était pas consciente de l’insécurité, des 
    peurs et des besoins qui influençaient ses réactions et lui enlevaient 
    sa  liberté.  Elle  n’était  pas  consciente  non  plus  que  ces  émotions 
    portaient une histoire qui s’échelonnait sur toute sa vie.



L’exploration du monde intérieur  
  demande plus de temps  
  que les seules tentatives  de changer les comportements.  
  Elle suppose que nous développions  
  une ouverture à l’inconnu qui nous habite  
  et que nous apprivoisions un monde  
  dont le fonctionnement est régi  
  par des mécanismes  
  qui diffèrent complètement de ceux  
  qui régissent le monde rationnel  et le monde extérieur.

Cette  exploration  suppose  aussi  une  intégration  de  la 
  capacité  à  écouter  et  à  identifier  les  chaos  émotionnels  intérieurs  qui  renaissent  chaque  fois  qu’une  personne  les 
  déclenche.  Elle  implique  enfin  le  développement  de  l’acceptation de ce qui émerge de l’intérieur de soi-même, surtout si c’est désagréable à vivre.

En cette époque de haute technologie où nous cherchons 
  des réponses rapides à nos questions et des solutions instantanées à nos problèmes, il est plus difficile d’emprunter le  chemin  le  moins  fréquenté3, qui  mène  de  l’extérieur  vers  l’intérieur, que de prendre le chemin malheureusement le plus 
  fréquenté,  qui  consiste  à  chercher  nos  points  de  référence 
  en dehors de nous-mêmes.

Le chemin le moins fréquenté est pourtant le seul qui, à mon 
  avis,  peut  mener  à  la  liberté  intérieure  et  à  l’amour  véritable de soi et de l’autre. Seul ce chemin est capable de nous 
  apprendre à regarder en face la réalité de la vie amoureuse, 
  laquelle est un mélange de joies et de souffrances, de satisfactions et d’insatisfactions, d’accords et de désaccords. Sur 
  ce chemin, nous découvrirons les obstacles qui nous privent 
  de  notre  liberté  de  réaction,  qui  perturbent  le  sentiment 
  amoureux,  enveniment  nos  relations  et  rendent  nos  communications conflictuelles. Lorsque nous sommes trop tournés  vers  l’extérieur  sans  prendre  le  temps  d’écouter  notre 
  monde  intérieur,  nous  risquons  fortement  de  déformer  les 
  paroles des gens que nous aimons.


  	Exemple de Rose et d’Émile  




  Rose et Émile étaient au bord d’une rupture quand je les ai connus. 
    Profondément blessés l’un par l’autre, ils songeaient sérieusement 
    à la séparation lorsqu’un couple de leurs amis leur suggéra de 
    demander de l’aide psychologique. Avec beaucoup de réticence, ils 
    se résignèrent à consulter un spécialiste, motivés par l’idée qu’ils 
    auraient au moins tout essayé avant de passer à l’action et de briser 
    ainsi une relation qu’ils subissaient depuis plus de quinze ans. Au 
    cours des dernières années, ils avaient vécu comme des étrangers, 
    en évitant le plus possible de communiquer pour éviter de déclencher 
    des tempêtes, et surtout pour ne pas effrayer leurs trois enfants.

  Lors  de  leur  première  séance  de  psychothérapie,  j’ai  pu  voir,  en 
    les mettant en relation, que non seulement ils ne s’écoutaient pas, 
    mais qu’ils interprétaient tout ce qu’ils entendaient. En ce sens, ils 
    donnaient aux paroles de l’autre une signification qui ne correspondait pas du tout à la réalité. Quand Rose exprima, en pleurant, son 
    manque d’affection et la souffrance que générait en elle la distance 
    qui s’était installée entre eux, Émile entendait qu’elle lui attribuait 
    l’entière responsabilité de leur échec relationnel, ce qu’elle n’avait 
    absolument  pas  dit.  Je  me  suis  alors  demandé  ce  qui  se  passait 
    dans le monde intérieur de cet homme pour qu’il déforme ainsi les 
    paroles de sa conjointe. 

  Comme il ne ressentait aucune émotion, Émile ne pouvait s’ouvrir 
    facilement à sa réalité intérieure. Cependant, lorsqu’il y parvint, il 
    découvrit qu’il était habité par une profonde culpabilité qui l’avait 
    toujours empêché d’entendre la peine, les besoins ou les désirs de 
    sa femme. Dès qu’elle vivait des malaises, il se sentait coupable, 
    même s’il n’en était nullement responsable. Quand elle exprimait 
    un besoin, il s’en voulait de ne pas l’avoir deviné. Inconscient de sa 
    culpabilité, il réagissait en l’accusant de vouloir le manipuler par 
    ses larmes et le contrôler par ses demandes. Il ne se rendait pas 
    compte  que  c’était  lui  qui  contrôlait  sa  propre  liberté  d’exprimer 
    ses émotions et ses besoins. Il ne se rendait pas compte non plus 
    qu’il transférait sur sa conjointe ce qu’il avait vécu avec sa mère, 
    qui l’avait manipulé et contrôlé en le culpabilisant par des larmes 
    et des reproches.

  Rose n’était toutefois pas sans reproche. Elle avait sa part de 
    responsabilité  dans  leur  échec  relationnel.  Quand  il  lui  dit,  par 
    exemple, qu’il ne ressentait plus d’amour pour elle, elle entendit 
    qu’il ne l’avait jamais aimée et que, de toute façon, elle n’était pas 
    la femme qu’il lui fallait, ce qu’il n’avait pas dit non plus. Derrière 
    cette interprétation se trouvait la souffrance d’une femme convaincue 
    de ne pas mériter l’amour d’un homme.

  Elle  parla  de  sa  peine,  quand,  adolescente,  elle  n’arrivait  pas  à 
    trouver un garçon pour l’accompagner à son bal de fin d’études. 
    Elle parla de toutes ces rencontres d’amis dans lesquelles elle voyait 
    ses deux sœurs sollicitées par les garçons alors qu’elle-même ne les 
    intéressait visiblement pas. Pour la première fois, Émile se laissa 
    toucher par Rose et ressentit de nouveau l’affection profonde qu’il 
    éprouvait pour elle. Il découvrit que son ressentiment l’avait empêché de ressentir l’amour. Il lui en avait aussi voulu de ne pas être 
    heureux et d’être devenu un homme frustré et taciturne.



Nous  pourrions  approfondir  encore  cette  relation  pour 
  comprendre la provenance inconsciente des réactions spontanées  de  Rose  et  d’Émile.  Toutefois,  ce  qui  importe  ici, 
  c’est de saisir le principe de l’interprétation. Celui-ci trouve 
  sa source dans la zone d’ombre du psychisme et mène très 
  souvent  à  de  sérieuses  difficultés  de  communication.  Derrière  l’interprétation  se  cache  un  pouvoir  généralement  inconscient que nous risquons de prendre sur la vie de l’être 
  aimé parce que nous percevons son monde à la lumière du 
  nôtre  ou  de  nos  connaissances  rationnelles  plutôt  que  tel 
  qu’il est. Par ce pouvoir, nous emprisonnons l’autre dans une 
  vision  étroite  et  étouffante  qui  ne  lui  laisse  pas  de  place. 
  Nous  étouffons  progressivement  les  sentiments  amoureux 
  et affectifs, et nous perdons notre liberté.

Pour  mieux  apprendre  à  vous  libérer  de  vos  tendances, 
  normales et humaines, à l’interprétation et à la déformation 
  dans vos communications intimes, je vous propose l’exercice 
  suivant.


  	Exercice d’application pratique 




  Choisissez d’abord une personne que vous aimez et avec laquelle 
    vous vous heurtez souvent à des problèmes de communication, de 
    préférence votre conjoint. La prochaine fois que vous parlerez avec 
    cette personne de sujets importants, faites l’exercice suivant :

   1. D’abord, chaque fois que l’autre personne s’exprimera, laissez-la 
    parler sans intervenir. 

  2. Quand elle aura terminé, dites-lui ce que vous avez compris 
    de son discours. 

  3. Si vous déformez ses paroles, demandez-lui de vous le dire et 
    de vous rappeler ce qu’elle a vraiment exprimé. Ne vous obstinez 
    pas avec elle. Le but n’est pas d’avoir raison, mais d’intervenir à 
    partir de ce que l’autre a vraiment dit plutôt que d’interpréter son 
    discours et de créer des conflits.

  4. Quand vous êtes sûr d’avoir bien compris le message de cette 
    personne, parlez à votre tour et demandez-lui de faire exactement 
    le même exercice, c’est-à-dire de vous écouter jusqu’au bout et de 
    vous dire ensuite ce qu’elle a compris.



Si vous pratiquez cet exercice fréquemment, vous améliorerez votre capacité d’écoute et vous établirez de meilleures 
  communications. Bien sûr, vous y réussirez à la condition de 
  parler de vous au lieu de parler de l’autre et de ne pas succomber à l’impulsion de trop parler. Vous prendrez ainsi le 
  temps de vous écouter et d’écouter l’être aimé.

La surabondance de paroles

Verbaliser, c’est extérioriser sa pensée, ses opinions, ses 
  émotions  au  moyen  du  langage.  Quand  une  personne  s’exprime avec une surabondance de paroles, elle agace parfois 
  les autres parce que sa propension à parler est très souvent 
  défensive.


  	Exemple de Lucie




  Lucie avait environ quarante-cinq ans lorsque je l’ai rencontrée. 
    Malgré les expériences répétées de rejet qu’elle avait connues auparavant, elle avait choisi d’entreprendre une démarche de croissance 
    personnelle en groupe. Déterminée à trouver un lieu d’appartenance 
    où elle aurait sa place, elle était convaincue qu’un cheminement 
    basé sur l’approche non directive créatrice lui serait bénéfique. 

  Sachant,  pour  avoir  lu  mon  livre  Relation d’aide et amour 
    de soi, que cette approche reposait sur la relation, l’acceptation, 
      le respect et l’amour de soi et des autres, elle était certaine qu’elle 
      trouverait  dans  mes  groupes  ce  qu’elle  cherchait  depuis  si  longtemps : un milieu où, enfin, elle ne subirait plus de rejet, où elle ne 
      connaîtrait plus cette solitude à laquelle elle finissait toujours par 
      être confrontée dans tous les endroits qu’elle fréquentait.

  En fait, Lucie cherchait à l’extérieur d’elle-même la solution à son 
    problème et croyait que son nouveau groupe comblerait toutes ses 
    attentes. Son bonheur dépendait donc de l’ANDCMD, de moi, des 
    autres,  non  d’elle-même.  Inconsciente  des  causes  intérieures  du 
    rejet franc ou subtil qu’elle subissait, elle n’exerçait aucun pouvoir 
    sur sa vie. Elle avait d’ailleurs développé une carapace qui lui 
    permettait d’affronter le rejet avec indifférence. C’est du moins ce 
    qu’elle montrait.

  Pour  mieux  entretenir  sa  carapace,  elle  se  convainquait  que  les 
    autres ne l’aimaient pas parce qu’ils étaient jaloux de sa beauté, 
    de sa classe, de ses connaissances, de sa profession et de son statut 
    social. Effectivement très attrayante, distinguée et cultivée, elle ne 
    manquait pas, paradoxalement, d’utiliser sa séduction et son savoir 
    pour impressionner.

  Malgré ses convictions et ses efforts pour être aimée, elle a connu 
    avec son nouveau groupe le même parcours qu’à l’occasion de ses 
    expériences précédentes. Lorsque les gens la voyaient, ils étaient 
    attirés vers elle et, lorsqu’ils l’entendaient, ils la fuyaient. Que ce 
    soit en atelier ou à l’heure des pauses, quand Lucie se retrouvait 
    dans un grand ou un petit groupe, elle parlait toujours beaucoup 
    trop. Une force intérieure qu’elle ne connaissait pas la poussait à 
    bavarder et à interrompre ceux qui prenaient la parole.

  Quand on lui reprochait de ne pas écouter, elle répétait machinalement et mot pour mot les dernières phrases qu’elle avait entendues.
    Convaincue de prouver ainsi à ses interlocuteurs qu’elle les avait 
    bien compris, elle poursuivait un monologue, qu’elle lançait dans 
    le désert parce que personne ne l’écoutait. Puis arrivait le moment 
    où tout le monde la fuyait systématiquement et où elle se retrouvait encore seule, croyant qu’elle dérangeait parce que les gens se 
    sentaient inférieurs en sa présence.

  Quand elle s’est exprimée dans mon groupe pour parler de tout sauf 
    de son problème, j’ai tout de suite vu qu’elle parlait sans vraiment 
    tenir compte de ceux qui l’écoutaient, sans établir la relation avec 
    eux. Quand j’intervenais, elle s’arrêtait un moment, puis reprenait 
    son discours là où elle l’avait laissé, comme si je n’avais rien dit. 
    Je me suis rendu compte que cette femme ne m’écoutait pas parce 
    qu’elle n’était pas à l’écoute d’elle-même. Quelque chose en elle, 
    qu’elle n’avait jamais voulu entendre, la poussait à parler.

  Elle, qui possédait beaucoup de connaissances sur le monde extérieur, ne vivait aucune liberté dans ses relations parce qu’elle ne 
    connaissait pas son monde intérieur. Elle était devenue ce qu’il serait 
    convenu d’appeler un moulin à paroles qui fabrique des mots pour 
    ne pas sentir ses malaises émotionnels. La parole avait d’ailleurs été 
    un mécanisme de survie quand elle était enfant et adolescente.

  Rejetée par sa sœur aînée, qui avait été forcée de s’occuper d’elle 
    pendant  des  années  après  la  mort  de  leur  mère,  la  petite  Lucie 
    voyait sa grande sœur comme un modèle. Elle n’avait éprouvé 
    le  sentiment  d’exister  pour  elle  que  lorsqu’elle  parlait.  En  effet, 
    lorsqu’elle  pleurait,  elle  était  réprimandée ;  lorsqu’elle  se  mettait 
    en colère, elle était punie ; lorsqu’elle posait des questions, elle était 
    ridiculisée ; et lorsqu’elle se murait dans le silence, elle était ignorée. 
    Elle a vite constaté que, lorsqu’elle parlait, sa sœur lui accordait 
    une certaine attention.



Il n’est pas nécessaire d’avoir connu une enfance semblable  à  celle  de  Lucie  pour  développer  l’habitude  de  parler 
  afin de dissiper ses malaises. De nombreuses personnes recourent à ce réflexe d’utiliser une pléthore de mots pour ne 
  sentir ni leurs émotions ni leurs besoins. Ce qu’elles disent 
  n’a  alors  aucun  intérêt,  car  ces  personnes  ne  sont  pas  en 
  harmonie avec elles-mêmes. Elles sont à la merci d’un chaos 
  irrationnel  dont  les  composantes  ne  sont  pas  identifiées. 
  Peuvent-elles trouver leur liberté en changeant de comportement sans prendre conscience de leur vie émotionnelle ?

Il  est  possible,  en  effet,  qu’une  personne  décide  de  se 
  taire  après  avoir  clairement  entendu  qu’elle  importune  les 
  autres par la surabondance de paroles. Cependant, comme 
  son  changement  d’attitude  sera  motivé  par  des  forces  extérieures,  elle  passera  d’un  mécanisme  de  défense  à  un 
  autre : par exemple la personne se défendra alors par le refoulement.  Elle  ne  connaîtra  pas  plus  de  liberté  dans  son 
  silence  qu’elle  en  avait  dans  ses  verbalisations  excessives. 
  La  force  intérieure  qui  la  poussera  à  se  taire  lui  sera  aussi 
  inconnue que celle qui la portait à parler. Elle sera encore à 
  la merci d’un monde auquel elle n’aura pas donné de visage. 
  Elle  n’atteindra  une  liberté  profonde  que  lorsqu’elle  saura 
  ce qui, de l’intérieur, la pousse inconsciemment à parler ou 
  à se taire.


  Lucie  devait  identifier  son  chaos  émotionnel.  Il  portait  tellement 
    de souffrance qu’elle ne pouvait que le fuir. En effet, s’ouvrir à ses 
    émotions signifiait s’ouvrir à la souffrance de son vide affectif et de 
    ses expériences de rejet. Lucie parlait pour combler ce manque et, 
    paradoxalement, en parlant sans arrêt elle s’empêchait de le combler. 
    Quand elle identifia sa douleur réelle, qu’elle exprima ouvertement
    sa peur du rejet, elle reçut une attention et un accueil qui la surprirent et qu’elle ne comprenait pas. 

  Rejetée,  enfant,  lorsqu’elle  exprimait  sa  peine,  elle  fut  vraiment 
    écoutée quand elle révéla son manque et son besoin d’être aimée. 
    Enfin ses paroles correspondaient aux émotions réelles qu’elle ressentait et qu’elle avait cachées pendant toute sa vie derrière une 
    surabondance de mots vides de sensibilité. Elle constata, à la suite 
    de cette expérience, que l’authenticité la rapprochait des gens alors 
    que sa parole sans âme les éloignait.

  Ce jour-là, Lucie vécut une situation qui lui donna les clés de sa 
    prison. Elle ne cesserait pas pour autant de recourir au réflexe 
    automatique de parler quand elle vivrait des malaises. Toutefois elle 
    connaissait maintenant la véritable raison du rejet qu’elle subissait. 
    Cette connaissance lui procurait la clé de son monde émotionnel. 
    Il n’en tenait qu’à elle d’en ouvrir progressivement la porte pour être 
    libérée de son manque affectif, en sachant que, derrière la douleur 
    rencontrée, se trouvaient la liberté de celui qui se montre tel qu’il 
    est dans ses relations affectives et le bonheur de celui qui, par son 
    authenticité, crée le lien nécessaire à toute relation.



L’histoire  de  Lucie  ressemble  peut-être  à  la  vôtre  ou  à 
  celle  de  personnes  qui  vous  sont  chères.  Elle  n’a  pas  été 
  écrite pour susciter un jugement, mais pour faciliter l’acceptation et fournir des pistes de compréhension à certains de 
  nos conflits, à certaines de nos souffrances et de nos insatisfactions sur le plan de la relation affective et amoureuse.


  	Exemple personnel



Je me souviens que, adolescente, pour obtenir l’attention 
  et  l’écoute  de  ma  mère,  j’argumentais  en  utilisant  une  pléthore de mots qui ne correspondaient pas du tout à ma réalité intérieure. Je me souviens aussi de certaines rencontres 
  avec  des  amis  desquelles  je  ressortais  avec  un  sentiment 
  profond  de  tristesse  et  avec  une  insatisfaction  dont  je  ne 
  cernais pas la cause. Un jour, j’ai compris que j’étais habitée 
  par ces malaises chaque fois que, pour combler mon besoin 
  d’être aimée, j’avais parlé comme une machine. J’en gardais 
  un sentiment de manque, tout à fait inconscient, qui me faisait  mal.  Je  n’avais  pas  réussi  à  me  nourrir  de  ma  relation 
  avec les autres parce que, n’étant pas en relation avec moi-même, je n’avais pas établi de véritable lien avec eux.

Quand la parole devient un masque

Le  réflexe  de  masquer  ses  besoins  et  son  monde  émotionnel  par  la  surabondance  de  paroles  est  très  présent 
  chez certaines personnes de nature plutôt rationnelle. On le 
  retrouve  également  chez  d’autres  dont  les  habiletés  langagières sont très développées ou qui cherchent à tout expliquer par la raison ou enfin chez les personnes qui cherchent 
  à  prouver  et  à  impressionner.  Il  est  aussi  présent  chez  des 
  personnes  qui  considèrent  la  subjectivité  du  monde  émotionnel  comme  non  crédible  parce  qu’elles  ne  peuvent  le 
  dominer comme elles maîtrisent les mots.

Ces gens-là, qui se présentent souvent comme supérieurs 
  aux  autres,  ignorent  qu’ils  sont  dépendants  de  ce  monde 
  qu’ils rejettent parce qu’il leur est inconnu. Ils ne savent pas 
  que  c’est  souvent  lui  qui  enclenche  leur  « machine  à  paroles ».  Croyant  être  les  maîtres,  ils  sont  en  réalité  les  valets 
  d’une force émotionnelle qui les dépasse. Ils peuvent parler 
  savamment de leurs émotions sans jamais sentir celles qui 
  les habitent et les gouvernent à leur insu dans l’ici et maintenant de leurs relations.

La parole est essentielle pour informer, pour enseigner et 
  pour  exprimer  nos  opinions,  nos  émotions  et  nos  besoins. 
  Elle peut cependant devenir un piège dans le monde des relations affectives quand elle exprime inconsciemment un langage qui cherche à dissimuler la réalité intérieure. Par contre, 
  elle  représente  le  moyen  le  plus  efficace  de  communiquer 
  authentiquement  quand  elle  reflète  réellement  notre  vécu.

L’exercice suivant vous fournira une autre possibilité d’apprendre  à  aimer  sans  perdre  votre  liberté sans  déclencher  le  réflexe de parler inutilement et défensivement.


  	Exercice d’application pratique




  Quand l’autre parle sans écouter 

  Il  vous  est  peut-être  arrivé  d’écouter  passivement  quelqu’un  qui 
    parle beaucoup et en présence duquel vous réussissez difficilement 
    à placer un mot. Il vous est peut-être arrivé aussi d’être déçu et 
    frustré parce qu’une personne que vous aimez ne vous écoute pas 
    quand vous êtes ému et qu’elle dissipe ses malaises en prenant la 
    parole, ce qui vous empêche de vivre pleinement vos émotions en 
    sa présence. Retracez une situation dans laquelle cela s’est produit 
    avec une personne proche de vous sur le plan affectif et que vous 
    côtoyez assez régulièrement : votre mère, votre père, votre copain, 
    votre copine, votre frère, votre sœur, votre amie, votre époux, votre 
    épouse.

   Que  se  passe-t-il  quand  vous  tentez  de  communiquer  avec  cette 
    personne ? Observez-vous.  

  
    	Avez-vous tendance à l’écouter patiemment sans intervenir ?

    	Avez-vous tendance à refouler votre vécu ? 

    	Avez-vous tendance à fuir ? 

    	Êtes-vous porté à la ridiculiser, à la juger ou à la critiquer, à 
      la blâmer en paroles ou en pensées ?

    	Préférez-vous la subir pour ne pas la blesser ? Peut-être désirez-vous constamment la confronter ou la provoquer ? 

    	Peut-être  la  laissez-vous  contrôler  inconsciemment,  par  sa 
      parole, votre monde émotionnel ? 

  

  Si vous adoptez inconsciemment et spontanément l’un ou l’autre de 
    ces comportements, vous n’êtes pas libre et vous ne pouvez pas l’aimer 
    vraiment. Comme la personne qui parle trop parce qu’elle n’écoute 
    pas ses émotions et ses besoins, vous vous défendez autrement, avec 
    elle, pour la même raison. Votre seule différence se situe dans le choix 
    inconscient du mécanisme de défense. Elle parle pour masquer ses 
    émotions alors que, pour cacher votre impatience, votre colère, votre 
    ennui ou votre peine, vous subissez en silence son flot de paroles.

  La prochaine fois que vous vous trouverez en présence de cette 
    personne ou d’une personne qui lutte contre ses malaises par une 
    surabondance de paroles, vous devrez d’abord prendre le temps 
    d’identifier ce que vous ressentez (ennui, agacement, peine, impatience, indifférence, agressivité), pour ensuite prendre conscience de 
    vos besoins (besoin d’exister, de parler ou d’être écouté jusqu’au bout).

  
    	 Il est fondamental, pour ne pas vous laisser emprisonner par 
      cette  situation,  que  vous  vous  occupiez  vous-même  de  vos 
      besoins. N’attendez pas que cette personne vous prenne en 
      charge et s’occupe de vous : ce n’est pas sa responsabilité, 
      mais bien la vôtre. Prenez votre place dans la conversation et, 
      si elle ne vous écoute pas, soyez authentique. Ne la jugez pas, 
      ne la critiquez pas quand vous ne la sentez pas pleinement 
      présente, mais rendez-lui le service de lui parler de vous, de 
      votre difficulté à l’entendre quand elle ne parle pas vraiment 
      de sa vérité intérieure. Par exemple, vous pourriez lui dire : 
      « J’ai besoin de communiquer avec toi, d’être en relation plus 
      intime et j’ai de la difficulté à t’écouter quand tu ne te donnes
      pas  l’importance  de  me  parler  réellement  de  toi  et  de  ce  que  tu 
      ressens. Je suis habité par l’impatience et un sentiment de ne pas 
      exister vraiment pour toi quand tu ne m’écoutes pas. » Ou bien, si 
      elle contrôle vos émotions : « J’ai besoin d’être accueilli dans l’émotion 
      que j’exprime en ce moment. J’apprécierais que tu m’écoutes sans 
      intervenir. » Surtout, ne la ménagez pas. Parlez-lui avec douceur 
      sans la blâmer, dans le but d’améliorer la relation. Si cette personne 
      est proche de vous affectivement, vous avez doublement avantage à 
      agir ainsi. Vous serez le premier à en bénéficier.

  

  Quand vous parlez sans vous écouter 

  Le souci d’honnêteté vous pousse peut-être aussi à reconnaître qu’il 
    vous arrive parfois de parler un peu trop pour dissiper un malaise et 
    de ne pas écouter attentivement lorsqu’une personne pleure devant 
    vous parce qu’elle souffre. Quand on vous adresse un compliment, 
    par exemple, et que vous êtes mal à l’aise, peut-être réagissez-vous 
    en vous diminuant et en banalisant la reconnaissance de l’autre 
    plutôt qu’en prenant le temps de l’accueillir. Prendre ce temps 
    signifie écouter le malaise et vivre avec lui ou l’exprimer plutôt que 
    de se défendre par des paroles inutiles.

  Il peut vous arriver de prononcer des paroles défensives quand vous 
    êtes jugé, critiqué, culpabilisé, dominé, au lieu de prendre le temps 
    de ressentir ce que vous vivez.

  
    	 Parfois, vous pouvez parler de façon excessive parce que vous 
      avez besoin d’exister, d’être important, ou par besoin d’attention. Dans ce cas, c’est votre besoin d’être reconnu qui 
      n’est pas entendu par vous-même et qui, parce qu’il n’est 
      pas identifié, vous enlève votre pouvoir sur vos paroles. 

  



Dans vos relations affectives et votre relation amoureuse, 
  restez vigilant et observez vos tendances à trop parler ou à 
  parler  défensivement  et  inutilement.  Dans  ces  cas-là,  vous 
  n’êtes pas en relation avec vous-même dans l’ici et maintenant. Ce sont, je le répète, vos émotions et vos besoins non 
  entendus qui vous dominent, et qui biaisent votre comportement à votre insu. Devant la peine d’une personne aimée, 
  peut-être  éprouvez-vous  de  la  difficulté  à  accorder  une 
  écoute  attentive  parce  que  vous  n’accueillez  pas  vos  propres  malaises,  par  exemple  votre  impuissance  ou  votre  insécurité. Dans une telle situation, vous perdez votre liberté.

Vous  ne  reprendrez  le  pouvoir  sur  votre  vie  que  si  vous 
  devenez conscient de ce qui se passe à l’intérieur de vous-même.  Vous  ressentirez  alors  un  sentiment  de  liberté  personnelle et relationnelle. Si vous demeurez à l’écoute de vos 
  malaises, aucune situation extérieure ni aucune personne ne 
  pourront  vous  enlever  cette  liberté  en  vous  dominant  subtilement.  Vous  aurez  alors  la  possibilité  de  composer  avec 
  votre monde émotionnel sans le nier. Maître de vous-même, 
  vous serez entièrement ouvert à recevoir sans les déformer 
  les messages de ceux que vous aimez. 

Si l’écoute de vos émotions et de vos besoins vous apparaît impossible à réaliser, n’abandonnez pas. Il est, en effet, 
  très  difficile  d’accueillir  et  d’identifier  son  monde  intérieur 
  si on ne l’a jamais appris. Dans ce cas, vous avez peut-être 
  besoin  de  l’aide  d’un  thérapeute  qualifié  qui  saura  mettre 
  les mots justes sur votre vérité profonde et vous apprendre, 
  conséquemment, à le faire vous-même par la suite. Vous développerez ainsi votre intelligence émotionnelle, vous vous 
  connaîtrez davantage, vous serez plus libre et vous améliorerez considérablement la qualité de votre communication.

« On  ne  connaît  que  ce  que  l’on  apprivoise »,  dit  le  Petit 
  Prince  de  Saint-Exupéry.  L’apprivoisement  d’un  monde  inconnu demande du temps, de l’ouverture et parfois du courage. Ne vaut-il pas la peine de s’y consacrer pour acquérir le 
  pouvoir sur notre vie et pour se donner le précieux cadeau 
  d’une  vie  amoureuse  réaliste  et  authentique  dans  laquelle 
  l’amour et la liberté s’harmonisent pleinement et contribuent 
  à nous rendre fondamentalement plus heureux ?


Conclusion

Le  désir  profond  de  rencontrer  l’âme  sœur,  la  personne 
  avec laquelle nous pouvons tout partager est inscrit au cœur 
  de notre vie psychique. Cependant les expériences douloureuses de la vie affective de notre enfance et de notre adolescence de même que les expériences souffrantes de notre 
  vie  amoureuse  sèment  en  nous  la  peur  d’aimer  et  d’être 
  aimés. Il n’en reste pas moins que l’amour est un besoin fondamental et que, malgré nos efforts de rationalisation, nous 
  ne pouvons vivre heureux sans la satisfaction de ce besoin.

À cause de leurs expériences décevantes, de nombreuses 
  personnes  ont  perdu  l’espoir  de  rencontrer  l’amour.  Elles 
  n’arrivent plus à croire à un amour durable et heureux dans 
  ce monde où plus de la moitié des couples se séparent. Pour 
  ne pas verser dans la détresse, certaines sont à la recherche 
  de modèles. Elles veulent rencontrer des amoureux qui, au-delà  des  apparences,  ont  réussi  à  s’engager  harmonieusement et durablement sans perdre leur identité et leur liberté.

Au  cours  de  ma  carrière  professionnelle,  lors  de  mes 
  conférences,  tant  au  Québec  qu’à  l’étranger,  lors  des  séminaires  et  des  ateliers  que  j’ai  animés,  des  formations  que 
  j’ai  dispensées,  j’ai  entendu  le  témoignage  de  ces  êtres 
  déçus  dont  la  faible  flamme  intérieure  a  été  réanimée  par 
  ma propre expérience amoureuse. Un grand nombre d’étudiants  s’inscrivent  même  au  programme  de  formation  dispensé  par  le  Centre  de  relation  d’aide  de  Montréal  grâce 
  à  la  réputation  de  cohérence  entre  ce  qui  s’y  enseigne  et 
  la  vie  personnelle  des  formateurs.  Axée  sur  la  relation  humaine,  le  développement  de  l’intelligence  globale  (tant 
  rationnelle  qu’émotionnelle)  et  la  relation  affective,  cette 
  formation  se  fonde,  notamment,  sur  mon  expérience  affective,  mes  connaissances  et  les  témoignages  de  nombreux 
  couples heureux qui ont fait partie de mon parcours personnel et professionnel.

Mon conjoint et moi ne formons pas un couple parfait et 
  nous n’avons pas progressé dans la facilité d’un amour sans 
  problème. En effet, nous avons connu nos périodes de crise 
  et nos difficultés à communiquer. 

En  dépit  des  obstacles,  la  réussite  de  notre  vie  amoureuse  se  base  surtout  sur  l’énergie  que  nous  avons  mise  à 
  préserver notre liberté de rester nous-mêmes. Cette forme 
  de liberté s’avère fondamentale dans une relation de couple 
  parce  qu’elle  repose  sur  le  développement  de  l’amour  de 
  soi, sans lequel il n’y a pas d’amour authentique et engagé.

La relation amoureuse  
  sans problème ni souffrance n’existe pas.  
  L’homme parfait, la femme irréprochable  n’existent pas non plus.  
  Pour aimer sans perdre sa liberté,  
  il est essentiel d’accepter nos faiblesses, 
  nos limites et celles de l’être aimé.  
  Sans cette acceptation nous cherchons toute notre vie  
  à bâtir un amour imaginaire  
  qui s’effritera comme un château  
  sur un nuage à la moindre déception.  
  L’amour vécu dans la liberté 
  est un amour enraciné dans la réalité 
  d’une terre nourrie par l’engagement, 
  l’investissement et la persévérance.

C’est à le construire ensemble, jour après jour, que se vit 
  le plaisir de la découverte de soi et de l’autre, de l’attachement profond, d’une sécurité inébranlable, et surtout d’une 
  liberté intérieure sans limites.


Bibliographie

André, Christopher. Imparfaits, libres et heureux : pratiques de l’estime de soi. Paris : Odile Jacob, 2006, 470 pages. 

Bissonne  Jeufroy, Évelyne. Quatre plaisirs par jour, au minimum ! Paris : 
  Éditions Payot & Rivages, 176 pages. 

Jeffers ,  Susan .  Tremblez  mais  osez !  Qu’est-ce  qui  vous  empêche  d’être  celui 
  que vous voulez être et de mener la vie dont vous rêvez ? Paris : Marabout, 2006, 
  225 pages. 

Josefsson ,  Dan  &  Egil  Linge .  Du  premier  rendez-vous  à  l’amour  durable. Traduit de l’anglais par Sarah Tardy. Paris : Belfond, 2012, 250 pages. 

Krisnamurti .  Le  vol  de  l’aigle. Neuchâtel-Paris :  Delachaux  Niestlé, 
  1988. 

Mohr ,  Barbel et Manfred .  Obtenez  ce  que  vous  désirez !  Grâce  à  la  méthode hawaïenne ancestrale Ho’oponopono. Paris : Éditions Contre-Dires, 2010, 
  149 pages. 

Peck ,  Morgan Scott .  1936-2005. Le chemin le moins fréquenté : Apprendre à 
  vivre avec la vie. Traduit de l’américain par Laurence Minard. Paris : Robert 
  Laffont, 1987 

Portelance ,  Colette. 1943- 3 grands secrets pour réussir votre vie amoureuse.  Montréal : Éditions du CRAM, 2011, 186 pages. 

Portelance ,  Colette. 1943- La communication authentique. Montréal : Éditions du CRAM, 3e édition 2011, 275 pages.


Informations sur les écoles
  de Colette Portelance

 

Formation professionnelle en relation d’aide psychologique 
  par l’ANDCMD et activités de développement personnel 

Au Québec : 1 877 598-7758 

En France : +33 (0) 9 70 44 47 62 

www.cram-eif.org

Pour obtenir un support thérapeutique par un Thérapeute en relation d’aideMD formé à l’ANDCMD 

Au Québec : CITRAC   | www.citrac.ca 

En France : AETRA   | www.andc.eu 


Notes


	
Krisnamurti  . Le vol de l’aigle. Neuchâtel-Paris, Delachaux Niestlé, 1988, p. 8. 

	
Mohr, Barbel et Manfred. Obtenez ce que vous désirez. 

	
Peck, Scott. Le chemin le moins fréquenté.





[image: cover]


OEBPS/Images/titre.png
Aimer sans
perdre sa liberté





OEBPS/Images/back.png
Colette Portelance n'est plus & présenter. Auteure,
au cours des der res années, de deux best-sellers
sur la guérison intérieure, La Guérison intérieure,
un sens  la souffrance et La Guérison intérieure
por 'acceptation et le lacher-prise, elle a vendu, au
cours de sa carriére, plus de 200 000 exemplaires
de ses ouvrages, dont plus de 100 000 exemplai-
res de Relation dide et amour de soi. Elle a égale-
ment publié, en 2009, Les 7 étapes du lacher-prise,
un guide devenu best-seller en quelques semaines,
puis en 2011, 3 gronds secrets pour réussir votre vie
omoureuse.

Thérapeute en relation d'aide' de renom, confé- COLETTE PORTELANCE
renciére internationale, elle s'est acquis un public

d'une grande fidélité au cours de sa carriére et a

de nombreux auteurs.

«Toute vie affective, quelle quielle soit, repose essentiellement sur la sa-
tisfaction des besoins d'amour et de liberté, sans quoi la relation dégénére
progressivement et ne connait jamais I'accomplissement. Ces deux besoins
fondamentaux et siamois sont a la relation ce que la lumiére et I'eau sont a
la fleur. Ils en assurent la vie, la durée et 'épanouissement. »

Ce livre a été crit spécialement pour tous les amoureux du monde, pour les couples, pour ceux qui
€prouvent un grand besoin d'amour et une soif énorme de liberte. Il S'adresse particuliérement 3 tou-
tes ces personnes qui hésitent a s'engager dans une vie amoureuse par crainte de perdre leur précieuse
liberté diétre ce qu'eles sont, cette liberté de vivre en accord avec leurs valeurs et leurs priorités.

Le présent ouvrage contient des éléments susceptibles de guider concrétement et efficacement ceux
qui veulent vivre intensément sans se perdre dans Iétre aimé. Le lire, cest se donner la possibilite
daceéder 3 un amour profond, durable et authentique sans sacrifier sa liberte.

«Je crois qu'il y a au coeur de chaque étre vivant une énergie créatrice puis-
sante, un principe de vie immatériel, une force illimitée que nous pouvons
appeler du nom qui nous convient, Dieu, Amour, Soi ou Présence, et qui
agit de l'intérieur quand nous entrons en contact avec elle. »

= =1 £
3 [al]
=2
JE— Sa:
ISBN mmum 473 7 923705-35-4 [Of55 239
Lty i

7055541 1SN Numérique 978.2-923705.51-4 venoLoaiE






OEBPS/Images/amomis.png





OEBPS/Images/cover.png
AIMmer sans
perdre sa liberté

w C9

—_l .
A

PSYCHOLOGIE





OEBPS/Images/auteur.png
COLETTE PORTELANCE





OEBPS/Images/img03.png
Socié
de développement
des entreprises
culturelles

- Patrimoine  Canadian
QUEbeC I* canadien Heritage





OEBPS/Images/img01.png
Editions du

Cra
m





OEBPS/Images/img02.png
Autres ouvrages

de Colette Portelance
aux Editions du Cram





