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Il est à noter que le genre masculin a été utilisé partout afin d’alléger le texte.


Je veux t’aimer sans m’agripper,

T’apprécier sans te juger,

Te rejoindre sans t’envahir,

T’inviter sans insistance,

Te laisser sans culpabilité,

Te critiquer sans te blâmer,

T’aider sans te diminuer!

Si tu veux m’accorder la même chose,

alors nous pourrons nous rencontrer et nous enrichir l’un l’autre.

VIRGINIA SATIR1

 

1.  Virginia Satir, Thérapie du couple et de la famille, Paris, Desclée de Brouwer, 2007, 251 p.
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Introduction

Atteindre l’autonomie affective est un projet grandiose et emballant! Difficile parfois, mais gratifiant dès qu’on l’entreprend.

Même si on a quelquefois du mal à visualiser ce que serait sa vie d’autonome affectif capable de voir à ses propres besoins, on a l’intuition que c’est un objectif digne d’être poursuivi. C’est, en effet, une quête absolue qui engage toute notre personne, un voyage où la route prime la destination et qui durera toute notre vie, mais qui se déroule dans le présent.

L’autonomie affective prend racine en nous dès qu’on se met à la cultiver et croît tant et aussi longtemps qu’on s’en occupe et qu’on chemine.

Ce deuxième livre de la série Si on s’aimait poursuit la réflexion entamée dans le premier. En adoptant la formule des trois lois, sept clés et douze conseils, j’ai voulu proposer une approche un peu ludique qui permet d’aborder la thématique de l’atteinte de l’autonomie affective selon trois angles: les trois lois qu’on doit respecter, les sept clés qu’il est bon de posséder et les douze conseils dont on peut s’inspirer pour persévérer dans sa démarche.

Je désirais créer un livre pratique qui aide à comprendre les phénomènes qui déterminent notre vie et nos relations, mais dont nous ne sommes pas toujours conscients. On y trouve des réflexions et des outils simples pour mieux se comprendre, changer ses comportements et prendre sa vie en main. Pour les couples, c’est une invitation à approfondir la relation et à la faire évoluer dans le respect des différences.

Carnet d’autonomie

Parallèlement à cette lecture, je vous conseille de commencer ce que j’appelle ici un carnet d’autonomie. Il s’agit d’un cahier destiné exclusivement à noter votre cheminement vers l’autonomie affective, vos réflexions, vos souhaits, vos réponses aux questions posées dans ce livre, pour en garder une trace et noter vos progrès. Ce carnet d’autonomie est personnel: il peut prendre la forme d’un livre de bord ou d’un journal intime auquel on revient tous les jours ou au besoin.

Les dualités

Le tome 1 de Si on s’aimait présentait le concept des cinq dualités, une approche pour mieux comprendre la dynamique de nos rapports amoureux ou familiaux, avec nos amis et nos collègues.

Dans le couple, ou en relation, les cinq dualités permettent de brosser un portrait relationnel des partenaires de vie. Elles pointent les sources potentielles de conflits et suggèrent des pistes de réflexion pour tenter de les prévenir, ou du moins de les régler en évitant la confrontation. Ces cinq dualités sont les suivantes:

1- Dépendant-codépendant

Cette première dualité est la plus importante et aucun couple n’y échappe. Elle met face à face deux types d’attitudes à l’égard de la vie que nous adoptons parfois très jeunes, et où nous choisissons de nous ranger.

Le dépendant est d’abord et avant tout centré sur ses propres besoins et peu conscient de ceux de l’autre ou des autres. Pour sa part, le codépendant fonctionne exactement à l’inverse et se préoccupe davantage des besoins de l’autre, ou des autres, que des siens.

2- Fusionnel-solitaire

Cette dualité2 pose le défi de trouver l’équilibre entre les besoins individuels et ceux du couple. Le fusionnel parle au «nous», alors que le solitaire parle au «je».

Sur le plan amoureux, le fusionnel est difficilement rassasié tant son besoin de passer du temps de qualité avec l’autre est prenant. Le solitaire, quant à lui, a du mal à s’abandonner. Il a besoin d’espace pour s’épanouir et se sent vite envahi.

3- Rationnel-émotif

Le défi des rationnels et des émotifs3 a trait à la communication. Ils devront trouver un mode d’échange qui leur convient à tous les deux, alors qu’au départ ils ne parlent pas le même langage. Il en va de tout le reste, car une relation où on communique mal est en péril.

Le rationnel a besoin de mots et d’explications satisfaisantes pour comprendre ce que vit l’émotif et pour s’abandonner à la relation, comme à toute autre expérience qui lui est proposée d’ailleurs. Pour sa part, l’émotif aborde le monde et la vie par le biais des émotions, positives ou négatives, qu’il a du mal à nommer tellement elles lui semblent évidentes. De là l’incompréhension profonde qui menace les couples aux prises avec ce genre de problèmes et les défis qui les attendent.

4- Actif-rêveur

La difficulté principale que pose la dualité actif-rêveur4 concerne l’intimité amoureuse et sexuelle du couple.

Dans le quotidien, l’actif a besoin d’accomplir ce qui doit être fait pour trouver un sens à sa vie. Il consacre énormément de temps à abattre de multiples tâches avant de s’abandonner à la relation. Le rêveur, lui, est rempli d’attentes. Il a besoin, pour être comblé, de se plonger dans l’intimité relationnelle, d’entretenir la passion originelle dans son couple et de tenter d’atteindre ses idéaux amoureux.

5- Vite-lent

Le défi du couple vite-lent tient dans le rythme de l’exécution des tâches, entre autres.

Le vite est organisé et structuré. Il bouge vite, comprend vite et agit vite, mais parfois sans avoir réfléchi assez longtemps. Au contraire, le lent prend souvent beaucoup trop le temps de réfléchir avant d’agir. Il se sent facilement bousculé par les aléas de cette vie qui va trop vite pour lui.

Il importe de dire que ces profils relationnels sont des repères qui s’appliquent de façon très différente selon les individus. En outre, la place que l’on occupe sur l’axe d’une dualité est variable et influencée par plusieurs facteurs qui changent selon les circonstances ou en cours d’évolution.

Ces dualités, apparemment contradictoires, peuvent aussi bien s’opposer que se compléter. Elles ne sont pas toutes conflictuelles, mais quand un problème sérieux surgit au sein d’un couple, il concerne généralement l’une d’elles.

Trois lois

Comme le déclarait le grand Yvon Deschamps: «Sans le bonheur, t’es pas heureux!» Qui peut dire le contraire? Les lois auxquelles nous faisons référence dans ce livre découlent naturellement de cette évidence. On aspire tous au bonheur, mais comment faire vraiment ce qu’il faut pour être heureux?

Les trois lois énoncées dans cet ouvrage expliquent à quiconque souhaite vivre de façon plus sereine les règles à suivre en matière de création et d’entretien du bonheur.

La première loi explique la démarche à entreprendre pour aller à la rencontre de soi. S’engager envers soi-même pour affronter ses peurs est sans doute la condition première au bonheur.

La deuxième loi s’applique à la démarche pour parvenir à se prendre en main, parce qu’on est le seul responsable de son bonheur. Se responsabiliser face à ses besoins est la deuxième condition essentielle au bonheur.

La troisième loi découle du fait que nous sommes des êtres relationnels. Elle s’appuie sur la démarche à entreprendre pour aller à la rencontre de l’autre et entrer en relation avec la tête, le cœur et le corps. La bienveillance constitue donc la troisième condition au bonheur dans nos relations amoureuses ou autres.

Ce sont des lois incontournables que nous aurions avantage à ne pas ignorer, car il en va de notre qualité de vie et de notre équilibre émotif.

Sept clés

Les sept clés offrent la possibilité d’ouvrir des portes en nous, ou autour de nous, pour permettre à cette part de divin ou du grand tout universel, qui est la partie saine et inaltérable que nous portons tous en nous, de s’exprimer librement.

Les clés peuvent aussi être vues comme les outils qui permettent de construire la vie que l’on souhaite et d’aller de l’avant, un peu à la façon des clés et des outils de toutes sortes qui servent à assembler une structure ou à entretenir un moteur.

Douze conseils

Les douze conseils se veulent d’abord pratiques, pertinents et judicieux. Chose certaine, ils sont désintéressés et les lecteurs jugeront s’ils sont utiles. Ils m’ont été inspirés par l’expérience et ils offrent des idées pour réaliser plus facilement nos aspirations et cheminer plus aisément vers l’autonomie affective.

Plus une promesse

De tous les messages reçus lors de la diffusion télé de la première saison de Si on s’aimait, il y en a un qui m’a touchée plus particulièrement. Après avoir expliqué les problèmes qu’elle vivait et les solutions qu’elle tentait de mettre en place, la personne concluait par ces mots: «Je ne sais pas si je fais la bonne chose, mais ne rien faire me semble bien pire.» Ce message m’a émue par sa simplicité désarmante et la profondeur de sa vérité, car, en effet, rien de pire ne peut arriver que rien.

Alors que faire?

•  Agissez, bougez, extirpez-vous de votre torpeur.

•  Sortez des conceptions réductrices de votre vie.

•  Arrêtez de tourner en rond et d’attendre que quelque chose arrive.

•  Arrêtez d’éviter d’avoir mal ou de craindre l’humiliation.

•  Cessez de retomber toujours dans les mêmes pièges, de rejouer les mêmes scénarios que vous avez mis en place à cinq ans et que vous répétez aujourd’hui.

De mon côté, je vous fais la promesse suivante:



Si vous vous autorisez à mettre en œuvre ne serait-ce qu’une seule des suggestions contenues dans ce livre, et que vous parvenez à l’intégrer à votre vie, quelque chose changera pour le mieux en vous et autour de vous.





Si la magie opère, vous aurez toutes les raisons de poursuivre la démarche et de mettre en pratique d’autres suggestions de ce livre. Vous continuerez ainsi votre transformation selon ce que vous souhaitez. Si ça ne fonctionne pas, vous aurez compris quelque chose qui vous aidera à refaire l’expérience autrement, par d’autres moyens ou en choisissant une autre cible pour avancer.

En ce sens, ce livre s’adresse à toute personne qui ose prendre sa vie en main, qui souhaite affronter ses peurs, désamorcer ses réflexes autodestructeurs, se pardonner ses erreurs et assumer ses responsabilités. Bref, à ceux qui décident d’être heureux et de cultiver leur bonheur.

Bonne lecture!

LOUISE

 

2.  Notions inspirées du livre de Claire Reid, Êtes-vous fusionnel ou solitaire? Le nouveau couple, Louise Courteau, 2009.

3.  Notions inspirées du livre de Colette Portelance, Relation d’aide et amour de soi, Éditions du Cram, 2008.

4.  Notions inspirées des documents no 4, «La dépendance affective», et no 5, «Qu’est-ce qu’aimer?», des Dépendants Affectifs Anonymes (DAA).
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Extraits du courrier reçu lors de la diffusion de la première saison de Si on s’aimait.

Depuis son départ, je vis beaucoup de rejet. Je me sens perdue, triste, et des sentiments négatifs m’envahissent. J’ai peur de ne plus jamais trouver une femme qui me convienne.

Je suis dans une relation toxique depuis huit ans. J’essaie d’en sortir, mais c’est difficile et je n’arrive pas à comprendre pourquoi j’ai tant de difficulté à partir.

J’ai 49 ans. J’ai du succès au point de vue professionnel, mais mes relations amoureuses sont un vrai désastre! J’ai toujours en moi cette peur de ne pas être assez bien pour être aimé.

J’aurais besoin de passer par-dessus plusieurs déceptions, des deuils amoureux plus précisément. Bref, je me sens un peu perdu, fatigué et j’aimerais bien essayer de mieux me connaître pour éviter peut-être de refaire les mêmes erreurs.






LOI 1: Toute personne peut accéder à l’amour véritable et profond à la condition d’affronter ses peurs

Les risques d’aimer

Nous sommes destinés à vivre en relation. Qu’il s’agisse de relations amoureuses, amicales ou sociales, notre besoin de nous sentir reliés, de nous réaliser et d’apporter une contribution significative au sein d’une famille, d’un couple ou d’une communauté demeure le même.

Oui, l’amour comporte ses risques de blessures, d’humiliations et de souffrances émotives. Paradoxalement, c’est aussi la voie royale qui permet de combler nos besoins d’intimité, de reconnaissance et de sécurité.

C’est pourtant un magnifique risque à courir! Car le plus grand avantage de l’autonomie affective est de croire profondément que le jeu en vaut la chandelle. Que nous en valons la peine, que nous méritons le bonheur et que nous avons tout pour y arriver.

L’autonomie affective est notre capacité à exprimer clairement nos besoins émotionnels et relationnels et à y répondre. La voie la plus sûre et la plus directe pour atteindre l’autonomie affective commence par un examen personnel approfondi, un exercice de connaissance de soi. Pour nous comprendre et accepter ce que nous voyons, osons nous regarder en face, nous remettre en question, revoir notre mode de vie, nos habitudes, nos relations, et ce, sans jugement et en toute honnêteté, sans nous dénigrer ni nous surestimer.

Peurs, patterns et blessures

L’idée que l’on se fait de la vie de couple est fortement influencée par ses expériences de vie, à commencer par celles vécues dans l’enfance. Notre regard sur nous-mêmes, sur les autres et sur l’avenir est le résultat de nos perceptions – qui sont teintées par notre éducation –, de nos valeurs et de notre passé. Autant de choses qui déterminent ce que nous percevons, notre point de vue, ce qui nous intéresse, ce qui nous répugne, ce que nous croyons devoir faire ou non, etc. La bonne nouvelle est que nous avons le pouvoir de modifier nos perceptions et nos attitudes afin de nous délester de ce qui nous paralyse ou qui parasite nos relations.

Le point de départ de ce changement est d’établir si nous sommes un dépendant ou un codépendant, car cette dualité façonne directement notre attitude face à la vie.

Comme la plupart d’entre nous sont issus de familles imparfaites, nous avons tous à un moment ressenti les dysfonctions plus ou moins profondes qui ont affecté la nôtre. À chacun son histoire, comme on dit. Pour certains, c’est un parent alcoolique, un frère mort trop jeune, tandis que pour d’autres, c’est un divorce difficile, un accident grave ou simplement des parents surprotecteurs. Quoi qu’il en soit, il existe des millions d’histoires à la base des difficultés que nous rencontrons dans nos rapports avec les autres.

Très tôt, nous devons choisir de quelle façon nous nous attaquerons aux problèmes affectifs qui surgissent dans notre vie. Le dépendant favorise la fuite face aux difficultés et se concentre sur lui-même, sa personne et ses besoins. Il fuit par la consommation de substances, l’activité physique intense, l’écoute compulsive de téléséries, en s’isolant du reste du monde, etc.

Dépendant ou codépendant?

La blessure du dépendant est souvent liée au sentiment de rejet, d’abandon ou à de l’indifférence vécue dans l’enfance, qui ont créé chez lui le sentiment de ne pas être assez, de ne pas satisfaire aux standards. À l’âge adulte, le dépendant est souvent un être anxieux et très sensible. Il semble en pleine possession de ses moyens, mais, à l’intérieur, il vit douloureusement ses faiblesses ainsi que ses imperfections, et il tente de les masquer ou de les oublier dans la fuite. Il a souvent du mal à reconnaître sa responsabilité et à justifier ses attitudes et ses comportements égocentriques.

Pour sa part, le codépendant fuit aussi, mais en prenant sur lui la responsabilité d’arranger les choses et de régler les problèmes des autres. Il s’occupe, par exemple, de son père alcoolique, de sa mère qui pleure la mort du jeune frère, ou encore il sert d’arbitre dans le divorce difficile de ses parents…

La blessure du codépendant provient de son perpétuel sentiment de culpabilité: il se sent obligé d’en faire toujours plus pour être aimé. Les codépendants sont naturellement attirés vers des situations, des gens ou des lieux qui font appel à leur soutien, à leur enseignement, à leur grand cœur. Le couple et la famille, proche ou élargie, sont les milieux par excellence où le codépendant se sent utile. Il offre son aide à qui en a besoin, au point de laisser les gens abuser de son temps et de son énergie. Mais, en se dévouant ainsi, il évite de prendre contact avec son monde intérieur, ses blessures, ses peurs et ses besoins à lui.

Prisonniers de nos patterns

Les gens pris dans une relation toxique dont ils sont incapables de se libérer sont souvent victimes de leurs patterns relationnels. Un pattern est en fait un comportement appris en réponse à une émotion négative vécue dans l’enfance, ou plus tard, et qui est demeurée non résolue. Ces comportements se déclenchent automatiquement quand une situation X se présente et ravive la douleur de nos blessures. Un enfant qui se sent continuellement inadéquat risque de perpétuer ce sentiment à l’âge adulte, quand il reproduit des patterns destructeurs qui lui permettent momentanément d’éviter de ressentir le malaise, mais qui, en fait, ne font que le nourrir.

Quelques exemples de patterns

•  Élevé dans une famille ultra-rigide avec une mère extrêmement exigeante et contrôlante, je mens en disant les choses qui me font bien paraître afin d’obtenir un peu de reconnaissance.

•  Envahie par le sentiment de ne pas être à la hauteur, je m’expose moi-même continuellement à des défis que je ne peux relever.

•  Victime de mon sentiment d’incompétence et de ma faible estime personnelle, j’ai tendance à fuir les relations trop engageantes ou à devenir désagréable pour faire en sorte que l’autre me quitte, confirmant ainsi ce que je pense de moi-même.

•  Complètement investi dans mon travail, je néglige ma vie familiale. J’évoque continuellement des situations exceptionnelles ou des obligations professionnelles pour continuer à prioriser mon travail aux dépens de ma famille.



Les indices clairs de la dépendance affective

Vouloir être en contact constant avec quelqu’un. Nos téléphones cellulaires offrent toute une gamme d’outils et d’applications qui permettent d’envahir et d’occuper tout l’espace dans la vie de l’autre.

Être adepte du «tout ou rien». C’est l’amour fou, mais au moindre conflit, c’est la catastrophe et la séparation.

Vivre à travers l’autre et manquer d’intérêt pour sa propre vie, ses amis, ses loisirs. Se fondre complètement dans les habitudes, les activités de l’autre. Démontrer un dévouement acharné pour lui.

Chercher des gratifications instantanées et s’attendre à ce que l’autre nous les procure sur demande, même s’il n’en a pas envie. Nourrir des attentes sexuelles et soumettre l’autre à des pratiques qui ne lui conviennent pas ou à des fréquences qui ne respectent pas son rythme.

Marcher sur sa dignité. Se mettre dans des états pitoyables et faire des bassesses uniquement pour retenir l’autre dans la relation: crises, larmes, cris, menaces, humiliations, manipulation, soumission, etc.





Les cinq blessures derrière nos patterns

Trois éléments, vécus à des degrés divers, décrivent les familles dysfonctionnelles5. Tout d’abord, on ne favorise pas l’introspection, le retour sur soi-même. On s’efforce plutôt de refouler ses émotions, surtout si elles sont douloureuses ou confrontantes. Ensuite, on ne se fait pas confiance, on ne se reconnaît pas pour ce que l’on est, et la méfiance teinte les relations. Finalement, cette absence d’introspection et de confiance a pour conséquence que l’on ne se parle pas des vraies choses, on ne se montre pas sous son vrai jour par peur d’être jugé et rejeté. C’est donc ce manque de communication et d’affection dans la famille qui est à la base de la dépendance affective.

Lorsque ces assises, nécessaires à la solidification de tous les liens familiaux, sont absentes, nous développons plutôt des sentiments de honte, de culpabilité, de colère, de peine et de rejet, les cinq plus importantes blessures liées à la dépendance affective. Ces émotions traduisent notre faible estime de nous-mêmes et engendrent des rapports dysfonctionnels avec l’autre. Dans le couple, si je suis le dépendant, je donne le pouvoir à l’autre de me prendre en charge et, si je suis le codépendant, je me donne le mandat de prendre l’autre en charge.

La dépendance affective fait de nous d’éternels insatisfaits. Que nous entretenions, malgré nous, une relation toxique depuis longtemps ou que nous nous gardions prisonniers d’un célibat destructeur, nous ravivons sans cesse nos patterns, ces comportements acquis très tôt dans la vie pour nous aider à contourner nos émotions difficiles. Et comme toutes les blessures que l’on néglige de soigner, elles risquent de s’infecter et d’engendrer un mal plus grave. Nos blessures non soignées nous détournent de notre nature profonde, de notre véritable potentiel, de notre capacité à accéder au bonheur.

Nos patterns nous ont aidés pendant l’enfance à gérer la peine, la colère, la honte, la culpabilité et le rejet engendrés par la famille. À l’âge adulte, ils sont devenus inutiles et encombrants. C’est le moment de nous en débarrasser, à condition de les reconnaître! À chaque blessure refoulée sa manifestation. Si on ressent le symptôme, il est possible qu’on soit affecté par la blessure.







	LA BLESSURE

	LA MANIFESTATION




	La peine

	Perte d’intérêt




	Les gens qui évitent les conflits et qui cherchent à maintenir un climat d’harmonie par leur enthousiasme légendaire sont souvent ceux qui refoulent des montagnes de peine. C’est un cliché, mais je l’ai constaté à maintes reprises dans mon bureau: derrière chaque clown, il y a très souvent une personne qui pleure.




	La colère

	Agressivité et violence




	L’incapacité de s’affirmer, de dire ce que l’on pense ou ce que l’on ressent dénote une difficulté à établir des limites saines et elle est génératrice de colère et d’insécurité. Le seul remède à cette incapacité est d’oser s’exprimer, d’affirmer sa volonté de respect et de reconnaissance.




	La honte

	Perfectionnisme et orgueil




	Le perfectionnisme est souvent le résultat d’expériences ayant suscité de la honte chez la personne. La peur de l’échec justifie la volonté que tout soit toujours parfait, mais génère aussi des attentes irréalistes face aux autres et à soi-même. En se fixant des idéaux exagérément élevés, on se place en situation d’échec susceptible de réveiller la honte qui est à la base de cette volonté de tout faire parfaitement.




	La culpabilité

	Autodestruction et fatigue émotive




	La culpabilité est souvent la cause du manque de confiance en soi. Si ce sentiment indique parfois que nous dévions de nos valeurs ou que nous enfreignons les règles, il devient un problème quand il persiste et conditionne nos actions, qu’il nous empêche de nous affirmer ou nous amène à nier notre droit au bonheur. La culpabilité poussée à son ultime expression nourrit l’instinct de mort et mène à l’autodestruction.




	Le rejet

	Faible estime et dépendance affective




	La peur du rejet est omniprésente dans notre société et nous force à adopter des comportements qui ne sont pas vraiment les nôtres. Une grande part de la valeur que nous nous accordons repose dans le regard que les autres nous portent. Trop se préoccuper de ce que pensent les autres et se remettre sans cesse en question crée le sentiment de ne pas avoir de la valeur et nous plonge dans l’insécurité.





Échec et sabotage

Poursuivre sa vie en répétant constamment les mêmes patterns est une stratégie qui renforce le sentiment d’incompétence, qui mène à la dépression, qui accentue l’anxiété et nous empêche d’accéder au bonheur, etc. Nous avons beau nous fixer des buts stimulants, entretenir des pensées positives face à nos objectifs de vie ou de carrière, quelque chose fait obstacle. Nous retombons sans cesse dans nos pièges et glissons toujours sur les mêmes pelures de banane.



Ces phrases défaitistes qui nous découragent d’entreprendre un changement

•  Quand t’es né pour un petit pain.

•  On ne peut pas tout avoir.

•  Ça ne marchera pas.

•  À quoi ça va servir?

•  En vieillissant, je deviens comme ma mère (ou mon père).

•  Je suis fatigué, j’arrête.

•  Je n’ai pas le temps.

•  Heureux au jeu, mais malheureux en amour.

•  Mes amis ne comprendront pas.

•  Je ne serai jamais capable…

Soyons attentifs à ces petites phrases qui peuvent paraître banales: c’est l’égo qui s’exprime. Il s’agit de paroles que nous dirait quelqu’un qui ne veut pas nécessairement notre bien et qui voudrait nous décourager.





La peur de la réussite

Un retard à une entrevue d’embauche, une engueulade avec un supérieur ou le travail mal ficelé d’un candidat qui aspire à une promotion sont tous des formes d’autosabotage que nous exerçons pour éviter de nous responsabiliser face à nous-mêmes. La liste des exemples est infinie, autant dans la sphère professionnelle que dans la vie privée.

Tous nos échecs ne sont pas nécessairement des cas d’autosabotage, mais soyons conscients des obstacles que nous disposons nous-mêmes sur notre route. Lorsque la réussite nous semble dérangeante, confrontante ou inconfortable, le pattern revient au galop pour faire échouer nos efforts. La procrastination est un bon exemple de stratégie d’échec. Ce comportement, qui consiste à tout remettre au lendemain, menace directement la réalisation des rêves et des ambitions que nous avons du mal à assumer, par manque d’estime bien souvent.

En toute honnêteté, on se rend compte un jour qu’on passe à côté de sa vie. Se prendre en main et désamorcer ses propres stratégies d’échec demande du recul, de la bienveillance, pour éviter de se taper sur la tête, et de l’honnêteté pour se responsabiliser face à la situation.

Le manque d’estime de soi

La personne qui a peu d’estime d’elle-même s’accorde par conséquent peu de valeur: elle s’adresse des reproches, des insultes, du sarcasme humiliant et des accusations sans fondement. Elle se traite d’une façon dont elle n’oserait jamais traiter une autre personne, tant les paroles à son égard sont blessantes et ordurières parfois. Elle s’évalue d’après son passé, par les critiques des autres, que lui répète sans cesse sa petite voix intérieure.

Le manque d’estime de soi se manifeste souvent par des peurs, des blocages ou des inhibitions qui sapent ses forces vives. Ainsi, des peurs s’installent: peur de l’autre, du ridicule, de l’échec, de l’abandon. On finit par avoir du mal à faire confiance aux autres, on doute de ses propres capacités, on devient prudent, on se restreint, on ose moins s’exprimer, s’affirmer. Bref, on s’éteint.

Le manque d’estime de soi s’exprime de trois façons dans nos vies. D’abord, au cœur de ce que nous sommes, en entretenant le sentiment dominant que nous ne méritons pas l’intérêt que l’on nous porte et que nous n’arriverons jamais à nous sentir à la hauteur des autres. Ensuite, en doutant de notre capacité à réussir ou à obtenir ce que nous désirons et d’avoir la force et le courage nécessaires pour y arriver. C’est un sentiment qui nous condamne à maintenir nos réalisations bien en deçà de nos possibilités et qui nous empêche de donner une direction claire et assumée à notre vie. Certains ne s’accordent même pas la possibilité de rêver à l’avenir et encore moins de réaliser leurs rêves.

En ce sens, nous lions trop souvent notre valeur personnelle à l’estime que les autres nous portent. Le danger d’un tel comportement est que nous n’avons aucun contrôle sur ce que les autres pensent de nous, malgré tous nos efforts pour nous montrer aimables. L’estime de soi n’est possible que si on arrive soi-même à s’accepter tel que l’on est et à se respecter dans son identité propre.

Le dépendant qui manque d’estime

À quoi ressemble un dépendant qui manque d’estime de soi? Ce n’est pas nécessairement le plus effacé ni le moins téméraire. Il s’agit souvent d’une personne qui, au contraire, affiche une grande assurance si elle est en poste d’autorité, se montre possessive de son titre ou de son statut hiérarchique et qui est très à cheval sur le respect de son autorité. Il s’agit souvent d’une façade qui vise à camoufler un sentiment de faiblesse ou de honte et qui la pousse à rechercher constamment la reconnaissance chez les autres. Le dépendant qui manque d’estime est souvent très performant, mais cache sa vulnérabilité derrière son efficacité. Si, en plus, il possède les caractéristiques d’un actif et d’un vite, il en met plein la vue. Il réussit généralement bien dans son domaine, mais craint souvent d’expérimenter des choses nouvelles en public, de peur d’échouer. C’est souvent un être insatisfait de sa vie qui a un rapport difficile au plaisir. Indécrottable pessimiste, il réagit mal à l’incertitude et n’accorde pas facilement sa confiance aux autres.

Le codépendant qui manque d’estime

Le codépendant en manque d’estime de soi est extrêmement envahissant dans sa volonté de bien faire. Il se valorise par ses succès à influencer dans le bon sens, selon lui, la vie des autres. Il supervise les allées et venues de ses enfants, même des jeunes adultes ayant quitté le nid familial. Il débarque chez le fils ou la fille, souvent sans s’annoncer, avec le nécessaire pour préparer le souper. Pendant que ça cuit, il en profite pour laver la vaisselle qui traîne. Mais, sous des apparences complètement détachées, ce que cherche surtout le codépendant, c’est de pouvoir guider ses enfants vers les choix de vie qu’il considère comme les plus adéquats pour eux. En cas de résistance de l’enfant, le codépendant réagit souvent en jugeant sévèrement ou en prenant ombrage d’un choix d’études, d’un mode de vie, d’une garde-robe ou de fréquentations qui, de son point de vue, ne sont pas appropriés.

Réorienter sa vie

Les changements majeurs que nous apportons à notre vie, c’est-à-dire durables et profonds, adviennent souvent à des moments limites: quand une situation longtemps tolérée devient insupportable; quand la souffrance causée par un comportement ayant trait à nos relations, à notre santé ou à notre intégrité est telle que le changement devient inévitable.

Le désir de transformer sa vie est d’abord un engagement envers soi. C’est un processus exigeant, mais généralement moins souffrant que de persister dans l’inconfort de l’immobilisme, dans la médiocrité d’une vie qui ne nous convient plus.

Car, malheureusement, la peur de la remise en question et la crainte de nous engager résolument sur le chemin de l’autonomie affective entraînent des conséquences qui ne cesseront de s’accumuler jusqu’au jour de notre mort: malaises physiques, perte de sens de notre vie, relations conflictuelles, insatisfaction chronique et généralisée…

Heureusement, nous avons la liberté de décider de notre vie plutôt que de la subir. Il s’agit d’un choix accessible à tous, et ce, à n’importe quel stade de notre évolution.

La différence entre subir et choisir, c’est accepter de perdre pour sortir de la complaisance et passer à une autre étape. Cependant, adopter un nouveau comportement s’avère difficile si cela nécessite des ajustements trop nombreux et soudains, et si on se sent émotionnellement incapable de les assumer. Se fixer des cibles trop précises et immuables risque d’entraîner un sentiment d’échec si on ne les atteint pas ou si on les rate. Demeurons donc ouverts à de nouvelles avenues que nous n’avions pas imaginées…

Pour aller où?

Nos efforts de changement risquent également d’être vains si le résultat attendu est trop loin de l’image que nous avons de nous-mêmes ou s’il entraîne la perte de bénéfices auxquels nous sommes attachés, malgré l’inconfort que nous fait vivre notre pattern. Par exemple, si toute notre vie, nous avons été le centre d’attention des autres à cause de nos problèmes, nous serons plus réticents à changer afin de pouvoir conserver ce privilège.

Souvent, nous combattons l’idée d’aller vers l’inconnu ou d’affronter le jugement des autres en minimisant l’importance du problème ou en justifiant l’idée du statu quo. Nous rationalisons, nous expliquons notre immobilisme: «On ne s’aime plus, mais on reste ensemble pour les enfants», «Je déteste mon travail, mais le salaire est bon», «Je veux l’harmonie à tout prix avec mes voisins, alors je ne réagis pas quand ils font trop de bruit». Et tout ça pour éviter d’affronter le changement que nous finissons souvent par considérer comme une réponse exagérée au problème réel.

Un changement s’impose quand on s’entend répéter: «Faudrait bien…», «Je devrais peut-être…», «Ça n’a plus de bon sens…», «Je suis à bout…». Un changement s’impose aussi quand nous manquons de vitalité ou de motivation pour poursuivre une relation, conserver un emploi ou effectuer une tâche, quand nous commençons à négliger notre corps, notre apparence, notre alimentation ou quand notre monologue intérieur, accusateur et culpabilisant, mine notre estime personnelle et nous écrase le moral.

La volonté de changer est l’expression de notre essence qui réclame d’être entendue. Toutes les peurs qui se dressent devant le changement ne sont rien d’autre que les obstacles que l’égo sème sur notre passage pour nous éviter de devoir sortir des sentiers battus. Plus nous camouflons nos malaises derrière une façade, plus notre estime se fige et nous entravons nous-mêmes notre évolution.

Agir là où ça compte

Passer à l’action implique de savoir que nous avons le pouvoir de changer là où nous sommes impuissants. En ce sens, il est illusoire de penser pouvoir transformer une personne pour la rendre conforme à ce qu’on attend d’elle. Pourtant, on s’acharne à faire des pressions, à culpabiliser l’autre, à lui reprocher sans cesse ce qui ne va pas. Les plus abusifs et contrôlants vont même jusqu’à exiger de l’autre qu’il change. Bien sûr, plusieurs s’y conforment ou font semblant, créant ainsi des relations basées sur la peur et le mensonge.

Il n’est pas possible non plus de modifier le passé, mais nous nous acharnons à nous repasser en boucle des moments marquants, de vieilles blessures de jeunesse chargées de honte ou de culpabilité qui se répercutent encore dans nos vies d’adultes: «Je m’en veux», «Je lui en veux», «J’aurais donc dû». On s’en veut de ne pas avoir fait les bonnes choses et pour tout ce qu’on aurait pu faire autrement… Lorsque nous réalisons notre impuissance à changer les événements, les gens ou le passé, nous comprenons que notre seul pouvoir est de nous percevoir autrement. C’est en gros la définition du lâcher-prise. Ici, ce n’est pas le problème qui est à craindre, mais bien notre réaction.

Néanmoins, il est difficile d’imaginer changer sans créer des moments de résistance et de déséquilibre. L’incertitude de la nouveauté et de l’inconnu nous affecte au moins pour un temps. Traverser une période de transition nous force inévitablement à vivre certaines épreuves, comme le deuil d’êtres chers, le bouleversement de nos habitudes, la perte de repères, etc. Mais la nouveauté et le changement sont aussi des stimulants lorsqu’ils permettent le dépassement de soi-même. L’adaptation au changement sera facilitée si on est attentif aux bénéfices qui en découlent et si on respecte son rythme. Prendre du recul et partager son expérience avec un proche ou un professionnel aide à aller de l’avant.

Acculés au pied du mur, obligés de changer, nous ressentons d’abord un malaise et un inconfort face à l’inconnu. Nous songeons rapidement à ce que nous risquons de perdre et aux renoncements que nous allons devoir accepter. Nous nous sentons seuls et craignons de manquer de ressources, de temps ou de courage. Et même après avoir opéré un changement, il est nécessaire de demeurer vigilants, car souvent nous cherchons à revenir à nos anciennes habitudes.

S’ouvrir au changement, c’est admettre son impuissance et reconnaître sa vulnérabilité. C’est aussi prendre conscience de son besoin parfois obsessif de contrôle sur son environnement et ses proches. C’est être sûr de pouvoir changer d’attitude et, malgré l’inconfort et les déchirements, se reconnaître suffisamment de valeur pour y croire et persister.

Une chose à la fois

Évitons de vouloir tout changer d’un coup. Si les changements que l’on tente d’apporter dans sa vie ne marchent pas, on essaie autre chose. Les mots clés ici sont «constance» et «patience». On doit demeurer constant dans ses efforts, mais se montrer patient face à l’atteinte des résultats escomptés, qui se révèlent parfois lentement ou prennent du temps à se manifester. Les changements les plus significatifs arrivent généralement dans le respect de certaines phases plus ou moins longues selon les individus.

Imaginons une situation où l’objectif serait de sortir de sa solitude et de se mettre à la recherche d’une personne avec qui briser son célibat. C’est une démarche difficile qui prend du temps, qui est souvent décevante et nous rend vulnérables. Au niveau zéro du processus, on ignore le problème, volontairement ou non, mais le résultat est le même, on n’a aucune intention de changer. «Je suis très bien avec ma solitude. Les relations amoureuses sont trop compliquées et je n’ai pas de place pour quelqu’un dans ma vie déjà bien remplie.»

Puis, au soir d’un 31 décembre, par exemple, seul chez soi à siroter une petite coupe de champagne avec des fraises trempées dans le chocolat en écoutant la télé, on se met soudainement à se trouver bien seul. À minuit, on se souhaite bonne année à soi-même avant de vider la bouteille et d’aller dormir. Dans le lit un peu froid, on se dit que ce serait chouette d’être deux, mais ça semble encore inaccessible: «Je ne veux absolument rien savoir des applications de rencontre sur Internet. Si un ami me présentait quelqu’un de confiance, peut-être, mais je n’en suis pas là.»

À un moment, on admet finalement que le célibat nous pèse. On réalise les sacrifices qu’il nous impose. L’intimité amoureuse, les discussions ou les projets qu’on élabore à deux nous manquent. On se met à désirer une vie sexuelle satisfaisante et tous les aspects positifs qu’on voyait dans sa solitude nous paraissent maintenant comme des pis-aller. Et on se dit qu’on mérite mieux.

Cette phase de prise de conscience de notre désir réel est essentielle au processus de changement et nous prédispose naturellement à explorer les solutions au problème. «Ma collègue de travail a rencontré quelqu’un grâce à une application. Je l’ai vu, il a l’air très gentil!» Ce genre d’exemple finit parfois par avoir raison de nos réticences et nous convaincre de passer à l’action. «Je pense que je vais me faire une fiche sur une application Internet, histoire de pouvoir me faire une vraie opinion au lieu de juger sans savoir. Je m’engage à rencontrer toutes les personnes, même celles qui ne satisfont pas absolument tous mes critères, ne serait-ce que pour prendre un café. Je suis disposée à m’exposer à de nouvelles rencontres et à briser mon isolement.»



Actions pour faciliter le changement

•  Se donner une direction.

•  Maintenir et nourrir une vision.

•  Partager son intention, car en parler aide à préciser le projet.

•  S’entourer de gens qui croient en nous et qui peuvent nous aider ou nous encourager.





L’inconnu est insécurisant. Nous avons construit notre vie sur des repères professionnels, familiaux et relationnels qui nous procurent un sentiment de sécurité, même s’ils peuvent parfois être source de souffrance. Il est donc normal de ressentir de la peur face à cette perte de repères. Nous affranchir de la peur, c’est accepter de nous détacher de nos balises comme un bateau de ses amarres et de suivre le courant, où qu’il nous mène.

Nous avons bien sûr la possibilité de rester au port, mais au risque de passer à côté de notre vie, de nous limiter à notre petit monde. Nous accrocher à notre réalité sécurisante, tout garder en place et résister aux pressions qui nous incitent à changer requiert probablement plus d’énergie que de lâcher prise.

Changer sa vie, laisser le connu derrière et accepter de se mettre en danger dans des situations inédites, avec de nouvelles personnes ou dans des lieux inconnus constitue l’un des plus grands défis qu’on ait à relever dans son existence. Cela exige volonté, courage et confiance pour s’en reconnaître à soi-même le droit.

Mieux se connaître pour s’estimer

L’estime de soi passe par la connaissance de nos forces et de nos faiblesses, de nos limites et de nos besoins. Il s’agit d’une attitude intérieure basée sur la certitude qu’on a de la valeur, qu’on est unique et important. L’estime de soi, c’est donc notre acceptation et notre appréciation de nous-mêmes, comme nous sommes.

Il est très important de maintenir une perception positive de soi, à chacune des étapes de sa vie. La meilleure façon de s’en assurer est de choisir consciemment de nouveaux défis simples comme essayer une nouvelle coupe de cheveux, une nouvelle activité sportive, un nouveau style de vêtements. Une fois le dépassement réalisé, peu importe la suite, on est juste content de l’avoir essayé.

Cette acceptation de nous-mêmes facilite nos relations avec les autres et nous procure une plus grande sécurité émotionnelle ainsi qu’une attitude plus positive face aux problèmes. Nous percevoir de façon positive et réaliste diminue aussi l’importance du regard que les autres nous portent, en plus de nous offrir une meilleure perception de la vie en général et d’augmenter notre sens de l’humour et notre capacité d’autodérision.

Pour s’y retrouver et mesurer son propre niveau d’estime de soi, on peut s’amuser à répondre à ce petit questionnaire dans le carnet d’autonomie. Plus les réponses seront honnêtes et détaillées, et plus précis sera le portrait.

Carnet d’autonomie


Questionnaire sur l’estime de soi6

Est-ce que je prends soin de moi physiquement, mentalement et spirituellement?

Est-ce que j’accepte mon apparence?

Est-ce que j’ai une alimentation saine?

Est-ce que je prends suffisamment de repos?

À quand remonte ma dernière visite chez le médecin pour un bilan de santé?

Quand suis-je allé chez le dentiste pour la dernière fois?

Ai-je le courage de ne pas laisser les autres abuser de ma personne?

Est-ce que je sais comment me protéger de la violence physique?

Est-ce que je m’aime?

Quelles sont mes qualités?

Est-ce que je crois que je peux être aimé?

Si j’ai été rejeté par les autres, est-ce que je crois quand même que je suis digne d’être aimé?

Est-ce que je me crois capable de vivre une relation profonde et aimante?

Est-ce que je fréquente des personnes qui réagissent sainement?

Est-ce que j’aime me retrouver seul?

Suis-je aussi bon pour moi-même que je le serais pour quelqu’un que j’aime?

Ai-je développé un certain respect de moi-même?

Est-ce que je ressens le besoin de me comparer à quelqu’un d’autre ou aux autres en général?

Est-ce que j’apprécie mes talents?

Est-ce que j’accepte mes limites?

Est-ce que je vois mes imperfections comme des obstacles pour devenir la personne que je veux être?

Est-ce que je trouve de la satisfaction à travailler et à m’améliorer?

Est-ce que je m’accorde le temps de réfléchir à mes propres besoins?

Suis-je capable de demeurer calme au milieu de la tempête?

Est-ce que je sais que j’ai le droit de me tromper?

Qu’est-ce que j’attends de mon partenaire ou d’un éventuel partenaire?

Qu’est-ce que mon partenaire attend de moi?

Qu’est-ce que j’attends de mes enfants et qu’attendent-ils de moi?

Est-ce que je suis riche?

Qu’est-ce que je fais de mon argent?

Est-ce que je suis discipliné?

Quels sont mes plus grands plaisirs, avouables ou non? Quels sont mes préjugés?

Qui est la personne que je préfère au monde et le sait-elle?

Quels sont les mensonges que je me raconte et que je raconte aux autres?

Quels sont mes blocages?

Peut-on abuser de moi (physiquement, sexuellement, financièrement, émotivement, etc.)?

Qui sont mes ennemis, et pourquoi?

Est-ce que je crois en une force spirituelle (Dieu, la vie, l’Univers, l’énergie, etc.)?

Quelles sont mes qualités?

Qu’est-ce qui me rend fier de moi?

Comment aimerais-je qu’on se souvienne de moi après ma mort?



Ce n’est qu’au moment où nous nous connaissons mieux que nous voyons plus clairement les changements qui s’imposent dans notre vie pour la rendre conforme à ce que nous sommes. Pour ce faire, et dans la mesure du possible, il est recommandé de faire le ménage dans nos relations et de nous distancier des personnes difficiles, envahissantes, opportunistes qui nous tirent vers le bas. Nous devons établir des frontières saines autour de nous et faire respecter nos limites.

En nous connaissant mieux, nous devenons aussi plus conscients de nos fragilités et de nos faiblesses. Nous pouvons ainsi plus facilement éviter certains lieux, certaines activités ou modifier nos habitudes pour éviter de déclencher nos patterns et de replonger dans nos comportements dysfonctionnels. Toutefois, si cela se produit, il ne s’agit pas d’un échec, mais plutôt d’un faux pas dans notre démarche. Dans ce cas, il est préférable de nous pardonner, sans nous taper sur la tête, et de reprendre simplement notre chemin en espérant avoir appris quelque chose sur nous-mêmes. Chacune de ces occasions d’apprendre et de guérir nous permet de constater que l’inconfort que nous font vivre nos défauts et nos fragilités se pointe moins souvent et dure moins longtemps.



Les origines de l’estime de soi

Dans un ouvrage intitulé The Antecedents of Self-Esteem (Les origines de l’estime de soi), le chercheur et auteur américain Stanley Coopersmith défend l’idée que l’estime de soi chez l’enfant se construit à partir de deux éléments: la certitude d’être compétent dans un domaine qui lui tient à cœur et la conviction d’être aimé, respecté et pris en charge par des personnes en qui il a confiance et qui s’impliquent dans sa vie.

Le chercheur affirme également que l’estime que se portent mutuellement les parents dans sa vie est le meilleur modèle pour développer une solide estime chez l’enfant. Ces figures d’autorité définissent des règles claires dans la famille et communiquent bien leurs attentes. Ils n’embrouillent pas leurs enfants de contradictions et ne les taxent pas de ridicule. Ils n’utilisent pas l’humiliation ni les sévices corporels pour les contrôler et ils croient en leurs compétences, en leur bonne nature et en leur bonne volonté.

Tous n’ont malheureusement pas eu cette chance.





Augmenter l’estime de soi

Augmenter notre estime personnelle passe donc par une meilleure connaissance de nous-mêmes, de nos besoins et des valeurs qui nous sont chères. Il faut s’accepter tel que l’on est, même imparfait, et être convaincu que l’on est digne d’être aimé et apprécié.

Pour y arriver, on fait taire le critique impitoyable qui ne cesse de nous dénigrer et on se donne pour mission de repérer les pensées et les émotions négatives qu’il nous répète dès qu’il en a l’occasion, mais sans y accorder d’attention et sans s’y attarder. On remplace ce babillage négatif par des affirmations positives, simples et efficaces: «Malgré mes erreurs, j’ai de la valeur et des compétences…», «Je suis digne d’être aimée…», «J’ai du talent, je suis intelligent et créatif…», etc.

S’il nous est impossible d’y croire parfaitement, au moins l’égo cessera de nous faire des reproches que nous avons tendance à croire trop facilement. Agissez en accord avec les bonnes paroles que vous vous adressez, même si vous devez faire semblant. Les anglophones utilisent l’expression «Fake it until you make it!», qui signifie de faire comme si on se trouvait «hot» et d’agir en conséquence.

Si on n’est pas encore capable de se croire vraiment quand on affirme qu’on est beau et bon, au moins on cesse de se diminuer. Imaginons que nous nous trouvons face à un petit enfant de cinq ans; est-ce que nous lui dirions qu’il est laid et imbécile? Bien sûr que non! Ce discours dénigrant à notre égard n’est donc pas légitime non plus. Cessons de nous trouver inaptes, inadéquats, gros, laids et insignifiants. Ce ne sont que des qualificatifs dont nous affuble notre égo qui, lui, n’a aucune volonté de changer.

Rétablir l’estime de soi implique de passer à l’action, ce qui est la meilleure façon de surmonter sa peur viscérale de l’échec. Toute sa vie, on fait des erreurs, alors plus vite on reconnaît ses imperfections et on se pardonne ses gaffes, moins on perd de temps avant de s’aimer pour ce que l’on est.

L’estime de soi s’améliore aussi quand on crée un sentiment d’appartenance, qu’on se tourne vers les autres pour trouver du soutien ou compatir avec eux dans leurs difficultés. De la même façon, prêter attention à toutes les manifestations de sympathie, de considération ou d’admiration qu’on nous manifeste nous encourage à poursuivre.



Comment booster son estime de soi?

•  Apprenez à vous reconnaître et à être fier de vous.

•  Vivez chaque erreur comme une expérience d’apprentissage.

•  Concentrez-vous sur vos satisfactions et vos dépassements.

•  Accordez-vous régulièrement des moments pour rêver les yeux ouverts et déterminer vos besoins et vos désirs dans tous les domaines de votre vie.

•  Restez vous-même! Acceptez que vous ne puissiez pas plaire à tout le monde.

•  Admettez que vous ne pouvez pas tout contrôler.

•  Admettez que vous êtes une personne unique qui mérite d’être aimée avec ses forces et ses faiblesses.

•  Devenez votre meilleur ami, accueillant et bienveillant.





Se respecter et cultiver la confiance

Apprendre à dire non est également essentiel lorsque l’on cherche à rétablir son estime de soi. Dire non à une demande risque de créer de la déception chez l’autre et il n’y a pas beaucoup de chose plus désagréable que de décevoir. Malgré cela, il faut apprendre à gérer l’inconfort que l’on ressent par rapport à la réaction des autres. On doit refuser d’accéder à une demande qui ne nous convient pas, à une invitation si on n’en a pas envie, à une caresse non désirée, etc.

Dire non, c’est parfois faire preuve de courage en priorisant ses intérêts avant ceux des autres. Sentir que ses limites ne sont pas respectées cause beaucoup de frustration, à plus forte raison si on est un codépendant, fatigué de se mettre toujours au service des autres. Ultimement, ne pas exprimer ses attentes et ses limites mène à l’anxiété, à l’angoisse, à la dépression, à l’envie de mourir ou à l’impression que l’on a totalement perdu le contrôle de sa vie.

La confiance, c’est l’estime de soi qui ose passer à l’action. Ce n’est pas un état temporaire, comme la fierté que l’on ressent quand on nous complimente ou l’euphorie d’un nouvel amour. Ce n’est pas un phénomène déclenché par un élément extérieur, un ami ou un parent. Au contraire, la confiance doit venir de l’intérieur, sinon elle ne durera pas. Par conséquent, la confiance que nous nous accordons résulte du regard honnête et lucide que nous posons sur nous et de notre capacité à focaliser sur les choses que nous aimons de nous. Il est impossible que nous ne trouvions absolument rien. Suspendre notre jugement, ne serait-ce que quelques minutes, permet de goûter le bien-être que nous ressentons quand nous cessons de nous dénigrer.

On mérite d’honorer son corps et de l’habiter avec bienveillance. On a tous des défauts, on le sait, mais on a aussi des qualités intérieures. Ce n’est pas le regard de l’autre qui compte, c’est le nôtre. Et c’est la façon dont on se voit qui définit ce petit quelque chose de particulier qui se dégage de nous et qu’on appelle l’authenticité.

Entreprendre une démarche vers l’autonomie affective est un exercice spirituel qui vise à nous faire reprendre contact avec notre essence et à orienter notre vie vers ce côté lumineux de notre personne plutôt que sur nos peurs et nos blessures, tout en demeurant ouverts à de nouvelles avenues que nous n’avions pas imaginées. Et comme le chemin est plus important que la destination, le projet se concrétise dès qu’on l’entreprend. Le simple fait de s’engager sur cette route est une marque éloquente d’estime de soi et une source de grande fierté: c’est décider de changer de direction, de mettre le cap sur le bonheur et de consacrer sa vie à cheminer pour l’atteindre.

 

5.  Notions inspirées des ouvrages de John Bradshaw: La famille: comprendre les liens qui nous unissent, J’ai lu, 2010, et Retrouver l’enfant en soi, Éditions de l’Homme, n. éd., 2013.

6.  Inspiré de la documentation des Dépendants Affectifs Anonymes (DAA).


LOI 2: Toute personne désirant être heureuse est la seule responsable de son bonheur

Qu’est-ce qui ferait notre bonheur?

Vivre heureux est sûrement le plus grand but qu’on puisse se fixer dans l’existence. Mais comment définit-on le bonheur? Pour plusieurs, il s’agit d’un état d’élévation qui s’atteint grâce à l’extase de l’amour et des grands sentiments, et qui se vit dans la passion. Dans le couple, les premières semaines sont marquées par l’extase et l’ivresse des débuts, mais plus le temps passe et plus l’intensité amoureuse finit inévitablement par s’apaiser. L’être aimé, qui nous semblait parfait, retrouve son humanité, ses forces, ses faiblesses et sa réalité. À mesure que les deux partenaires se révèlent l’un à l’autre, avec leurs patterns, leurs peurs et leurs blessures, les vrais défis afin que l’amour dure se posent.

Tous les couples sont confrontés à ces défis et la dépendance affective en est un de taille. Dans un couple dysfonctionnel, elle se manifeste souvent quand le dépendant sent qu’il a le droit de demander à l’autre de changer ses priorités, de revoir ses plans et même de marcher sur son amour-propre pour s’occuper de son bonheur à lui. Si le codépendant accepte le mandat que lui impose le dépendant, c’est qu’il trouve sa justification dans le fait de le prendre en charge, et surtout de croire que personne ne saurait le faire mieux que lui.

Le plus grand obstacle au bonheur des partenaires vient donc de leur égocentrisme respectif. L’égocentrisme du dépendant est évident: l’univers tourne en permanence autour de lui et il s’attend à ce que l’autre fasse une priorité de la satisfaction de ses besoins à lui. Chez le codépendant, les manifestations de l’égocentrisme sont plus subtiles. Son égocentrisme, caché derrière son dévouement, s’exprime dans le fait qu’il croit savoir mieux que l’autre ce dont ce dernier a besoin. Le codépendant se valorise en trouvant des solutions aux problèmes de son partenaire et les moyens à prendre pour les régler. Il se montre contrôlant, doute des compétences de l’autre et fait les choses à sa place, comme repasser l’aspirateur une deuxième fois. Il gère son emploi du temps, prend ses rendez-vous. Le codépendant est convaincu de savoir mieux que l’autre parent comment éduquer les enfants. Il se permet même de le contredire ou de le critiquer quand celui-ci reprend l’enfant sur une question de discipline, par exemple, sapant ainsi sa crédibilité.

Lorsque le couple est pris dans cette dynamique, les attentes du dépendant, qui ne sont pas satisfaites, se transforment en frustrations et en reproches. Et, comble de malheur, c’est un éternel insatisfait. À force de déceptions, plus rien ni personne n’arrive, à ses yeux, à tenir ses promesses de bonheur. Le codépendant risque pour sa part de plier bagage à force de vivre la frustration d’être constamment au service d’un ingrat qui n’apprécie pas tout ce qu’il fait pour lui.

La vie du couple dégénère et c’est ainsi que s’installent le ressentiment à l’égard du passé, la colère pour toutes les frustrations du présent et la peur de l’avenir: trois plaies à la base de tous ses malheurs. Si la frustration devient telle que la relation n’est plus possible, chacun repart de son côté sans vraiment comprendre les causes réelles et profondes de l’échec. En répétant les mêmes patterns de relation en relation, chacun continue à tourner à vide dans une vie insatisfaisante.

Évidemment, il s’agit là de la description extrême d’une relation dysfonctionnelle marquée par la dépendance affective. La plupart des couples ne correspondent pas à cette description, mais si, dans la relation, chacun trouve chez l’autre matière à renforcer les patterns qui l’empêchent de se prendre en main, il faut agir.

J’ai besoin de toi

«Ton amour a changé ma vie», «Ne me quitte pas», «Je l’aime à mourir»… La culture populaire place l’amour très haut dans l’échelle du bonheur. Des hymnes à l’amour-passion, aux serments éternels, allant jusqu’aux cœurs brisés, aux ailes coupées, l’autre est souvent décrit comme le centre de notre existence, notre besoin fondamental, sans quoi nous ne sommes plus rien. Cependant, la première chose à réaliser si nous voulons être heureux en amour, c’est que l’autre ne peut pas être le besoin, car il est extérieur à nous-mêmes.

Par sa nature, un besoin est ressenti intérieurement et doit impérativement être comblé, au risque de menacer notre équilibre physique ou mental et même peut-être d’en mourir. Nos besoins nous appartiennent et personne d’autre n’est responsable de notre bonheur.

Par opposition, un désir est un élan vers un élément extérieur à nous: un objet, une personne, une activité, sources d’émotions parfois très intenses, souvent aptes à créer une dépendance. En ce sens, nous confondons régulièrement nos désirs avec nos besoins.

Toutefois, si l’autre n’est pas le besoin, il est très souvent un intermédiaire efficace pour nous aider à réaliser nos besoins d’intimité, d’amour et de reconnaissance. C’est également un révélateur qui nous fait prendre conscience de nous-mêmes, de notre état de santé émotive et de notre niveau d’estime personnelle.

Désir ou besoin?

On associe «désir» et «besoin», car combler un désir devient quelquefois une réponse à un besoin. Pour combler le besoin de s’alimenter, par exemple, on désire un aliment plutôt qu’un autre, tel type de cuisine ou tel genre de mets, mais on n’a pas «besoin» de nourriture thaïe pour survivre.

Différencier nos désirs de nos besoins réels pour y répondre adéquatement exige du temps et de la patience, mais c’est un processus gratifiant qui nous informe sur nous-mêmes, sur nos choix et nos priorités. Par exemple, il est difficile de nous convaincre que notre désir de manger une deuxième portion de gâteau, après la soupe et le repas, vise encore à combler notre besoin de nous alimenter. Mais désirer une deuxième portion de dessert cache un autre besoin qui mérite aussi d’être identifié, compris et satisfait. S’agit-il d’un besoin de réconfort ou de plaisir? Besoin de calmer une peine? De remplir un vide? Dès qu’il est compris, ce besoin pourra être satisfait grâce à d’autres stratégies que le recours à nos patterns habituels. En d’autres mots, bien comprendre nos désirs est d’une grande importance, car, comme pour nos peurs, ils peuvent nous indiquer des besoins insatisfaits.

En ce sens, évitons de nous laisser conduire uniquement par nos désirs dans notre quête du bonheur, car, dès qu’il est comblé, un désir cesse d’être un moteur de l’action. Les publicitaires et les experts en marketing ont bien compris ce phénomène et ont développé tout un art pour nous persuader que la satisfaction du moindre de nos désirs est une promesse de bonheur ou, à tout le moins, une réponse à nos insécurités et à nos faiblesses. Puisque nos désirs perdent de leur intérêt une fois qu’ils sont satisfaits, nous en développons de nouveaux pour perpétuer l’illusion que nous sommes sur le chemin du bonheur.

En plus d’identifier le besoin réel qui se cache derrière un désir, nous devons aussi savoir comment agir pour le combler. Chercher le bonheur dans le bien-être matériel et la consommation effrénée que l’on nous propose comme mode de vie est une erreur. Satisfaire nos besoins réels par la qualité de nos relations humaines et amoureuses offre de bien meilleures chances de bonheur. On accepte plus facilement la réalité telle qu’elle est quand on se sent aimé, libre et en sécurité. On cesse de se comparer et de regretter d’être ceci plutôt que cela.

Fusionnel-solitaire: des besoins bien différents

L’atteinte de l’autonomie affective est un véritable enjeu pour le dépendant fusionnel, qui a tendance à vouloir, à des degrés divers, fondre sa vie dans celle de son partenaire solitaire. Son défi est donc d’apprendre à «gérer» le flot d’émotions qu’il ressent quand l’autre mène ses activités à l’extérieur de la relation ou qu’il souhaite tout simplement être seul. S’il persiste à centrer sa vie uniquement sur son couple, le fusionnel se condamne lui-même à vivre du rejet, de la frustration et du ressentiment par le seul fait que son partenaire solitaire n’est pas constamment disponible.

En effet, le codépendant solitaire a besoin de moments de solitude ou d’activités avec des amis ou des collègues sans la présence du fusionnel. Malgré la distance qu’il établit parfois entre lui et l’autre, le codépendant solitaire qui désire demeurer en relation doit pouvoir se rendre disponible à l’intimité relationnelle et contacter son monde émotif, ce qui n’est pas facile pour un codépendant.

Un sentiment de plénitude

Qu’est-ce que le bonheur, alors? Contrairement aux tenants des émotions fortes et de l’extase passionnée, certains estiment que c’est plutôt l’absence de malaise physique ou psychologique qui est la base du bonheur. Il s’agit pour eux d’un sentiment de plénitude que nous éprouvons quand tous nos besoins sont satisfaits.

Les gens heureux n’ont pas d’histoire, dit-on. En fait, les gens heureux ne font pas d’histoires. Ils ne laissent pas les éléments extérieurs, les aléas de la vie ou l’opinion des autres, sur lesquels ils n’ont aucun contrôle, déterminer leur destinée ni affecter leur estime personnelle. Ils consacrent plutôt leur énergie à changer les éléments qu’ils peuvent contrôler, c’est-à-dire eux-mêmes, leurs besoins, leurs perceptions et leurs comportements. Nous sommes les seuls responsables de nos besoins et, quand nous veillons nous-mêmes à les satisfaire, nous devenons les artisans de notre bonheur.

Dans un couple, se rendre responsable de soi implique de s’ouvrir à l’autre et de saisir les occasions d’apprentissage que la relation procure. Nous devons comprendre et accepter que l’autre est incapable de combler tous nos besoins, ayant également la responsabilité de s’occuper adéquatement des siens. On entretient alors des attentes plus réalistes face à l’autre, on comprend mieux ses limites et on respecte son autonomie.

En contrepartie, nous devenons, nous aussi, libres de considérer d’abord nos propres besoins sans vivre la culpabilité de laisser l’autre s’occuper des siens. Nous évitons ainsi de passer au stade de la frustration et de la colère. Nous nous libérons de notre attitude de victimes face à la vie et aux épreuves qu’elle nous apporte.

[image: image]

Quelques trucs pour mieux se comprendre soi-même

Les premiers pas vers l’autonomie affective ou l’autosatisfaction de ses propres besoins consistent d’abord à chercher à se connaître soi-même.

Plusieurs outils peuvent nous aider à le faire. L’un des plus efficaces est sans doute le journal intime où nous notons nos états d’âme, nos plaisirs, nos difficultés, nos bons coups et nos échecs. Tenir un journal intime, ce que j’ai appelé le carnet d’autonomie, est un outil puissant qui apporte un bénéfice immédiat en nous faisant faire un retour sur les événements récents et ainsi mieux comprendre les émotions vécues. À plus long terme, le journal permet de garder une trace de ce que nous vivons tout au long de notre démarche, de pouvoir évaluer nos blocages, nos patterns, les éléments que nous avons réussi à changer pour le mieux, l’évolution de nos perceptions, etc.

La méditation est aussi un outil efficace pour calmer le stress et permettre de se recentrer sur le moment présent et sur soi. Le simple fait de s’arrêter, ne serait-ce que quinze minutes par jour, pour respirer et ressentir ce qui se passe en soi, ici et maintenant, favorise l’éveil de la conscience qu’on a de soi-même.

Il existe également plusieurs outils et applications qui aident à maintenir ou à améliorer sa santé émotive et mentale. Ce sont des outils pour se garder en forme mentalement, de la même façon qu’aller au gym entretient la forme physique.

Plusieurs voies s’offrent à nous pour élargir nos horizons intellectuels et affectifs: la consultation traditionnelle et toutes les autres options alternatives comme le yoga, l’art-thérapie, la programmation neurolinguistique (PNL), l’hypnose, l’analyse des rêves, etc. Cette étape de prise de conscience est en quelque sorte une phase de «recherche et développement» sur soi-même pendant laquelle on expérimente diverses approches ou techniques. Quand on sent qu’une solution ne nous convient pas, on arrête et on passe à autre chose.

Dans ce type de démarche individuelle, la motivation personnelle et la constance sont des facteurs déterminants. Pour se garder en forme physiquement, on engage un entraîneur, on se joint à un groupe de marche ou à une équipe de sport. Pour améliorer son état mental, il est tout à fait possible de consulter un professionnel, de se joindre à des groupes d’échanges et de discussion, ou même de fréquenter une fraternité des douze étapes. Outre les fraternités liées à une compulsion ou à l’abus de substances, comme les Alcooliques Anonymes (AA) ou les Narcotiques Anonymes (NA), plusieurs autres groupes, comme les Dépendants Affectifs Anonymes (DAA) ou les groupes Al-Anon, offrent le même genre de soutien aux codépendants et aux dépendants affectifs ainsi qu’aux familles de personnes dépendantes.

L’important est de trouver la ressource qui nous convient et qui nous aidera à cheminer vers l’autonomie affective.

Accepter d’avoir besoin de soutien

Malgré l’individualisme ambiant, nous sommes, pour la plupart, heureux de rendre service et de goûter le plaisir de l’échange et de l’entraide. Nous nous sentons généralement utiles et valorisés quand nous réussissons à aider vraiment quelqu’un. Mais avant même de tendre la main, nous devons manifester notre soutien en agissant simplement avec gentillesse et bienveillance, en considérant l’autre avec humanité et sans jugement.

Se montrer vulnérable en sollicitant le soutien de quelqu’un n’est pas un aveu de faiblesse, c’est même tout le contraire. Toutefois, cette demande doit être claire et laisser la liberté à l’autre de refuser, sans vivre ce refus comme du rejet et remettre en question toute la relation avec cette personne. Nous ne pouvons pas utiliser le chantage émotif ou la contrainte pour obliger une personne à nous accorder son soutien. Pas plus que nous ne devrions accorder notre aide à quelqu’un si nous risquons nous-mêmes de souffrir de nos gestes, d’agir contre nos intérêts ou nos valeurs.

La difficulté de se montrer vulnérables ou d’avouer leur impuissance est liée, chez plusieurs, à la peur du rejet vécue dans l’enfance face à des parents trop pris par leurs propres difficultés. Ils anticipent le rejet, alors ils préfèrent se taire et garder leurs problèmes pour eux.

Il est normal de se sentir parfois déprimé, inquiet ou irritable, et de chercher l’oreille compréhensive d’un proche pour se confier. Toutefois, des symptômes comme la perte d’appétit sexuel, la mauvaise humeur persistante, la tristesse ou le ressentiment ont un impact sur la relation et la vie sexuelle du couple. Dans ce genre de situation, il est possible que l’aide d’un professionnel soit nécessaire et bénéfique.

Le rationnel et la recherche de soutien

Le rationnel, qui tente de tout comprendre, cherche par lui-même les moyens de régler ses problèmes. Devant une difficulté vécue dans le couple, par exemple, il aura tendance à vouloir tout expliquer et pendant longtemps, même si la relation bat de l’aile, il demeure réfractaire à l’idée de solliciter une opinion extérieure. Chercher le soutien d’un ami, lui confier leurs problèmes ou avouer une faiblesse est un défi pour les rationnels. Ils craignent souvent d’être jugés et perçus comme des incompétents à s’organiser, à trouver des solutions adéquates à leurs problèmes et à bien gérer leur vie.

Le codépendant rationnel croit mieux savoir que la personne qu’il aide ce dont elle a besoin. De son côté, le dépendant rationnel porte un jugement sévère sur le fait qu’il ait lui-même besoin de soutien; par ailleurs, il choisit minutieusement à qui il accorde le sien.

L’émotif et la recherche de soutien

L’émotif qui se voit obligé de solliciter l’aide financière d’un ami, par exemple, vivra la honte qu’inspirent la pauvreté et l’échec social. Il aura le sentiment de se placer en position d’infériorité comme l’enfant qui dépend de sa mère pour survivre.

Quand il s’agit d’aider les autres, le dépendant émotif aura de grands coups de cœur pour des gens ou des causes et il donnera généreusement, car il aime se percevoir comme une personne généreuse. Le codépendant émotif sera quant à lui particulièrement sensible aux difficultés des autres et s’investira à fond dans une activité bénévole, souvent exigeante et pas toujours bien reconnue.

En finir avec le passé

Bien sûr, nos blessures sont déterminantes, mais il est possible d’en guérir. Quand on s’accorde assez d’estime et d’amour-propre, on attache moins d’importance au jugement des autres et on cesse de les blâmer pour les aléas et les problèmes dont on se croit victime.

Rejeter la faute sur les autres nous donne l’impression de n’avoir rien à faire dans le problème ni dans la solution et cela nous décharge de la responsabilité de nos émotions. Le temps passé à blâmer les autres nous vide de nos forces mentales, émotives et physiques, car se plaindre est épuisant. Le ressentiment est dévastateur: c’est le poison que l’on s’administre à soi-même dans l’espoir que l’autre en souffre.

Désapprouver l’autre, les circonstances et le passé, c’est renoncer à notre capacité d’agir sur nous-mêmes. Si nous ne reconnaissons pas notre responsabilité dans nos choix et nos attitudes, comment penser changer nos comportements? Pour sortir de l’attitude de victime et s’assumer vraiment, on doit d’abord accepter ses travers et adopter de nouvelles façons de voir et d’agir.

Prendre des moyens, accomplir quelque chose, changer d’attitude, chercher du soutien sont autant d’actions faisant partie d’une quête d’autonomie affective. Au début, il semble étrange et déstabilisant de faire ou de voir les choses autrement. S’interdire de blâmer les autres pour ce qui nous arrive, par exemple, ou tenter d’éviter de reproduire un pattern dysfonctionnel dicté par la colère ou la culpabilité peut nous sembler un peu artificiel. On a l’impression de ne pas être soi-même et de ne pas trop y croire. C’est tout à fait normal quand on essaie quelque chose de nouveau. Nous vivrons des appréhensions et des inquiétudes dans notre quête d’autonomie, des échecs et des déceptions, mais évitons de laisser nos peurs et nos blessures nous paralyser.

Nous occuper de nos propres besoins facilite la relation amoureuse, en nous rendant plus authentiques, ce qui nous permet d’approfondir l’intimité avec l’autre. Mais décider de se choisir est susceptible de remettre en question la relation. Par conséquent, lorsque le codépendant entreprend de se responsabiliser face à ses besoins, il risque de déstabiliser profondément le dépendant, si ce dernier n’a pas encore entrepris une réflexion sur lui-même. L’inverse est vrai aussi. Prenons l’exemple d’un dépendant alcoolique qui fait le choix de cesser de boire, bouleversant ainsi en profondeur la vie du couple afin de poursuivre la relation sur de nouvelles bases. Le codépendant, lui aussi partie prenante du couple dysfonctionnel, est obligé de se redéfinir, de revenir à lui-même et de s’engager dans une introspection qu’il n’a peut-être pas envie d’entreprendre.

Se responsabiliser implique aussi parfois des conséquences difficiles à assumer. Accepter de faire un geste qui dérange ou de prendre une décision qui ne convient pas à l’autre, c’est accepter de lui déplaire ou de le décevoir. Il s’agit d’un élément incontournable dans une démarche vers l’autonomie affective. S’empêcher d’agir, à cause du malaise ou des conséquences que nos gestes auront pour l’autre, perpétue la dépendance affective.

Nous deux, ici et maintenant

Quand on pense «moments d’intimité», on imagine facilement les rapprochements physiques, les chandelles, le bain chaud… Ou encore une atmosphère feutrée, un verre de vin et des conversations vraies, profondes, importantes. Mais l’intimité s’exprime aussi par des échanges légers presque imperceptibles aux yeux du monde. C’est un regard, un toucher, une parole qui nous placent seuls, en présence l’un de l’autre, dans l’instant présent. Un moment de complicité qui exprime l’intimité amoureuse, même au milieu d’une foule.

Grâce à l’intimité, nous prenons plus facilement conscience des émotions qui nous habitent et nous percevons mieux celles vécues par l’autre. Déterminer nos besoins, les communiquer clairement, pour que l’autre comprenne ce qui nous motive à approfondir la relation et lui permettre d’exprimer les siens, sans jugement ni critique, est à la base même de l’intimité du couple.

Carnet d’autonomie


Questions d’intimité

Quels intérêts partagez-vous?

Comment vous épaulez-vous l’un l’autre dans votre cheminement?

Comment vous aidez-vous l’un l’autre à répondre à vos besoins respectifs et de couple?

Quelles frontières souhaitez-vous voir respectées par l’autre? Avez-vous des rituels amoureux?

À quelle fréquence vous retrouvez-vous en situation d’intimité?

Quels sont vos sujets de conversation favoris?

Quels sujets de conversation posent problème?

Quel est votre plus grand défi en tant que couple, en relation?



Le respect est la composante première de l’intimité du couple. C’est ce respect mutuel qui permet d’aborder sereinement n’importe quel sujet sans chercher à tout prix l’approbation de l’autre ni l’imposition de ses idées. Les échanges ne visent pas à contrôler l’autre ni à le soumettre ou à l’humilier. Les différences et les désaccords sont des occasions d’apprentissage et de compréhension de soi et de l’autre, plutôt que des jugements et des critiques.

Respecter l’intimité, c’est aussi laisser l’autre vivre sa vie et créer des liens à l’extérieur, au travail ou avec des amis, ou lui laisser toute la latitude d’agir à sa guise, même si ses choix ne nous conviennent pas toujours. Évidemment, la volonté de le contrôler, le non-respect de ses limites, les invasions de sa vie privée et autres sont autant d’atteintes à son intimité personnelle et minent la relation.

L’intimité qui s’installe au sein d’un couple vient au fil du temps et doit être nourrie et sans cesse actualisée. C’est la rencontre toujours renouvelée de deux individus en évolution qui se présentent l’un à l’autre de la façon la plus authentique possible, sans honte et sans crainte. L’intimité profonde, c’est de n’avoir qu’à être ensemble pour se sentir relié à l’autre par les émotions, les pensées ou les sens dans le moment présent.


LOI 3: Le bonheur profond dans un couple n’est possible que si l’on est bienveillant envers l’autre

Les piliers de la relation

Chaque couple est différent. Que nous soyons amis ou partenaires de vie, nous développons avec l’autre des rituels, des habitudes et un mode de vie qui nous définissent. Chacun possède son histoire, ses enchantements et ses difficultés qui sont le résultat d’expériences aussi variées qu’il y a d’étoiles dans le ciel.

Une constante demeure commune à tous les couples unis par un amour profond: la bienveillance. Il n’y a pas d’amour sans bienveillance. Le quotidien, les tracas, la famille viennent distraire l’harmonie de la relation amoureuse. Notre bienveillance consiste alors à revenir à ce qui fait l’essence du couple, à ce qui nous séduit chez l’autre et à notre désir de lui plaire.

La condition première à l’expression de sa bienveillance est d’abord de se rendre disponible à la relation, d’y tenir et d’y prendre part activement. La bienveillance veut aussi dire accepter ce qu’est l’autre, même si on ne le comprend pas toujours parfaitement. Ce qui est précieux pour l’un mérite le respect de l’autre. C’est par notre bienveillance que nous affirmons notre intérêt pour ce que vit l’autre et notre volonté de comprendre sa vérité. De là l’importance d’entretenir les liens qui nous unissent et de nourrir la communication dans la relation, coûte que coûte. La bienveillance ne peut s’exprimer que grâce à l’écoute et au dialogue.

Bien que chaque couple soit unique, le psychologue et professeur américain Robert Sternberg7 a établi un outil qui identifie les trois grands piliers qui forment la base de tous les types de relations: la passion, l’intimité et l’engagement.

Toutes les relations humaines peuvent être observées à la lumière de ces trois piliers.

Le cheminement d’un couple repose sur l’habileté des partenaires à combiner ces trois éléments qui fluctuent à mesure que la relation amoureuse se développe. Si, au début, la passion est plus présente dans le couple, elle devra se transformer peu à peu pour laisser place à une plus grande intimité. Si la chimie opère, si les partenaires désirent poursuivre et bâtir une relation à plus long terme, ils devront s’engager de part et d’autre, officiellement ou non, à construire ce couple. Une histoire d’amour qui ne serait basée que sur un seul élément du triangle, comme l’attirance physique que l’on ressent dans la phase passionnelle, aura moins de chances de durer dans le temps qu’une relation qui s’appuie sur les trois axes.

[image: image]

Si la passion correspond plutôt à l’aspect physique et sensoriel de la relation, l’intimité recouvre les liens émotifs et amoureux, et l’engagement représente la conscience du couple, son aspect intellectuel. La passion, l’intimité et l’engagement font donc appel aux trois pôles de notre humanité que sont le corps, le cœur et la tête.

Au-delà de sa fonction reproductrice, la sexualité dans le couple permet de combler nos besoins affectifs, d’établir une complicité relationnelle avec l’autre, ainsi qu’une forme de communication et d’échanges. Par conséquent, nous établissons sur le plan rationnel nos critères de sélection d’un partenaire sexuel en fonction de notre attirance, mais aussi de notre éducation, de nos connaissances ou de nos croyances. Sur le plan émotif, ce sont nos valeurs, nos motivations profondes et nos attentes affectives qui sont comblées grâce à une vie amoureuse où nous nous sentons aimés, désirés, et à laquelle nous nous abandonnons en toute confiance. Finalement, sur le plan physique, une vie sexuelle épanouie comble ce besoin essentiel d’être touchés et de ressentir la chaleur des contacts humains dès notre naissance et pour toute la vie. Ces moments d’intimité physique et de plaisir partagés favorisent la production d’endorphines, l’hormone du bien-être.

La passion, alias le corps

Au moment de la rencontre entre deux personnes, c’est l’aspect physique, les traits, les attitudes du corps, la façon de bouger qui retiennent notre attention. On se plaît, l’attirance est mutuelle et, s’il y a assez d’électricité dans l’air, le coup de foudre est possible.

La séduction répond essentiellement à notre besoin de plaire et de manifester notre charme. C’est souvent la première approche physique vers l’autre. Un regard crée le contact, un sourire confirme l’intérêt. On se rapproche, on s’effleure, les corps s’apprivoisent. L’impression physique positive, neutre ou négative en présence de l’autre est un bon indicateur de notre niveau d’intérêt pour cette personne.

On pourrait définir la passion dans le couple par l’attirance, parfois foudroyante, que l’on ressent pour l’autre. Cette attirance se vit à un niveau d’intensité différent pour chacun. Avec le temps, l’attirance se diversifie et on découvre d’autres aspects de la personne qui nous ravissent encore plus ou qui nous déplaisent davantage à mesure que la passion s’estompe.

Comme son nom l’indique, le coup de foudre est subit et inattendu. C’est un état hors du temps où n’existe que l’objet de la passion. Repliés sur eux-mêmes, les amants vivent à fond leur état de grâce.


Mylène et Farah

Mylène et Farah sont amies depuis l’adolescence et se suivent depuis près de 20 ans. Mylène vit en banlieue avec son mari et leurs deux enfants, alors que Farah, dont le couple battait de l’aile depuis longtemps, s’est séparée l’an dernier. Elle s’est installée au centre-ville, dans un petit condo tout à fait charmant. Redevenue célibataire, Farah a rencontré un homme. Depuis trois mois, elle flotte sur un nuage. Son nouvel amant est beau, gentil, et il fait bien l’amour. Ils partent régulièrement en weekend et vivent passionnément leur relation. Évidemment, quand Farah lui fait le récit de ses escapades romantiques ou de ses nuits fiévreuses, Mylène trouve que, en comparaison, sa vie est plutôt ennuyante, mais c’est une erreur, car elle ne compare pas les mêmes choses.

Mylène est engagée dans une relation, un projet de vie à long terme où elle évolue avec le même homme depuis 15 ans. Ensemble, ils se sont engagés à construire une relation qui est satisfaisante pour les deux, tant au point de vue émotif, sexuel, qu’intellectuel. Sa situation est tout à fait différente. Farah vit sa romance dans un cocon qui, par définition, n’est que l’embryon de quelque chose de plus achevé.



Même si elle est enlevante, la passion très intense du début de la relation n’est pas facile à vivre. Tout absorbé qu’on est par l’excitation d’un amour naissant, on néglige des obligations de la vie quotidienne: on se met en retard au travail, on se désiste à la dernière minute d’un rendez-vous, on délaisse ses amis, ses parents ou même ses enfants. Bref, la passion et le coup de foudre peuvent devenir épuisants.

Certains ont des dispositions naturelles pour chercher et vivre des passions amoureuses. Ce sont des chauffards de l’amour en quête de collisions frontales et de sensations fortes. Abonnés aux peines d’amour, ils carburent à toutes les formes d’expériences amoureuses fortes. D’autres ne vivront la passion qu’une seule fois dans leur vie, mais s’en souviendront et en seront quelquefois nostalgiques. Enfin, il y a aussi ceux qui ne la connaîtront jamais, et ce n’est pas plus grave.

L’expérience émotive très prenante que nous fait vivre la passion masque pour un temps le sentiment de vide intérieur que nous cherchons à combler. Pris dans l’euphorie, nous en venons à croire que nous avons trouvé le bon partenaire qui fera notre bonheur à notre place. C’est une illusion, bien sûr. La relation amoureuse passionnelle nous replace, parfois violemment, devant notre souffrance et le vide qui nous habite, devant nos manques et nos besoins inassouvis.

On pense à tort que la séduction n’est utile qu’en début de relation, alors que ce jeu de «Je te vois, tu me plais» est nécessaire pour entretenir le désir et nourrir la flamme d’une sexualité vivante et satisfaisante tout au long de la relation. La passion dans le couple, si elle n’est pas alimentée par l’intimité et l’engagement, ne vivra que le temps de s’épuiser. En d’autres mots, notre sexualité devra se redéfinir et se transformer au fil du temps pour que la relation se poursuive. Plusieurs n’y parviennent pas.

Les accros à la passion risquent de s’ennuyer dans une relation où l’engagement et l’intimité sont plus valorisés que la passion. Vivre intensément une relation nouvelle tous les trois mois, ce n’est pas plus mal, mais, à elle seule, la passion ne construit rien. Sachons simplement ce que nous voulons et exprimons-le honnêtement. Prétendre approfondir l’intimité et l’engagement, sans le vouloir vraiment, risque d’être plus dommageable que d’exprimer clairement qu’on ne veut rien bâtir du tout.

Le couple qui survit sera celui qui aura voulu et su transformer sa passion en émotions plus profondes et assumées, surtout moins troublantes. L’attrait pour l’autre demeure aussi vif, mais l’urgence de le combler est moins pressante et on redevient ponctuel au travail.

L’intimité, alias le cœur

L’intimité est liée à l’aspect amoureux de la relation. Élément essentiel pour entrer en relation avec l’autre sur le plan émotif, l’intimité est le lieu où s’expriment librement les partenaires, où ils peuvent mieux qu’ailleurs être totalement authentiques sans craindre le jugement et la critique. Elle offre une proximité qui permet la découverte et l’apprentissage de l’autre et de soi-même. Elle entretient la passion, qui la nourrit à son tour.

L’intimité qu’installaient les amoureux du début s’enrichit à mesure qu’ils se connaissent mieux. Ils acceptent de se présenter à l’autre en profondeur, malgré la vulnérabilité et la peur du jugement ou du rejet. La confiance s’établit au fil du temps, quand on ressent la possibilité de devenir parfaitement authentique avec l’autre.

L’intimité permet aussi de clarifier et d’exprimer ses attentes au moment de la rencontre sexuelle. À quel besoin souhaite-t-on répondre: s’abandonner complètement, se rapprocher sans intention précise, se sentir unique, important, aimé, ou simplement rire dans le plaisir et la légèreté? L’expression du besoin donne une couleur à la rencontre des corps.

Il est possible que, dans sa tête, on désire répondre à l’invitation, mais qu’on ait du mal à se rendre disponible parce qu’on ressent encore un inconfort après une dernière dispute restée en suspens, ou à cause d’une surcharge de travail qui nous exténue, tant et si bien qu’on a seulement envie de se coller et de dormir.

L’important dans chacun de ces scénarios est d’exprimer ses attentes en toute honnêteté à son partenaire et de lui laisser le soin d’exprimer librement ce qu’il ressent.

Les feux d’artifice de la passion pure cèdent la place à la petite flamme de l’intimité, aux échanges profonds et vrais. Mais l’intimité d’un couple n’est pas faite que de chandelles et de bains chauds. C’est également une arène où les confrontations sont inévitables. Des échanges vrais et authentiques sont souvent révélateurs de désaccords plus profonds qui risquent de dégénérer en conflit si la situation est mal gérée.

Nous blâmons facilement l’autre quand il n’a pas su nous éviter une souffrance, mais souvent, nous n’avions nous-mêmes pas pris le temps d’exprimer nos sensibilités face à telle situation ou à tel comportement qui nous heurtait. N’oublions pas que chacun est responsable d’exprimer ses malaises, ses inconforts ou ses fragilités pour éviter les malentendus.

Comprendre l’émotif

On dit, par exemple, qu’il est préférable de ne pas aller au lit fâché contre l’autre. Qu’il vaut mieux tenter de régler le problème d’abord. Rien de moins sûr! Pour les émotifs, c’est particulièrement difficile, car ils ont souvent plus de difficulté à identifier ce qui se passe en eux, même s’ils le vivent très intensément. Les émotifs doivent d’abord réussir à comprendre ce qu’ils ressentent pour être en mesure de l’exprimer. C’est un exercice qui demande un certain temps et qui met à rude épreuve la patience du rationnel, surtout s’il est un vite.

Bref, les émotifs sont sûrement très nombreux à aller au lit en ravalant leur colère ou leur malaise, surtout ceux de la catégorie des lents. Ils doivent dormir là-dessus et peuvent même prendre jusqu’à deux ou trois jours avant de réagir. Le truc est de leur laisser ce temps. Presser un émotif lent est une stratégie inutile et même nuisible.

Comprendre le rationnel

Le rationnel aura franchement avantage à simplement soutenir l’émotif dans son effort pour mettre des mots sur ses émotions et à lui laisser le temps de les exprimer sans intervenir.

Le vrai défi du rationnel est d’exprimer le plus brièvement possible ce qu’il ressent, ce dont il a besoin, ce qu’il souhaite comme relation, sans se perdre dans les mots et les raisonnements. Dans la conversation, le rationnel répète parfois la même idée de plusieurs façons, beaucoup pour masquer le fait que, même s’il possède les mots pour exprimer ses émotions, il a du mal à les ressentir.


Paul et Martin

Dans le couple, c’est Martin le plus émotif des deux, le plus fusionnel aussi. En général, Paul rentre du travail un peu plus tôt et profite de ce moment pour vaquer à des tâches personnelles. Quand Martin rentre du travail, il est très enthousiaste de retrouver Paul. Il a plein de choses à lui dire et veut connaître sa journée. Mais Paul, tout absorbé dans ce qu’il fait, n’est pas très démonstratif et le salue à peine. Martin doit alors retenir ses élans d’enthousiasme devant si peu de réaction de la part de Paul. Il en ressent chaque fois beaucoup de frustrations et se referme. En fait, il aimerait que Paul cesse ce qu’il est en train de faire pour venir l’accueillir, mais Paul, qui est plutôt de nature solitaire, n’a pas spontanément l’élan de tout arrêter pour saluer son amoureux. Ses traits de rationnel le placent plutôt parmi ceux qui disent qu’on doit laisser aux gens le temps d’arriver avant de les envahir par son accueil. Deux univers, deux contextes et des besoins différents. De là, l’importance de se parler.



L’intimité est nécessaire pour nourrir la complicité. Les partenaires intimes développent un humour qui n’appartient qu’à eux. Ils se moquent de l’un et de l’autre, sans malveillance. Ils se font des blagues qu’ils sont seuls à comprendre, comme des secrets d’initiés qui renforcent les liens de complicité.

Quand ils rêvent au couple idéal, les célibataires espèrent souvent une relation de complicité. Paradoxalement, les couples finissent souvent par se plaindre que leur complicité s’est effritée au fil du temps. Le secret de l’intimité et de la complicité demeure l’ouverture émotive et l’authenticité. La complicité se manifeste en tout temps et instantanément par un clin d’œil furtif ou un sourire engageant qui nous relient à l’autre par le cœur.

L’engagement, alias la tête

Si l’intimité permet de resserrer les liens entre deux personnes, cela ne veut pas dire qu’une relation se construit. Il est possible de se sentir très proche de quelqu’un, d’entretenir une relation fusionnelle et de nourrir la passion pendant plusieurs années, mais s’il n’y a pas d’engagement, la relation n’a pas d’avenir. J’ai une cliente qui entretient depuis longtemps une relation avec le même homme qui ne veut pas s’engager. Ils passent de très bons moments ensemble, mais la situation est claire: il ne deviendra jamais son amoureux. La relation est donc volontaire, mais sans engagement. Chacun a toujours la possibilité de partir sans rien devoir à l’autre.

L’engagement est la condition première de la survie d’un couple. S’il n’y a pas d’engagement, l’intimité se trouve limitée et la relation passionnelle demeure une relation passionnelle qui, par définition, est temporaire. À l’inverse, l’engagement sans la passion et l’intimité, c’est l’amour vide que l’on rencontre souvent chez les couples qui restent ensemble par obligation, pour la très mauvaise raison de ne pas vouloir traumatiser les enfants par un divorce, par exemple. Plus banalement, les gens pris dans leurs patterns personnels et leurs dysfonctions de couple restent fidèles à leur engagement par pure dépendance affective. Ils ne font que perpétuer le malaise et le non-amour.

L’engagement véritable est un acte volontaire, réfléchi, qui implique de se commettre auprès d’une personne, de s’unir à elle, officiellement ou non, pour que, quoi qu’il arrive, les deux partenaires profitent des bons moments ou affrontent les coups durs ensemble. Malgré les épreuves, les périodes difficiles, les questionnements, l’engagement permet de prendre le temps de régler les problèmes, car la rupture de la relation n’est pas une menace imminente. Chacun sait qu’il trouvera dans la relation les moyens de satisfaire ses besoins et d’aider l’autre à le faire aussi.

Réfléchir, analyser, raisonner, comprendre… C’est avec notre tête que nous faisons nos choix, que nous exerçons notre libre arbitre et que nous pesons le pour et le contre de nos décisions. C’est aussi par la tête que nous nous définissons en mots et en actions. C’est par la pensée et la réflexion que nous déterminons les paramètres de notre relation, ses limites, ses ouvertures et que nous prenons conscience des enjeux liés aux enfants, à l’argent, aux tâches ou à la vie sexuelle du couple.

Que voulons-nous dans la vie? Qu’attendons-nous? Quelle sorte de partenaire souhaitons-nous être? Quel genre de relation voulons-nous? Comment concilions-nous nos besoins et ceux de l’autre ou de la famille? Les réponses à ces questions sont à la base de notre engagement et définissent nos rêves et nos projets. Elles alimentent nos passions et nourrissent notre intimité. C’est par l’engagement et la réflexion que nous définissons nos valeurs et que nous faisons des choix qui nous conviennent.

Les mêmes questions se posent dans toutes les sphères de notre vie. Quelle sorte d’ami, de parent ou de patron souhaite-t-on être? En effet, vouloir s’investir auprès de ses enfants implique d’accepter que son travail ou sa vie sociale puissent en être affectés. Alors que mettre beaucoup d’énergie à l’avancement de sa carrière aura des répercussions sur ses relations amoureuses et familiales qu’on devra accepter.

Les patrons qui souhaitent être perçus comme des leaders sécurisants et dignes de confiance, mais qui sont régulièrement en proie à des accès de colère ou qui sont de nature inquiète et suspicieuse, auront moins de chances d’inspirer positivement leur équipe. Ils devront d’abord trouver leur propre équilibre émotionnel avant de pouvoir aider les autres à s’améliorer.

Carnet d’autonomie


Quelle personne souhaitez-vous être?

Quel amoureux, parent, patron ou collègue, ami souhaitez-vous être?



L’égo

Le couple, aussi stimulant qu’il puisse être, comporte son lot de difficultés et de conflits. La passion aveugle des premiers mois n’est pas éternelle: au bout d’un certain temps, on a un portrait plus réaliste et complet de l’autre. Après la communion des corps, vient la rencontre des égos.

L’égo désigne la représentation et la conscience que l’on a de soi-même. C’est une construction de l’esprit, un personnage social que nous croyons ou voulons être. L’égo s’est construit par les leçons et les enseignements que nous avons tirés de notre vécu, et par lesquels nous nous définissons. En situation de conflit, l’égo tente désespérément d’imposer sa volonté, ses idées, son fonctionnement.

On parle souvent des blessures de l’égo, qui découlent des humiliations et des échecs que nous avons vécus. Plus profondes sont les blessures, plus l’égo sera souffrant. Un égo trop souvent humilié ou mis en échec est un très mauvais conseiller, car il freine notre évolution personnelle.

Certains couples font un suivi très serré des concessions et des bénéfices que chacun tire de la relation. Ils discutent de tout, marchandent chacune des tâches ménagères et négocient sans cesse la moindre dépense. C’est fastidieux et très épuisant à la longue. C’est fou le nombre de couples qui consultent pour des questions d’entretien ménager, de partage de tâches ou de gestion de budget.


Nathan et Renée

Dans la jeune trentaine, Nathan et Renée, qui se fréquentaient depuis presque un an, ont décidé d’emménager ensemble dans un nouveau logement. Ils baignaient dans l’amour et le désir, et tout se passait bien pour eux sauf quand il était question des tâches ménagères. Nathan est du genre «traîneux» et Renée a vite été exaspérée par le désordre. De plus, il rouspétait chaque samedi contre le ménage à faire. Il ne pouvait accepter de perdre de précieuses heures de la fin de semaine à frotter et à passer l’aspirateur. Quand il s’y mettait, il tournait les coins ronds et empilait ses traîneries dans une armoire plutôt que de les ranger. La négligence de Nathan enrageait Renée qui, elle, souhaitait vivre dans un environnement bien entretenu et à l’ordre. Qui peut la blâmer?

Mais Nathan ne voyait pas l’importance ni même l’intérêt d’habiter dans un lieu absolument dégagé de toute traînerie. «On ne vit pas dans un décor de magazine, me semble!» répétait-il sans cesse. Pour lui, les bottes qui bloquent l’entrée, les vêtements empilés sur une chaise ou le verre vide laissé sur la table du salon permettent en quelque sorte d’humaniser le décor. C’était sa façon d’habiter le lieu.

Les problèmes de couple qui touchent le partage des tâches sont souvent des manifestations de deux égos qui s’affrontent et réclament qu’on fasse à leur manière. Nathan trouvait inconcevable de gaspiller un samedi matin à faire le ménage et ne reconnaissait même pas sa tendance à bâcler le travail. Renée n’en démordait pas, et plus le problème persistait, plus elle se braquait dans sa politique de tolérance zéro en matière de traîneries. Depuis sa tendre enfance, avec sa mère, le samedi était réservé aux tâches: rangement, ménage, lavage, épicerie, nettoyeur, etc. Elle y mettait toute son énergie et acceptait difficilement que Nathan n’y mette pas autant de cœur.

«Reconnais donc que tu es traîneux», lui lance-t-elle. «Reconnais donc que tu es maniaque», lui répond-il sur le même ton. Campés chacun sur leurs positions et convaincus d’avoir raison, ils s’affrontaient régulièrement, sabotant tranquillement leur couple pour une question de ménage.

Reconnaissant la menace que posait la situation, ils ont un jour décidé de recourir aux conseils d’un professionnel. Rapidement, ils en sont venus à considérer le problème autrement. En ne cherchant plus qui avait raison et qui avait tort, ils ont dû reprendre la discussion du début en considérant plutôt les besoins respectifs de l’un et de l’autre dans l’organisation de la maison.

Au fil de la conversation, Nathan a pris conscience que, malgré ses réticences, il apprécie beaucoup les quelques heures pendant lesquelles l’appartement est impeccable. Inconsciemment, ça le calme de sentir le lieu dégagé de toutes les interférences énergétiques que deviennent les objets et le fouillis quand on les laisse nous envahir. Il jouit du calme ambiant jusqu’à ce que la vie reprenne son cours et que son sentiment de sérénité s’estompe à mesure que le désordre regagne du terrain.

Renée, tout en reconnaissant que ce désordre l’affecte, a avoué qu’elle aussi regrettait de devoir sacrifier une partie du weekend à s’occuper du ménage: elle est sensible à l’exemple de Nathan, qui préfère relaxer le samedi matin. Elle en est venue à se dire qu’elle pourrait bien profiter de ce moment d’arrêt, surtout quand elle a pris conscience que cette vieille habitude de se mettre à l’ouvrage le samedi matin et le zèle qu’elle démontre encore aujourd’hui sont motivés par son désir de plaire à sa mère, pour qui le samedi est jour de travaux forcés. Le problème est qu’elle ne vit plus avec sa mère depuis plusieurs années et qu’elle est libre de faire autrement.

Dans la recherche du compromis, Nathan s’est engagé à sérieusement prendre en considération les besoins de Renée pour un environnement agréable et tente depuis de se ramasser un peu plus. Ce n’est pas naturel chez lui, et ça lui prendra un certain temps pour changer ce comportement, mais il souhaite le bonheur de Renée et ses efforts se nourrissent de son amour. Par ailleurs, Renée a accepté de changer sa sacro-sainte habitude du samedi matin. Le couple a pris la décision d’engager une aide domestique qui vient chaque jeudi faire le ménage et la lessive, ce qui améliore énormément la qualité de vie du couple, surtout les weekends…



La question de l’argent et de l’indépendance financière dans un couple est très souvent un lieu d’affrontement des égos, qui se font entendre haut et fort. Chacun défend ses priorités, ses besoins et ses envies quand vient le temps de dépenser l’argent.

On se valorise beaucoup par le travail et l’argent qu’on gagne. Si, dans un couple, un des deux reste à la maison pour prendre soin de la famille (ce qui a longtemps été le cas des femmes et l’est encore très souvent), sa contribution semble avoir moins d’importance que celle de son partenaire qui rapporte l’argent à la maison.

Du point de vue de l’égo, c’est très humiliant d’admettre devoir dépendre de l’autre financièrement. Mais pour permettre à l’un de se réaliser professionnellement à sa pleine capacité, l’autre doit prendre tout le reste en charge: l’intendance de la maison, les rendez-vous chez le dentiste, l’éducation des enfants, etc. S’il s’agit d’une situation que l’on subit, l’égo en prend ombrage et on se sent dégradé d’être ainsi considéré comme la «bobonne» de service. Si au contraire il s’agit d’un choix de vie éclairé et assumé, l’égo y verra une forme de valorisation.

Durer dans le temps

Pour qu’un couple parvienne à perdurer, il faut continuellement nourrir le désir d’être avec l’autre. Ça semble aller de soi, mais la longévité n’est pas synonyme d’harmonie, de proximité ou de communion des cœurs. Par exemple, qu’en est-il de l’intimité amoureuse ou de la vie sexuelle après 30 ans de vie commune? Des partenaires engagés depuis longtemps négligent souvent de nourrir la passion et l’intimité. Ils ont cessé de vouloir se séduire l’un l’autre, car ils se tiennent maintenant pour acquis.

Difficile de parler de recette de longévité en amour ou d’un mode d’emploi pour assurer le succès d’un couple dans le temps. Toutefois, des partenaires de longue date ont su atteindre le stade de l’amour durable en s’investissant complètement dans la relation et en respectant leur autonomie et leur intimité personnelles. Ces couples ont trouvé leur équilibre en s’appuyant sur les trois piliers de l’amour que sont la passion, l’intimité et l’engagement.

Parce qu’ils ont appris à se connaître et à s’aimer tels qu’ils sont, ces partenaires parlent l’un de l’autre de façon réaliste, sans s’idéaliser ni se démoniser, mais plutôt avec bienveillance et gentillesse.

Puisque ce sont des blessures de l’enfance qui marquent notre vie d’adulte, notre guérison implique que nous devenions notre propre parent qui prendra soin de l’enfant blessé en nous, en le traitant avec attention et délicatesse comme nous le ferions pour un enfant qui porterait nos blessures. Les individus qui forment les couples heureux ont appris à devenir des parents bienveillants pour eux-mêmes.

Pour résister au passage du temps, les couples amoureux restent alertes à tous les points de vue et acceptent les changements qui se présentent en cours de route. Ils ont appris à laisser arriver les imprévus et, malgré la difficulté que cela représente quelquefois, à lâcher prise, à faire la paix avec le passé. Cessons de redouter l’avenir, même s’il est quasiment certain qu’il y aura des difficultés, des passages à vide et même des coups durs susceptibles de mettre la relation à rude épreuve. Il faut savoir encaisser, éviter de réagir trop rapidement et laisser le temps faire son œuvre.

S’investir complètement

C’est à ces occasions que l’importance de l’engagement prend toute sa signification. Ce n’est pas une garantie absolue de longévité, mais pour peu que la confiance règne dans le couple, il est possible d’espérer que tout ira pour le mieux, malgré les épisodes parfois difficiles à vivre que nous traversons tous.

Les couples qui ont su se faire une vie intéressante ont misé sur leurs talents, leur humour, et ont essayé des choses nouvelles ou ont élaboré des projets. Les partenaires s’intéressent à l’autre et se laissent influencer par son exemple. Pour maintenir l’intérêt, ils ont su faire preuve de créativité et d’ouverture; ils se maintiennent sur le qui-vive. De nouvelles activités ou rencontres ainsi que des destinations voyage inusitées rapprochent et renforcent la complicité. Les vieux couples se connaissent et savent se secouer pour éviter de s’ankyloser dans une routine trop coutumière.

C’est souvent le rêveur dans le couple qui est le plus apte à imaginer des moments et à créer des occasions de rapprochement. Faire preuve d’imagination et de spontanéité, profiter des imprévus ou se réserver des surprises permet de mettre un peu de piquant dans la relation. Chacun le fait à son rythme, selon ses disponibilités et ses obligations, mais toutes les occasions de rencontre vraie avec l’autre sont à saisir. Il est donc primordial d’établir des rituels amoureux, des rendez-vous improvisés ou planifiés, mais qui nous rapprochent dans l’intimité.

Le défi des fusionnels et des solitaires sera de trouver un rythme qui convient aux deux en faisant preuve de souplesse. Les fusionnels devront être plus autonomes et voir à leur propre bien-être pour respecter le besoin de l’autre d’avoir une vie à lui. Pour leur part, les solitaires devront comprendre que leur vie sera plus enrichissante s’ils la partagent avec l’autre.

Les amoureux de longue date se laissent tout l’espace pour penser et agir à leur gré, sans constamment s’inquiéter de ce que l’autre fait de son temps quand ils ne sont pas ensemble, avec qui il le passe et à faire quoi. Le respect de l’autonomie est essentiel à une relation saine. Au fil du temps, les reproches, les blâmes, les menaces, même voilées, font place à la confiance mutuelle et à la certitude que l’autre fait au mieux pour que la relation fonctionne.

Durer, c’est aussi savoir composer avec l’adversité, qu’elle soit prévue ou non. Chez un couple plus âgé, le simple fait de vieillir est une forme d’adversité. Nous n’avons plus la même énergie, nos facultés déclinent lentement, et nous devons composer avec la maladie ou des limitations. En vieillissant, nous devons régulièrement reconfirmer nos valeurs, car nous avons tendance à perdre de vue ce que nous désirions tous les deux au début de la relation. D’où l’importance de nous assurer que nous sommes sur la même longueur d’onde et que la vie que nous nous sommes construite correspond encore aux besoins de chacun et les satisfait.

Il ne s’agit pas de penser pareil ni de croire aux mêmes choses, mais les amoureux doivent partager des valeurs communes sur lesquelles fonder la relation et pour les guider dans leurs choix personnels ou de couple. Bref, il s’agit de revenir à ce que nous sommes vraiment. Nous avons beau envier quelqu’un pour sa richesse ou pour sa vie de globe-trotteur, mais serions-nous prêts à sacrifier notre vie familiale pour nous consacrer à un travail payant, mais très exigeant? Serions-nous prêts à nous serrer la ceinture et à limiter notre vie sociale afin d’économiser pour le prochain voyage? Changer de vie signifie nous recentrer sur nos valeurs sans nous sentir dévalorisés lorsque nous nous comparons aux autres. C’est un défi, car nous sommes sans cesse confrontés aux diktats de la société de consommation, à l’exigence de la réussite sociale ou à l’obsession du paraître.

Ne nous laissons pas guider par les attentes que les autres ont de nous. L’autonomie affective est une quête personnelle de liberté d’action pour mener notre vie comme nous l’entendons. Notre bonheur ne dépend que de nous et des moyens que nous nous donnons pour y accéder.

 

7.  R. Sternberg, «A Triangular Theory of Love», Psychological Review, American Psychological Association Inc., 1986.
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Extraits du courrier reçu lors de la diffusion de la première saison de Si on s’aimait.

J’aurai bientôt 30 ans. Je désire vraiment sortir de ma solitude et entreprendre une relation saine avec un homme, mais je ne me sens pas outillée et j’ai peur.

Ça fait des années que je traîne des blessures, un manque de confiance, une faible estime personnelle, des problèmes émotionnels et sexuels. J’ai essayé de trouver de l’aide, mais je n’ai jamais ressenti de déclic.

Mon ex-conjoint est très narcissique et n’a pas d’empathie envers moi. Il est très blessant en paroles et ce n’est pas facile pour moi de me protéger pour ne pas être blessée.

Je viens de me séparer après 47 ans de vie commune. Cet homme était toute ma vie. Je dois passer à autre chose, mais je n’y arrive pas.

J’ai été en couple pendant 35 ans. Je suis séparée depuis presque trois ans. Depuis, j’ai perdu confiance en moi. Je me demande comment je vais faire pour être capable de retrouver une vie normale avec quelqu’un. Je suis très anxieuse et je manque de confiance en moi.






CLÉ 1: L’authenticité

Dans un monde centré sur le culte de la performance et du paraître, nous sommes bombardés de clichés et de standards que nous prenons trop souvent pour modèles. Comment alors nous affirmer et nous lier à nos semblables quand nous ne ressemblons en rien aux idéaux d’hommes et de femmes qui nous sont proposés?

Nous devons tous faire face aux défis de nous affirmer, de nous faire respecter et de nous aimer comme nous sommes. Nous passons une grande partie de notre existence à devenir ce que les autres pensent de nous avant d’en venir à vouloir exprimer ce qui nous habite intérieurement, notre vérité propre, et ce, en toute authenticité.

Vivre en fonction de ses besoins et de ses valeurs est un geste de création et d’affirmation. Faire des choix, exprimer une pensée ou des désirs constituent autant de défis que nous relevons en risquant chaque fois de faire erreur, de nous engager dans un cul-de-sac ou de blesser des gens que nous aimons. Être nous-mêmes demande de la confiance et de l’audace pour affronter le regard d’autrui et défendre nos choix et nos idées.
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La vérité vraie

L’authenticité est cette capacité à exprimer ce que l’on ressent et à se présenter aux autres tel qu’on est. Elle s’installe quand on accepte sincèrement de ressentir ce qui se passe à l’intérieur de soi sans vouloir le fuir dans les justifications, la colère ou la victimisation. Notre authenticité nous garde attentifs au respect de nos valeurs et aux émotions qui nous habitent. C’est notre volonté de les comprendre, sans les dramatiser ni les minimiser.

L’émotion négative ressentie quand nous sommes face à l’insistance d’une personne trop entreprenante ou quand nous nous apercevons que quelqu’un nous ment ou abuse de notre bonté est un message qui nous indique que nos valeurs sont bafouées. Par différents signaux, nous finissons par comprendre ce qui nous convient dans notre environnement et ce qui ne nous convient pas. Apprendre sur soi et mettre en pratique cette connaissance nous aide à ne plus répéter sans cesse les mêmes erreurs.

L’authenticité n’est pas la transparence complète ni l’extrême franchise qui nous fait dire tout ce que nous pensons, à tout le monde et à tout moment. Une telle attitude témoigne plutôt d’un manque de jugement susceptible de blesser ou d’entraîner plus de mal que de bien. Notre authenticité nous amène à ressentir les émotions négatives sans tenter de les éviter ni de les refouler. Ces émotions sont des informations précieuses sur nous-mêmes ou sur notre relation aux autres. Mais toute vérité n’est pas bonne à dire. Il faut user de discernement afin de déterminer lesquelles de ces informations risquent de blesser inutilement ou de créer des effets négatifs si elles sont divulguées et lesquelles doivent être partagées, avec qui et pourquoi.

Être authentique veut dire vivre dans sa vérité et honorer ce que l’on est. L’authenticité est faite d’affirmation, d’humilité, de fermeté et de souplesse, de jugement et d’humour.

Les personnes authentiques font souvent de leurs différences le siège de leur personnalité. Bien que très respectueuses des autres, elles demeurent critiques face aux conventions ou aux standards applicables à tous. Elles préfèrent souvent la recherche de l’unicité, tant pour elles-mêmes que pour les autres. Elles respectent les opinions et sont prêtes à écouter. Elles ne cherchent pas à tout prix à avoir raison et elles évitent de prendre l’avis des autres comme une critique de leur personne. Dans tous les cas, elles sont parfaitement conscientes que tout être humain a des défauts et des faiblesses. Elles acceptent et comprennent d’autant mieux celles des autres qu’elles sont conscientes de leurs propres défaillances.

Finalement, elles savent qu’un conseil est bien plus facile à donner qu’à mettre en pratique.

Carnet d’autonomie


Vu de profil

Dans le but d’apprendre à mieux se connaître personnellement et mutuellement, il peut être utile de se prêter à un petit exercice d’authenticité qui consiste à définir son profil type selon l’approche des cinq dualités présentées dans le tome 1 de Si on s’aimait.

Le profil type que l’on peut dresser de soi n’a rien de définitif puisqu’il n’est valable que pour ce moment-ci de sa vie. Il nous donne de l’information sur soi et, si on est en couple, on peut pousser l’exercice un peu plus loin en essayant de définir l’autre tel qu’on le voit et tenter de comprendre comment se manifestent nos dualités dans la dynamique de notre relation.

Si les deux partenaires acceptent de se prêter au jeu, l’exercice peut faciliter la communication et nourrir les échanges.
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Jouer franc-jeu

Au début d’une relation, si les deux partenaires jouent un rôle, comment savoir si on est fait l’un pour l’autre? On perd un temps fou quand on joue un rôle. On s’engouffre dans la relation sur la simple base de l’attrait physique. Se concentrer dès le départ sur la sexualité peut être exaltant, mais cet engouement nous cache d’autres aspects de la personne – ses valeurs, ses attitudes et ses comportements –, qui se révéleront tôt ou tard dans la relation.

Dès le départ, il faut éviter de jouer un jeu. On se présente tel qu’on est, au meilleur de soi-même. On se fait beau, on sent bon, mais on demeure foncièrement soi-même. Inutile de tricher sur la photo, sur l’âge, les intérêts. Nul besoin de dire qu’on «adooore» Leonard Cohen, quand ce qu’on aime vraiment écouter, c’est Kiss ou Joe Dassin. On cherche à plaire et à séduire, quitte à dorer un peu trop son image.

Il faut demeurer conscient que l’autre est beaucoup plus que ce qu’il présente. Ça vaut la peine parfois d’approfondir une relation, même si la personne ne correspond pas en tout point à ce que l’on recherchait au départ.


Marie et Pierre

En début d’année, Marie s’est ouvert un compte sur une application de rencontre. Elle n’est pas folle à l’idée de se prêter aux jeux des blind dates, mais pour elle, à 42 ans, trouver une personne avec qui partager sa vie est devenu une priorité.

Quand la fiche de Pierre est apparue sur son écran, elle l’a tout de suite trouvé beau. Selon la photo, il n’avait pas plus de 46 ou 47 ans. Elle a constaté par son profil qu’ils partageaient plusieurs intérêts, dont le sport, la musique et les voyages. Intéressée, elle lui a lancé directement une invitation écrite des plus courtes: «On a beaucoup d’intérêts communs. On devrait se rencontrer.»

Pierre lui a répondu aussi succinctement: «D’accord! Si ça te convient, je serai au Café Machin, tel jour, telle heure. P.-S.: La photo sur ma fiche date un peu, mais tu devrais me reconnaître facilement.»

Au moment de la rencontre, Marie a reconnu Pierre sans problème et elle a surtout compris ce qu’il voulait dire par «ma photo date un peu». Pierre était nettement plus vieux que sur sa photo, qui datait d’au moins cinq ans, sinon plus.

Pour Marie, cette révélation a eu pour effet de ralentir sérieusement son élan. En personne, Pierre avait une calvitie beaucoup plus marquée que sur la photo. Non pas que ce soit si important pour elle, mais il ne lui avait pas donné l’heure juste sur son âge. Marie estimait qu’il était plutôt dans la jeune cinquantaine.

Tandis qu’elle cherchait encore comment réagir à la situation, Pierre a remarqué son trouble. Marie semblait vraiment contrariée. Il savait qu’il avait triché et le regrettait maintenant.

Ils ont terminé leur café en échangeant des banalités et, alors que Marie s’apprêtait à partir, Pierre est intervenu avec l’énergie de la dernière chance. «Marie, je m’excuse. Je vois bien que tu es déçue et que ma photo annonçait autre chose. Je n’aurais pas dû l’utiliser sur ma fiche de présentation.» «Oui! C’est quoi, l’idée? a-t-elle demandé, curieuse. Tu savais que j’allais m’en rendre compte en te voyant.» «Oui, je le savais. J’ai mis cette photo qui date de l’époque où j’avais encore tous mes cheveux. Je n’ai pas voulu te tromper sur mon âge. Je sais que c’est ridicule et que c’est de la fausse représentation, mais je ne voulais pas me présenter sur ma fiche comme je suis. Je t’avoue que je vis très mal avec ma calvitie. Ce n’est pas l’image de moi que je veux que les gens aient en premier. C’est ridicule de mettre cette photo. Je comprends que tu sois déçue. Excuse-moi.»

Cette confession a permis à Marie de faire un peu la paix avec le mensonge de Pierre. Il lui révélait une fragilité, une douleur qu’il avait tenté de camoufler. Son aveu dénotait à ses yeux une certaine profondeur d’émotions.

À part cette maladresse grossière, Pierre était malgré tout un homme intéressant. Il était de ce type que les années améliorent et sa maturité virile le rendait très séduisant. Elle ne s’était jamais imaginé être «la jeune maîtresse» d’un homme plus âgé. À bien y penser, pourquoi pas? En d’autres circonstances, elle serait passée sans s’arrêter, mais il l’intéressait et elle souhaitait le connaître davantage.

Marie s’est rassise. Ils ont commandé deux autres cafés et ont repris la rencontre du début. Au fil de la conversation, Pierre a révélé à Marie qu’il pratiquait plusieurs sports, du tennis au hockey, dans une ligue de garage, en passant par la voile et le vélo. En entendant Pierre énumérer ses plaisirs sportifs, ce fut au tour de Marie de jouer de franchise. Elle lui avoua qu’elle n’avait pas été complètement honnête en mettant le sport en tête de liste de ses intérêts. Oui, elle se maintenait en forme, mais elle n’était pas si sportive finalement. Pierre lui fit un clin d’œil et s’intéressa plutôt à ses goûts musicaux.



Assumer qui nous sommes en toute authenticité nous donne accès à la liberté d’être, aux bienfaits de l’intimité quand nous sommes totalement nous-mêmes. Cela nous garde bien alignés sur la direction que nous nous sommes donnée en relation et dans notre vie.


CLÉ 2: L’humilité

L’humilité est cette capacité d’être totalement honnêtes avec nous-mêmes et d’entreprendre sereinement de nous affranchir de nos comportements destructeurs. De nos jours, l’humilité semble être une valeur dépassée à laquelle plus personne n’adhère. L’orgueil et l’égocentrisme, par contre, teintent toutes nos relations. Refuser de reconnaître ses erreurs pour protéger son égo fragile est à l’opposé de l’humilité. C’est une attitude qui génère souvent des états de grande confusion, des conflits et des échecs amoureux.

Si l’authenticité consiste à vivre selon nos valeurs, l’humilité, c’est reconnaître notre difficulté à y être fidèles en tout temps. Dans le couple, l’humilité, c’est parfois reconnaître qu’on manque de motivation pour les tâches et qu’on tourne les coins ronds; admettre qu’on n’a pas respecté le budget et que, au lieu d’en parler, on a attendu que l’autre le découvre; reconnaître que, malgré ses belles paroles, on n’a pas été très disponible à la relation ces derniers temps.

Le fait d’admettre rapidement leurs torts et de faire des efforts sincères pour s’améliorer définit souvent les gens humbles dans leur vie personnelle. Grâce à leur façon d’interagir en société et dans toutes les sphères de leur vie, ils ont de meilleures chances que d’autres d’arriver au bonheur et à l’autonomie affective.

Ces personnes savent qu’elles ne sont pas parfaites, mais, malgré tout, elles souhaitent évoluer vers la meilleure version d’elles-mêmes et devenir de bons amoureux et amoureuses en s’aidant mutuellement à progresser.

Faire son fin ou sa fine

Faire semblant de connaître un sujet, prétendre posséder une habileté qu’on n’a pas et se dire meilleur qu’on est sont toutes des manifestations de l’orgueil.

L’orgueil se révèle par toute une gamme de comportements quotidiens et banals, mais qui nous détournent de notre vraie nature. Nous offusquer d’être pris en défaut, préférer mentir plutôt qu’avouer une faute et même faire semblant de rire à une blague que nous n’avons pas comprise sont tous des moyens que notre orgueil utilise pour nous éviter de perdre la face et d’être humiliés.

Faire sans cesse étalage de nos réalisations et nous vanter sans arrêt de nos succès risque de nous faire rater la cible qui est de susciter l’admiration des autres. Au lieu de présenter l’image de la réussite et du mérite, nous démontrons notre égocentrisme. Vouloir à tout prix faire reconnaître notre valeur est une manifestation d’orgueil et, malgré tout ce que nous pourrons affirmer, les autres se feront leur propre opinion. Aussi bien laisser aux gens le soin de nous connaître et découvrir par eux-mêmes nos qualités.

Modestie ou humilité

La différence entre la modestie et l’humilité est subtile. La modestie est une attitude que l’on adopte, une manière de se présenter en société, alors que l’humilité est une manière d’être et d’aborder la vie, souvent associée à la spiritualité.

Le mot «modestie» est proche parent du mot «modération» qui évoque la discrétion et la retenue dans les propos et les comportements d’une personne. Les gens modestes n’aiment pas devenir le centre d’attention: ils fuient les honneurs et acceptent difficilement les compliments.

L’humilité est une attitude générale de la personne qui se sait imparfaite, mais qui accepte ses imperfections comme autant d’occasions de s’améliorer. Grâce à ses aptitudes à exprimer de la gratitude, à sa tolérance et à sa bienveillance, elle s’adapte plus aisément aux événements, aux personnes et aux nouveautés qui surviennent dans sa vie.

Être humble, c’est se trouver rassuré sur soi et ne pas sentir constamment l’obligation de prouver sa valeur personnelle. C’est accepter de faire des erreurs, de se les pardonner et surtout d’apprendre à ne pas les répéter.

Si la vantardise est à éviter, la fausse modestie l’est aussi. L’humilité n’est pas nécessairement vivre de peu, effacé derrière les autres à dédaigner ses mérites. Certaines personnes très humbles ont des personnalités flamboyantes et expressives et elles ne se sentent pas coupables d’être ce qu’elles sont, de nommer leurs besoins et de ne pas dépendre affectivement d’un autre être humain.

Elles acceptent les honneurs et les compliments de la même façon qu’elles reçoivent les critiques et les reproches, en évitant de les endosser comme des mesures justes et objectives de leur valeur personnelle. Elles recherchent des contacts vrais et ne tentent pas de prétendre à autre chose que ce qu’elles sont. Et c’est là la différence fondamentale entre la modestie et l’humilité: on peut faire semblant d’être modeste, mais on doit demeurer absolument authentique pour être humble.

L’humilité du dépendant et du codépendant

Le dépendant, ce grand «insécure», cache souvent ses faiblesses en se donnant l’air d’être en contrôle et en pleine possession de ses moyens, même si son univers n’est pas toujours aussi stable qu’il le prétend. Cette stratégie de «poudre aux yeux» lui permet pendant un temps d’obtenir des autres le regard dont il a besoin pour se sécuriser face à lui-même. Très souvent, le dépendant ne fait preuve d’humilité réelle que quand la dure réalité le rattrape, quand sa relation lui éclate au visage, qu’il perd tout aux jeux de hasard ou qu’il vit un bas-fond de consommation d’alcool ou de drogue. Alors seulement, il est prêt à admettre humblement que rien ne va plus dans sa vie et qu’il doit changer.

Pour soulager son sentiment de culpabilité, le codépendant s’efforce d’avoir réponse à tout et pour tous. Il privilégie ainsi sa capacité à «faire» au détriment de son aptitude à «être». Le codépendant développe parfois un sentiment de supériorité qui engendre de grandes frustrations. Il s’expose lui-même à vivre le rejet quand les autres ne suivent pas ses conseils ou n’adoptent pas ses solutions. Quand il ne se sent plus valorisé à sa juste valeur – et il s’en accorde beaucoup –, il tombe de haut. Il se trouve alors obligé d’admettre, humblement, que toute sa vie tournée vers les autres ne lui apporte pas l’estime personnelle qu’il comptait y trouver. Lui, champion de l’empathie et expert de la satisfaction des besoins d’autrui, se retrouve face à lui-même et constate qu’il ne comprend à peu près rien à ce qu’il ressent intérieurement et qu’il ne sait pas trop comment satisfaire ses propres besoins.


Rodrigo

Rodrigo est arrivé tard dans la vie de ses parents. Sa mère avait 42 ans et son père 44. Après des années de tentatives infructueuses, sa mère est finalement tombée enceinte et, dès sa naissance, elle considère son fils unique comme un petit miracle de la vie.

Rodrigo démontre vite un certain talent pour les sports. Il n’a que quatre ans quand ses parents l’inscrivent à des cours de ski, puis de skateboard et, vers 7 ans, à des cours de tennis.

À force de se faire dire pendant toute son enfance qu’il peut tout faire et qu’il a tous les talents, la petite merveille finit par croire qu’il se démarque nettement des autres.

À l’adolescence, très imbu de lui-même, Rodrigo devient désagréable, impoli et méprisant avec ses camarades, ses professeurs et ses parents dès qu’il se sent contrarié ou contredit.

Pour éviter la confrontation et préserver la bonne entente dans la maison, ses parents lui donnent raison sur à peu près tout, se soumettent à ses demandes et se précipitent au-devant des difficultés pour lui épargner d’en souffrir.

Outre le sport, Rodrigo démontre aussi un certain intérêt pour la musique. Vers 15 ans, il rêve de devenir D.J. Mais comme il ne devient pas le meilleur D.J. en ville du jour au lendemain, il a vite envie d’autre chose et se trouve une nouvelle passion. Rodrigo n’accepte pas d’être simplement bon dans un domaine et se met beaucoup de pression. Il abandonne généralement ses nouvelles lubies dès le premier échec. Pendant toute son adolescence et au début de la vingtaine, il papillonne ainsi d’un intérêt à l’autre – le sport, la musique, la production multimédia – sans jamais se fixer ni rien approfondir. N’ayant jamais appris à encaisser des coups, il subit chaque difficulté, chaque obstacle comme autant d’humiliations insupportables.

À 27 ans, Rodrigo est devenu un adulte essentiellement tourné vers lui-même qui tente de camoufler sa faible estime personnelle derrière un égo surdimensionné. Malgré ses talents et ses habiletés naturelles, il est souvent envahi par le doute, car il est prisonnier du paraître, de la performance et du perfectionnisme, qui le gardent dans une éternelle insatisfaction.

Il se brouille avec quiconque ose le remettre en question et ses relations amoureuses sont chaotiques. Malgré la proximité qu’il a ressentie pour quelques femmes, il doute toujours qu’elles puissent l’aimer pour ce qu’il est vraiment.

Ce n’est que le jour où il fait face à une faillite personnelle qu’il se sent vaincu, à bout de ressources et fatigué de se prétendre meilleur que tout le monde. Dès ce moment, il parvient enfin à tirer des leçons de ses erreurs et à développer une image plus réaliste de lui-même. En cessant de se considérer comme la huitième merveille du monde, il exprime davantage sa vulnérabilité, ses craintes et ses émotions, se libérant ainsi d’un carcan de performance et d’orgueil.



L’orgueil et la fierté

L’orgueil est la manifestation d’un égo surdimensionné et imbu de lui-même. Au lieu de nous permettre d’avancer en sagesse et en connaissance, il nous garde dans le jugement et l’égocentrisme, nous empêchant par conséquent d’évoluer. Éviter de juger les autres pour ce qu’ils sont et ce qu’ils font est une façon de reconnaître que nous n’avons aucun pouvoir sur eux et sur la façon dont ils mènent leur barque. Accueillir et accepter les défauts des autres nous aide à adopter une attitude de bienveillance envers soi.
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Les personnes humbles comprennent qu’il ne sert à rien de se comparer aux autres, car, dans tous les cas, il y en aura de meilleurs et de moins bons qu’elles. Même les meilleurs dans leur domaine doivent accepter d’être surpassés tôt ou tard. Mais comme l’être humain a besoin de comparatifs pour prendre sa juste mesure, pourquoi ne pas se comparer à soi-même et mesurer sa propre évolution dans le temps? L’orgueil se transforme alors en fierté personnelle pour les résultats obtenus lorsqu’on s’efforce de cesser de se plaindre, d’être moins négatif ou plus présent aux autres.

Écouter avant de parler

Une personne humble écoute avant de parler pour s’assurer de comprendre ce que l’autre cherche à lui dire. Se parler, échanger au niveau du cœur et de la tête est un exercice exigeant qui demande calme et patience. Il faut éviter de répliquer et de critiquer. On peut poser des questions, une à la fois, et sans jamais insister pour obtenir des réponses.

Se mettre à l’écoute de l’autre, sans jugement, permet la rencontre véritable de deux personnes. Les couples qui parviennent à harmoniser deux «je» et un «nous» se considèrent comme une source d’inspiration pour créer sa propre vie. En écoutant plus qu’en parlant, les gens humbles augmentent leurs chances de s’entourer de gens inspirants.

En construisant une image juste d’elles-mêmes, les personnes humbles arrivent à mieux comprendre leurs besoins et à trouver la façon adéquate de les satisfaire. En couple, elles s’accommodent en général plus facilement d’une vérité dérangeante que d’un mensonge complaisant. Elles ne cherchent pas à fuir leurs responsabilités, pas plus qu’elles ne se culpabilisent inutilement au sujet de leurs faiblesses et de leurs limitations.

Avoir de la difficulté à assumer fièrement ses succès ou être incapable d’accepter un compliment passe parfois pour de l’humilité, alors qu’il peut s’agir d’un manque d’estime personnelle. L’humilité nous oblige à nous voir comme nous sommes et à reconnaître tant nos qualités et nos talents que nos failles. Ainsi, face aux honneurs et aux compliments, on n’a qu’à dire humblement «Merci». Bref, cultiver notre humilité permet de raffiner notre conscience de nous-mêmes et des autres.


CLÉ 3: La confiance

Le manque de confiance en soi touche aveuglément toutes les strates de la population, les tranches d’âge et les milieux sociaux. Qu’il soit passager ou chronique, il affecte tous les domaines de la vie. On a le sentiment de ne jamais pouvoir être complètement soi-même ni exprimer tout son potentiel. Nous doutons de nos talents et de nos compétences. La faible valeur que nous nous accordons nourrit notre certitude d’être inadéquats, notre peur du rejet et de l’échec.

Le manque de confiance s’exprime aussi dans notre volonté de contrôler le cours des événements et la vie des autres afin de nous éviter des souffrances. Nos efforts de contrôle consistent souvent à essayer de détourner ou d’arrêter le mouvement de la vie autour, de diriger les transformations et de manipuler les autres. L’inconnu nous fait peur et nos efforts pour éviter de souffrir freinent notre capacité à évoluer et à nous améliorer.

Nos actes de foi

Gagner de la confiance demande un certain temps. Dès qu’on commence à développer une perception de soi plus juste et surtout positive, le travail s’amorce. On prend conscience de la personne qu’on est et, pour peu qu’on se pardonne ses travers et que l’on mise sur ses forces, le processus s’enclenche. On finit par mieux se connaître et constater qu’on est une personne unique et aimable et qu’il vaut la peine de s’occuper de soi-même.



Ce qui ne va pas

Les défis sont de tous ordres. Notre priorité d’action devrait d’abord se concentrer sur un aspect négatif de notre vie, la chose que nous endurons ou que nous préférons ne pas voir: l’insatisfaction au travail, la relation amoureuse qui bat de l’aile, un mal de vivre latent, un défaut de caractère encombrant. Bref, une difficulté que nous avons ignorée depuis un certain temps, mais qui a fini par teinter tout le reste de notre existence.

Le simple fait de prendre la décision de se délester d’un poids crée une énergie de bienveillance pour soi. C’est en acceptant les invitations à s’améliorer qu’on peut acquérir de la confiance. Plus les services que l’on se rend à soi-même contribuent à son bien-être, plus on se fait confiance.





En relation, le manque de confiance nous empêche de vivre l’amour en profondeur. Oser simplement dire à l’autre que nous sommes heureux qu’il soit dans notre vie, le remercier pour son soutien au quotidien permet l’ouverture de cœur nécessaire pour aller plus profondément et parvenir à exprimer nos désirs, nos besoins et nos peurs.

En bref, la confiance est notre capacité à passer à l’action, qui va de pair avec la liberté de choisir ce que nous voulons ou pas. Prendre le risque d’aller de l’avant, convaincus que nous aurons tout, au bon moment, pour nous permettre d’avancer, implique toutefois que nous assumions pleinement les conséquences de nos choix et de nos actions.



Quelques évidences à se rappeler au besoin

•  La confiance en soi est directement proportionnelle à l’estime de soi.

•  Avoir confiance en ses moyens offre plus d’emprise sur ses peurs.

•  Avoir confiance, c’est cesser de vouloir tout contrôler.

•  C’est par la confiance en soi qu’on acquiert la conscience de soi, et vice versa.





La confiance implique aussi de lâcher prise et de cesser de mettre des efforts à vouloir contrôler ce qui pourtant nous échappe. La vie s’organise d’elle-même. Notre seul pouvoir est de tenter d’en tirer le meilleur en ouvrant notre esprit et en affrontant nos peurs. Qu’il soit question de foi en Dieu ou de confiance en la vie, on abandonne à plus grand que soi les choses que l’on ne peut contrôler.

Faire tomber les murs

Se débarrasser d’un blocage est une avancée significative sur le chemin de l’autonomie affective. Les obstacles qui se dressent devant nous ne disparaissent que si nous les abordons avec confiance. Nul besoin d’être absolument convaincu d’avoir raison ou d’être certain qu’on y arrivera; il faut simplement tenter le coup et s’y mettre sincèrement.

Malgré tous nos efforts pour affronter nos peurs, il faut accepter qu’un malaise persiste quand vient le temps de passer à l’action. Laisser un autre être humain entrer dans notre vie, nous libérer d’une relation malsaine ou nous affirmer sont autant de situations qui demandent une bonne dose de confiance en même temps qu’elles génèrent des doutes sur les conséquences possibles de nos actions.

Quiconque vit sa vie et exprime ses besoins risque de s’exposer aux jugements, aux reproches et même au rejet. Il faut accepter ce malaise et passer à l’action en gardant confiance, mais sans trop présumer du résultat. Si les conséquences de nos actions sont positives, c’est qu’elles comblent un besoin de reconnaissance, de soutien ou de sécurité. Si elles sont au contraire négatives, on pourra mieux en comprendre les causes et ne plus répéter les mêmes erreurs.

Compter sur l’autre

La confiance est indispensable à une relation saine, sécurisante et satisfaisante. Les débuts de la relation sont souvent inconfortables et nous sommes d’autant plus hésitants si notre histoire est teintée d’une blessure de trahison ou d’abandon. Il est important d’accepter de nous ouvrir à nouveau, d’éviter de stigmatiser nos expériences douloureuses, mais de demeurer vigilants, de prendre notre temps. Retarder un peu les relations sexuelles permet souvent d’éviter les rencontres furtives sans lendemain quand ce n’est pas ce qu’on souhaite. Sentir qu’on est respecté et qu’on peut exprimer ses inconforts en toute sécurité est la base d’une relation amoureuse satisfaisante. Avec le temps, cette confiance s’approfondit et nous permet de nous afficher avec nos imperfections, nos difficultés, notre passé et, malgré tout, nous sentir accueillis et savoir que nous pouvons compter sur l’autre.

Au sein du couple, la confiance inconditionnelle est une façon d’honorer ce que nous sommes. C’est une formidable invitation à devenir la meilleure version de nous-mêmes. La confiance que nous avons l’un pour l’autre nous aide à trouver notre voie en toute liberté d’action et à devenir pleinement responsables de nos actes.

Pouvoir être complètement soi-même et accueillir l’autre tel qu’il est constitue le plus beau cadeau que l’on puisse se faire en relation.

[image: image]


Camille et Guillaume

Camille est la mère de Guillaume, un étudiant de cinquième secondaire plein d’entrain et d’idéaux. Élève modèle, entouré d’amis, Guillaume est très actif dans le comité étudiant de son école. Depuis plusieurs mois, il s’occupe de l’organisation du bal de fin d’année.

Pour financer l’événement, quelqu’un a eu l’idée de demander aux parents des élèves de dernière année de produire une pièce de théâtre de a à z. Selon les calculs, les profits de la vente des billets pour les trois représentations couvrent en grande partie les frais d’organisation du bal. Plusieurs parents d’élèves se portent donc volontaires pour fabriquer les décors, les costumes ou pour jouer sur scène. Cette année-là, leur pièce s’intitule «Lutte et lutins» et raconte la désopilante histoire de la grève des lutins du père Noël.

Camille, habile en couture, donne un coup de main pour la fabrication des costumes. Les répétitions commencent à la fin de septembre; la première doit avoir lieu le 19 décembre et sera reprise les 20 et 21.

Tout se passe bien jusqu’à la mi-novembre, lorsqu’un des acteurs se blesse et doit se retirer de l’aventure. Le personnage, prénommé Gontran, chef syndical des lutins, se retrouve malheureusement sans interprète. Il faut vite trouver quelqu’un pour le remplacer, alors Guillaume lui-même suggère le nom de Camille, sa mère.

Camille refuse tout net. Elle?! Jouer au théâtre?! Jamais!! Le metteur en scène, qui trouve l’idée bonne, lui propose quand même d’y réfléchir 24 heures. Mais à la seule idée de monter sur scène, Camille a le vertige. En fait, elle a une peur bleue de perdre la face devant tout le monde, comme ça lui est arrivé plus jeune lors d’une partie en finale régionale de handball collégial. Au tout dernier match, avec 15 secondes à jouer, Camille avait compté le but gagnant dans ses propres filets. Elle entend encore les huées des supporters et les regards froids et accusateurs de ses coéquipières. C’était à ce jour l’expérience la plus traumatisante qu’elle ait vécue et il n’est pas question de revivre ce genre d’humiliation sur scène.

Mais ce n’est pas si simple… Si n’importe qui d’autre lui avait proposé de prendre le rôle, elle aurait refusé. Mais voilà, c’est Guillaume, son propre fils, qui lui a lancé le défi. Comment refuser sans se placer en contradiction avec tout ce qu’elle tente de lui inculquer, ses encouragements à repousser ses limites et à avoir confiance en lui? Maintenant que les rôles sont inversés, le moment est venu d’être cohérente avec elle-même. Elle accepte donc de relever le défi.

Le personnage de Gontran a de très bonnes répliques, très drôles. Au début, Camille n’arrive pas à se détendre, mais, au fil des répétitions, elle se sent plus en confiance et parvient même à ressentir du plaisir à être sur scène, à travailler ses effets comiques. Sa grande peur est surtout le trou de mémoire: elle s’imagine parfois debout sur la scène devant 300 personnes la bouche ouverte, incapable d’émettre un son… Quelle horreur! Pour se rassurer, elle revient étudier son texte. À la fin, personne ne sait ses répliques et celles des autres acteurs aussi mieux qu’elle.

Le trac carabiné qu’elle ressent la veille et la journée même de la première est probablement l’expérience la plus exigeante qu’elle ait vécue. Dans l’heure qui précède son entrée en scène, elle vomit même trois fois. Quand elle reçoit le signal, elle compte à rebours: «3, 2, 1, 0… Prête, pas prête, j’y vais!»

Dès qu’elle entre en scène et lance sa première réplique, la pression baisse d’un cran et Camille se retrouve vite dans l’effet «wow» de son audace. Elle ressent des émotions nouvelles et chaque éclat de rire, chaque applaudissement de la foule déferlent en elle comme des torrents de joie et d’allégresse. À la fin, elle veut que ça continue.

Elle flotte pendant des jours sur ce qu’elle appelle «l’effet Gontran», qui la gonfle de fierté et d’estime d’elle-même. Sans compter le fait qu’elle s’est enfin débarrassée de la peur de s’humilier publiquement qui la hantait depuis le cégep.



Carnet d’autonomie


Liste à cocher8, 9

Je n’ai pas confiance en moi, car…

[image: image]  Je doute de mes capacités.

[image: image]  J’ai peur de l’inconnu.

[image: image]  Je doute de l’autre.

[image: image]  Je vis du regret et je me dis «j’aurais dû».

[image: image]  Je laisse les choses et les événements décider pour moi.

[image: image]  Je vis dans le doute et l’hésitation.

[image: image]  Je cherche désespérément l’amour des autres.

[image: image]  Je me compare aux autres.

[image: image]  J’ai peur de l’opinion des autres et de leur rejet.

[image: image]  J’imite au lieu d’être moi-même.

[image: image]  Je me dissimule.

[image: image]  Je me rabaisse ou me surestime.

[image: image]  Je remets tout au lendemain.

… et je viens d’une famille où…

[image: image]  On communique peu ou pas.

[image: image]  La manipulation est constante.

[image: image]  L’échelle de valeurs est instable.

[image: image]  Les règles de vie changent selon les humeurs.

[image: image]  Les attentes restent floues.

[image: image]  Les rapports entre les gens sont embrouillés.

[image: image]  On est figé dans de vieilles traditions.

[image: image]  Les attitudes sont rigides.

[image: image]  La manipulation et le contrôle règnent.

[image: image]  On cultive la jalousie et la suspicion.

J’ai confiance en moi, car…

[image: image]  J’ai une vision réaliste de mes capacités.

[image: image]  Je choisis pour moi.

[image: image]  Je me sens l’égal de n’importe qui.

[image: image]  J’agis avec résolution et détermination.

[image: image]  J’ai mes propres opinions.

[image: image]  Je ne cherche pas constamment l’appui des autres.

[image: image]  J’ai des amitiés stables et agréables.

[image: image]  J’ai foi en ce que je fais.

[image: image]  Je crois que j’apporte quelque chose de durable aux autres.

[image: image]  Je suis sincère avec moi-même.

[image: image]  Je ne cherche pas à paraître.

[image: image]  J’ai le goût de vivre.

[image: image]  Je vis selon mes valeurs.

… et je viens d’une famille où…

[image: image]  La communication est ouverte.

[image: image]  On respecte la liberté et la différence.

[image: image]  L’échelle de valeurs est constante.

[image: image]  Les règles de vie sont claires et stables.

[image: image]  On est ouvert d’esprit.

[image: image]  L’individu est respecté.

[image: image]  On crée de nouvelles traditions.

[image: image]  L’atmosphère est agréable et détendue.

[image: image]  Les sentiments sont exprimés.

[image: image]  La confiance et l’amour règnent.

[image: image]  On cultive l’autonomie et l’épanouissement.



 

8.  Notions sur la famille dysfonctionnelle, Virginia Satir, Pour retrouver l’harmonie familiale; Peoplemaking, France-Amérique, 1972.

9.  Notions sur la confiance inspirées d’un document d’origine inconnue.
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CLE 4: La discipline

La discipline est le moteur de l’action. C’est notre capacité à faire des gestes pour prendre notre vie en main et respecter nos engagements. Grâce à la discipline, on s’éparpille moins, on augmente sa tolérance au stress en même temps qu’on travaille à en limiter les sources.

Pour mettre un terme au célibat que l’on subit depuis longtemps, par exemple, on décide de forcer un peu le destin en faisant appel à un site de rencontre. Bien sûr, cette décision réveille en nous beaucoup d’inconfort et rapidement des résistances se pointent: on n’a pas le temps, on veut d’abord perdre du poids, on déteste les sites de rencontre, etc. Si on se laisse aller à ces réticences, on finit par se convaincre qu’on n’est pas si mal tout seul. Sans compter le monde extérieur, qui nous offre des possibilités infinies de distractions, et notre petite voix intérieure, qui nous remet sans cesse en question et nous fait douter de nous-mêmes. Bref, autant d’échappatoires qui minent notre désir de changement.

La rigueur nécessaire

C’est là que la discipline devient nécessaire. Si on estime qu’on a droit à mieux dans la vie qu’un célibat non assumé, on doit tenter d’y arriver. Quand la motivation vient à fléchir, la discipline prend le relais pour faire en sorte qu’on s’inscrive, malgré tout, à ce site ou à n’importe quoi d’autre qui nous permettra de rencontrer des gens.

On se discipline plus facilement quand on considère que l’enjeu vaut la peine d’y mettre des efforts. Ce n’est pas parce qu’on adore la musique qu’on peut aspirer à devenir un bon musicien. Encore faut-il mettre le temps et les efforts nécessaires pour développer son talent. La mauvaise estime de soi, c’est de croire que nous ne valons pas le prix de cet effort et de laisser aux autres le soin de nous donner de la valeur à nos propres yeux. Se discipliner, c’est se prendre en main et s’accorder à soi-même cette valeur.

Pour certaines personnes, la discipline est difficile à intégrer, car elles se sont convaincues de leur nature foncièrement paresseuse et nonchalante. D’autres ne trouvent jamais l’énergie de s’y mettre, car, après le travail, elles sont accaparées par la famille, les obligations, les contraintes, qui sont autant de raisons de toujours remettre à plus tard. On rate ainsi beaucoup de rendez-vous avec soi. Nous perdons de vue nos objectifs, nous nous laissons distraire et notre enthousiasme s’effrite si nous persistons à ne pas nous discipliner.

La discipline, c’est l’autonomie

La discipline augmente la confiance en soi, renforce l’estime personnelle, si bien qu’on en vient à se sentir vraiment à la hauteur de ses rêves. Faire preuve d’un peu de discipline dans sa vie a souvent des effets positifs insoupçonnés. Se donner à soi certaines règles de conduite, même si elles sont peu contraignantes, peut faire une réelle différence dans la réalisation de ses projets.

Nous donner des défis qui surestiment nos capacités, notre motivation ou notre intérêt pourrait faire échouer notre démarche. Plus nos attentes sont élevées, plus elles sont difficiles à combler, et plus nous risquons de nous décourager et de laisser tomber. Pour s’installer de façon durable, la discipline personnelle doit s’imposer graduellement, par étapes. Nous devons respecter notre rythme et intégrer peu à peu de nouvelles attitudes ou changer des comportements, en tenant compte de qui nous sommes réellement.

Prendre la décision d’inscrire à l’agenda notre rituel amoureux, comme nous le faisons pour les rendez-vous chez le dentiste ou notre changement de pneus, respecter notre hygiène de vie ou faire un budget pour contrôler nos dépenses sont tous des actes de discipline qui amélioreront notre vie. On se discipline plus facilement si on fait un geste à la fois.

La discipline que l’on s’impose est comme les œillères d’un cheval. Elle nous protège du stress ambiant et nous permet d’avancer droit devant, sans toujours nous remettre en question. En cas d’échec ou d’obstacles, elle permet de garder notre calme, d’user de jugement et de focaliser notre attention.

Il peut être néfaste de nous précipiter, de vouloir agir trop vite, ce qui risque souvent de produire plus de chaos et de stress dans notre vie. Éviter la précipitation donne du recul et aide à comprendre la portée de nos décisions ainsi que leurs conséquences pour nous et pour les autres.

La discipline aide à ne pas céder au découragement, à la dévalorisation ou à la honte et favorise la paix intérieure. La confiance sans la paix, c’est l’inquiétude. Et le meilleur remède à l’inquiétude, c’est la discipline.

Quand la motivation fait défaut

La motivation est une denrée rare. Il faut d’abord la trouver, ce qui n’est pas toujours facile. Si par malheur elle n’arrive pas, si nous ne la trouvons pas quelque part, notre journée est en péril. Attendre d’être motivé pour faire les choses est risqué, car on peut attendre longtemps.

En fait, nos motivations sont des éléments extérieurs à nous: une contrainte, une obligation, une assignation, un plaisir, un rêve, une pulsion. Suivre uniquement le cours de nos motivations peut nous faire dévier et passer à côté de celles qui sont profondément ancrées en nous. Nous risquons gros si notre incitation première à agir en certaines circonstances est de répondre à une pulsion qui nous fait sans cesse répéter le même pattern.

Se discipliner est peut-être plus efficace pour réaliser ce que l’on souhaite que chercher à se motiver. En installant progressivement une discipline de vie, on met en place des habitudes, on développe des réflexes: se tenir en forme, manger mieux ou se consacrer à des projets personnels qu’on intègre dans son quotidien. Lorsqu’on acquiert une meilleure discipline personnelle, on n’a pratiquement plus besoin de motivations de l’extérieur pour respecter son emploi du temps ou ses engagements, la seule satisfaction d’être soi-même son meilleur atout permet de se respecter et de concrétiser ses aspirations.

Procrastiner

La procrastination est probablement le type d’indiscipline le plus répandu: pelleter vers l’avant, remettre à plus tard. On procrastine en se vendant l’idée que demain, la prochaine fois ou à «un moment donné», on sera mieux disposé à faire ce qu’on n’a pas envie de faire maintenant. C’est vrai! Il est plus tentant de faire la fête, d’écouter une série télévisée ou même de faire du ménage, plutôt que de se mettre à la tâche.

La procrastination témoigne d’une certaine incapacité à faire face à la réalité. On passe des heures à se gratifier de plaisirs éphémères et stériles pour fuir. On se voit aller et on se trouve faible ou lâche, on baisse encore un peu dans son estime. On se dit qu’on a raison de se haïr. Pour se racheter, on va se coucher en se disant que, demain, on va s’attaquer à toutes ces tâches inachevées dans sa vie, depuis parfois longtemps. Le lendemain arrive et on constate qu’on est exactement là où on était la veille.



Quelques trucs pour déjouer la procrastination

•  Établir la liste des choses à faire, en indiquant les priorités.

•  Utiliser des applications de planification de tâches et de gestion du temps qui abondent sur Internet.

•  Éviter de focaliser sur l’ampleur du travail ou la complexité des tâches à accomplir.

•  Découper les tâches en étapes plus faciles à compléter et limitées dans le temps.

•  S’occuper des tâches ardues ou ennuyeuses au moment où on est le plus productif dans la journée.

•  Se donner des objectifs réalistes pour soi.

•  Aller chercher du soutien auprès d’une personne-ressource ou d’un groupe d’entraide.

•  Barrer les tâches complétées de la liste, sans les effacer.

•  Établir la liste des tâches à exécuter en début de journée et faire le bilan de ce qui a été fait en fin de journée.

•  Mettre ses appareils en mode avion pendant une heure, que l’on consacre entièrement à la tâche, avec promesse de s’accorder ensuite une pause de 10 minutes pour vérifier ses messages ou faire un tour sur Facebook en guise de récompense.

•  Répéter ce cycle jusqu’à ce que la tâche soit accomplie.





Si on s’aimait, c’est d’abord et avant tout accepter d’aller à la rencontre de soi pour apprendre à se connaître, clarifier ses besoins et ses limites. Cette connaissance de soi est un enrichissement personnel qui vient ensuite nourrir la relation avec l’autre.


Nathan

L’histoire de Nathan est le cas classique du professeur de français au cégep qui rêve d’écrire son premier roman. Grand amateur de romans policiers, il se dit que ça ne doit pas être si sorcier et se lance dans l’écriture d’un polar. Ça fait bien trois ou quatre ans maintenant qu’il y travaille de temps en temps. Au début, il consacre des plages de temps à l’écriture: un mois complet l’été, plus une semaine aux fêtes et de longs weekends, ici et là. Il s’aperçoit assez vite de la difficulté de pondre un bon polar. Le sien, en plus, regorge de rebondissements et de revirements inattendus qui lui posent plus de défis qu’il n’avait pensé.

Son problème est que, chaque fois qu’il se remet à l’écriture, il a de nouvelles idées, plus intéressantes que celles qu’il a eues des mois plus tôt, mais qui l’obligent à retravailler le début et à imaginer une nouvelle fin. Trois fois, il a changé d’idée et s’est lancé sur de nouvelles pistes. Il a écrit au moins 120 pages de texte, mais il ne s’est pas rendu plus loin qu’à la page 22 de son roman et encore, elles ne sont pas à son goût.

Plus il tergiverse et se remet en question, plus il doute de son talent à écrire un bon roman policier. Dans cet état d’esprit, il projette ses doutes sur ses proches et il entend même dans sa tête les commentaires des autres profs, de ses étudiants, de sa femme, de son ami Jean et, sans trop s’en rendre compte, il se met à écrire en essayant d’abord de leur plaire. Cette peur du jugement tue son inspiration et bloque ses élans créateurs.

À un moment, son enthousiasme s’émousse. Il attend LE flash qui ne vient pas. La motivation fait défaut et il se consacre de moins en moins à son œuvre. Avec le temps, la vie se charge de l’occuper à autre chose. Au travail, il accepte des fonctions syndicales, qui lui laissent moins de temps libre, sans compter que lui et sa femme attendent un deuxième enfant. Alors, pendant quelques années, son rêve d’écrivain est au bas de l’échelle de ses préoccupations. Il repense cependant parfois à ce rêve inachevé et chasse ces pensées qui ont un goût de déception.

Heureusement, son ami Jean lui demande régulièrement des nouvelles du roman, ce qui oblige Nathan à trouver mille excuses pour justifier le fait qu’il ne se passe rien de ce côté. Il évoque chaque fois son travail très prenant, sa famille, ses obligations et plein d’autres raisons plus ou moins sérieuses et auxquelles lui-même ne croit qu’à moitié.

Se montrant sceptique, Jean confronte Nathan pour qu’il finisse son roman malgré tous les empêchements. En fait, il le met au défi de s’imposer la discipline d’écrire une phrase par jour, tous les jours, sans exception. Quand il aura écrit une page complète à ce rythme, il devra se mettre à écrire deux phrases par jour jusqu’à ce qu’il ait écrit une deuxième page et ainsi de suite.

Nathan accepte le défi et il parvient à écrire, sans trop se forcer, une page, puis deux, trois, et une foule d’autres ensuite.

À un certain moment, Nathan s’oblige même à consacrer une heure par jour, cinq fois par semaine, à l’écriture. Comme il est lève-tôt, il travaille aux aurores, au meilleur de sa forme, avant de se lancer dans le tumulte de sa journée au cégep. Pendant cette heure précieuse, qui devient pour lui un rituel, il parvient à écrire une page complète par jour et parfois deux. La première page, il la doit à sa discipline, la deuxième, à linspiration. Ainsi, même les jours où il ne se sent pas particulièrement motivé, il arrive à en écrire une.

Il réussit à terminer son premier roman dans l’année, ce qui est un point marquant dans sa vie. Il a la preuve matérielle dans ses 264 pages de texte qu’il est capable d’en écrire un. Maintenant que le pli est pris, il continue à se lever tôt, cinq jours par semaine, pour écrire. Il se consacre alors à l’écriture d’un deuxième roman, beaucoup plus personnel et qu’il n’aurait pu écrire s’il ne s’était pas discipliné pour terminer le premier.



La constance

Intégrer trente minutes de marche dans son quotidien est plus facile à concevoir et moins vertigineux que le projet de perdre les dix kilos qu’on a en trop. Nos grands objectifs de vie et nos projets essentiels doivent pouvoir se diviser en une série de tâches plus simples à mettre en œuvre et qui comportent leurs propres bénéfices. Marcher trente minutes par jour n’est peut-être pas suffisant pour faire fondre nos dix kilos, mais, quand notre condition physique s’améliorera, nous aurons plus d’énergie et nous nous sentirons capables d’en faire plus. Le fait de se sentir mieux aide à l’estime de soi et constitue une motivation pour apporter d’autres changements à son mode de vie, comme mieux s’alimenter et, qui sait, peut-être se découvrir une passion pour la cuisine.

La constance, c’est l’assurance qu’on se donne à soi-même, jour après jour et quoi qu’il arrive, de maintenir l’activité ou le sacrifice qu’on s’est imposé par discipline. On peut manquer d’assiduité à l’occasion, ce n’est pas dramatique, pourvu que ses efforts demeurent constants.

La discipline personnelle est donc une faculté qui se travaille. On peut parvenir à se discipliner progressivement. Il faut toutefois accepter qu’installer une discipline, comme s’entraîner régulièrement, ne se fait pas instantanément. C’est souvent ardu et il faut persister. Nous pouvons cependant espérer que, une fois intégrées à notre quotidien, nos séances d’entraînement deviendront une habitude à laquelle nous prendrons plaisir.

Discipliner son esprit

Un esprit encombré et distrait par un flot ininterrompu de pensées, négatives pour la plupart, perd parfois ses repères et nous expose à la confusion, à l’anxiété et même à la panique en cas de coups durs. On prend des décisions importantes sans en mesurer les conséquences. On vogue en zone floue. La discipline personnelle contribue à contrôler notre niveau de stress et, comme elle aide à organiser notre vie, nous évitons de réagir impulsivement aux imprévus et de prendre des décisions sans tenir compte des conséquences.

En nous disciplinant et en déterminant nos priorités, nous investissons notre temps et notre énergie plus efficacement et pour des choses qui comptent vraiment. Accomplir ce qui nous importe augmente nos chances de satisfaire notre besoin de réussite. Car parmi le peu de choses que nous contrôlons dans notre vie se trouve notre discipline personnelle. Nous possédons tous les pouvoirs en cette matière. Nous décidons pourquoi et comment nous discipliner, mais aussi de nos contraintes, de nos efforts, du rythme, de la direction, etc. Au bout du compte, c’est nous qui en récoltons les bénéfices.


CLÉ 5: La communication

La communication est le baromètre de la relation. On peut présumer de la santé affective et relationnelle d’un couple en observant comment les partenaires communiquent. Une mauvaise communication cause une foule de problèmes, de disputes et de malentendus. Plus tristement, elle témoigne parfois de l’indifférence qu’ont développée les partenaires l’un pour l’autre. C’est le cas des couples qui se sont éloignés et qui n’ont plus que l’engagement comme point d’attache, sans la passion ni l’intimité.

Un couple où on peut s’exprimer et se comprendre mutuellement a de meilleures chances de succès et de longévité. Bien communiquer en relation consiste d’abord à se donner du temps pour le faire. Malgré le rythme effréné de la vie moderne, il faut faire l’effort de prendre régulièrement le temps de rétablir le contact avec l’autre, quitte à le prévoir et à l’inscrire à l’agenda.
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Faire le point

Je ne saurais trop insister sur l’importance de créer des moments exclusivement réservés à l’échange et au dialogue. Ces rencontres sont des occasions idéales pour permettre aux partenaires d’aborder des sujets plus intimes, des réflexions qui les concernent personnellement et qu’ils n’abordent qu’entre eux. Ils parlent d’avenir, de leurs projets communs et individuels. C’est pendant ces moments qu’on accepte de baisser sa garde et de laisser l’autre entrer dans son monde intérieur. Il est souvent plus utile d’écouter avec empathie et d’accueillir l’autre lorsqu’il est le plus vulnérable. Ici, la bienveillance et la gentillesse s’imposent. Ce sont des moments de ressourcement et on ne doit pas hésiter à parler de ses sentiments positifs, d’exprimer tout le bien que l’on pense l’un de l’autre et de se complimenter.

Exprimer ses sentiments positifs est parfois plus difficile que de manifester ses contrariétés. On ne voit pas toujours l’importance de se dire qu’on s’aime, comme dans cette phrase que j’entends régulièrement: «Elle sait que je l’aime, pas besoin de le lui dire.»

Ces rendez-vous peuvent aussi permettre d’aborder des sujets plus épineux, des insatisfactions et des problèmes vécus dans la relation. Lors de ces conversations, qui peuvent quelquefois être difficiles, on devrait pouvoir accorder à l’autre toute son attention et l’écouter activement sans lui couper la parole, essayer de lui répondre ou de lui opposer ses propres insatisfactions.

Ces rencontres méritent d’être explorées dans le carnet d’autonomie.



Chercher le compromis

On doit absolument faire en sorte de pouvoir discuter d’un problème sans chercher à dominer les échanges. Il s’agit plutôt d’exprimer le sujet de la discorde, sans insinuations douteuses ni affronts. Formuler clairement ses attentes et comprendre ce que l’autre veut dire est absolument nécessaire quand il s’agit de résoudre un conflit. C’est le point de départ de la recherche d’un compromis honorable qui tient compte des intérêts de chacun.

Même si on a plusieurs récriminations à adresser à l’autre, on se concentre sur un sujet à la fois. Une avalanche de critiques repousse l’autre dans ses retranchements et le place en position défensive.

La discussion, pour qu’elle soit réussie, exige du doigté, de la sensibilité, de l’écoute et de la compréhension. Un dialogue constructif se concentre sur le présent. On évite de ressasser les conflits du passé et on laisse à chacun la chance de s’exprimer sans se faire interrompre. Chacun écoute l’autre sans chercher dans sa tête les arguments qui lui cloueront le bec.

S’accuser et se blâmer ne mène qu’à des solutions bancales qui ne font qu’amplifier les problèmes. L’attitude d’affrontement crée forcément un perdant, souvent le même, qui doit céder à la raison du plus fort et ravaler sa rancœur. Utiliser la mesquinerie, l’égoïsme ou la menace pour imposer son point de vue mène à l’échec de la relation.

Savoir se parler

Au lieu de chercher qui a raison et qui a tort, il est plus facile et utile de chercher les points d’accord et les points de désaccord autour de la question. Plutôt que de faire des suppositions et de présumer des intentions négatives de l’autre, il vaut mieux poser des questions et écouter les réponses avec attention pour comprendre le besoin qu’il tente d’exprimer.

S’exprimer n’est pas un exercice facile, mais il est nécessaire. Il est préférable de faire l’effort de communiquer, même maladroitement, quitte à clarifier sa pensée par la suite, plutôt que d’attendre de pouvoir formuler parfaitement ce que l’on veut dire et de risquer de laisser les conflits s’envenimer.

Même si on est convaincu des intentions bienveillantes qui nous animent, les points de discorde sont parfois tenaces et très émotifs. Les discussions ardues et la recherche de la solution prennent du temps. On doit garder l’esprit ouvert, même si ce que l’autre tente de nous dire est contrariant. C’est par cette discussion que le couple parviendra à surmonter le problème.

Quelques obstacles à une communication réussie

•  Décrire une situation ou un comportement sans nuances: «Tu penses toujours juste à toi», «T’as jamais de temps pour nous deux», «Je fais tout ici».

•  Tirer des conclusions basées sur à peu près rien, un regard, une remarque ou une attitude qu’on perçoit comme un signe de rejet ou de jugement envers soi.

•  Supposer que l’autre sait ce que l’on pense sans qu’on ait besoin de le lui dire: «Me semble que c’est évident que je suis fâché. Pourquoi tu poses la question?»

•  Se laisser influencer par des perceptions sans en parler ouvertement: «Elle m’a regardé drôlement. Je suis certain qu’elle me déteste.»

•  Se faire une opinion sur quelqu’un ou quelque chose en ne considérant que les faits qui confirment cette opinion et ignorer tous les autres éléments qui peuvent la nuancer ou la contredire.

•  Dramatiser («C’est donc bien effrayant!») ou banaliser («Ça n’a absolument aucune importance») les faits et les événements. Ce qui semble banal prend des proportions dramatiques et les vrais problèmes sont minimisés ou sous-évalués.

Si la conversation se détériore et se transforme en dispute qui ne mène nulle part et qui laissera tout le monde frustré, il vaut mieux arrêter la discussion et y revenir quand les deux seront disposés à reprendre un dialogue constructif. On dit souvent qu’il ne faut pas aller au lit en colère. Il vaut mieux parfois arrêter une discussion qui se détériore et aller dormir, même mal, car il est vrai de dire que la nuit porte conseil.

C’est pourquoi il faut savoir choisir le moment propice pour se lancer dans une discussion sur un sujet délicat. Une confrontation au retour du travail ou avant d’aller au lit risque de tourner au vinaigre, car on est plus sensible et moins conciliant. Si on est pressé ou préoccupé, on risque de manquer d’écoute. Il faut donc s’assurer d’être en forme et bien disposé, à un moment et dans un lieu où on ne sera pas dérangé.

Même en pleine discussion, il faut absolument entretenir le lien affectif malgré le désaccord, en exprimant l’importance de l’autre dans sa vie, en se remémorant soi-même le sentiment profond qui nous rattache. Il est essentiel de faire preuve de gentillesse. La recherche de compromis nous oblige à nous demander si ce que nous nous apprêtons à dire sera utile dans la résolution du conflit qui nous oppose. Toute vérité n’est pas bonne à dire. On peut se retenir de dire certaines choses ou choisir soigneusement les mots pour ménager la susceptibilité de l’autre et maintenir le contact.

Nous devons pouvoir signifier à l’autre quelles sont nos fragilités et nos susceptibilités pour qu’il puisse en tenir compte. Le fait d’en prendre conscience soi-même permet de comprendre ce qui, dans telle ou telle circonstance, ravive une blessure. Il est alors plus facile de se ressaisir et de se calmer, car il est vraiment épuisant d’être constamment en réaction face aux agressions que l’on perçoit et qui nous atteignent sans qu’on sache trop pourquoi.

À l’inverse, plus nous parvenons à comprendre et à nommer nos inconforts, et moins ils auront d’emprise sur nous. Plutôt que de toujours réagir, nous pouvons chercher à comprendre ce qui se passe en nous. C’est un mécanisme qui se développe quand on prend le chemin de l’autonomie affective.

Des alliées de la conversation

Pour s’aider, il peut être bénéfique d’introduire un peu d’humour dans ses interactions de façon à dédramatiser les situations, mais sans se moquer ou tout tourner à la blague.

Le langage non verbal joue aussi un rôle d’une très grande importance dans la discussion. L’attitude corporelle peut montrer à l’autre qu’on est présent et ouvert à l’entendre. Une petite phrase, un hochement de tête sont suffisants pour l’encourager à poursuivre.

On doit soutenir le regard de l’autre, non pas pour le défier, mais pour lui signifier l’intérêt qu’on porte à ce qu’il dit. En contrepartie, lever les yeux au ciel, grimacer ou s’occuper à autre chose quand il s’exprime a le même effet dévastateur qu’une remarque désobligeante ou une insulte. Les accusations et les reproches font en sorte que l’autre se sent dévalorisé et non reconnu.

Au lieu de critiquer ou de juger ses comportements, il est préférable d’exprimer les émotions que l’on vit face à ceux-ci. De là l’importance de parler de soi et de ce qu’on ressent plutôt que de parler de l’autre et des torts qu’on lui attribue.

Bouder

Bouder est une forme de chantage émotif qu’impose une personne par son silence obstiné, dans le but de susciter la culpabilité chez l’autre. Bouder, c’est le contraire de grimper dans les rideaux pour exprimer une frustration, mais cela témoigne du même blocage, de la même immaturité émotionnelle.

Les victimes de ce châtiment ne devraient pas céder au chantage, se punir pour ce qu’elles ont dit ou fait et manifester un sentiment de culpabilité. Il ne faut surtout pas accepter cette forme de colère passive, qui est une tentative de chantage et de manipulation. Il faut faire comprendre à l’autre que cette attitude immature ne mène à rien dans la relation. Acheter la paix en prenant injustement le blâme et en s’excusant encourage ce type de comportement et met la relation en péril.

Déjouer la bouderie

Face au boudeur, on vit sa vie en faisant le moins de cas possible de la bouderie. On doit lui laisser le temps de reprendre son calme, de se déchoquer et de revenir au dialogue.

Il est nécessaire que la personne qui a une tendance à la bouderie adopte des comportements plus responsables. Elle doit trouver de meilleurs outils pour exprimer sa frustration que de vouloir culpabiliser l’autre par son silence et sa fuite.

Toutefois, pour garder la relation vivante et lui permettre d’évoluer, il est important d’admettre honnêtement ses torts et d’assumer ses erreurs. Quand on se sait fautif, il faut l’admettre. Chercher des faux-fuyants et des excuses est un réflexe d’égocentrisme et un manque de considération. Personne n’est parfait, mais savoir reconnaître ses torts prouve qu’on est digne de confiance. Sans cette franchise dans la communication, nous ne pouvons jamais nous pardonner l’un et l’autre nos failles, car elles restent cachées derrière nos mensonges.
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Dialogue pour renouer une relation10

La qualité et la constance de la communication demeurent LE secret d’une entente amoureuse durable. Mais communiquer avec l’autre s’avère souvent plus facile à dire qu’à faire. Voici un petit outil qui peut aider à nourrir le dialogue, à effectuer un état de la situation au sein du couple et à comparer les points de vue. On peut le faire à haute voix, spontanément, à tour de rôle, ensemble, ou se donner le temps qu’il faut pour y répondre par écrit, dans le carnet d’autonomie, et en discuter plus en profondeur par la suite.

Si on a du mal à trouver du plaisir à faire cet exercice, si les réponses que l’on trouve sont difficiles, il faut se rappeler que le respect des différences est nécessaire pour se réapproprier une communication saine. Accueillir simplement la réponse de l’autre sans l’interrompre serait un bon début.

1.  Nous nous sommes rencontrés pour la première fois…

2.  Nous nous connaissons depuis…

3.  Notre relation est une relation…

4.  Notre relation est comme (un fruit, un animal, une émotion ou autres) parce que…

5.  L’un de nos traits communs est…

6.  L’un des traits où nous différons est…

7.  Si notre relation était mise en film, celui-ci s’intitulerait…

8.  Une expérience intense au cours de notre relation fut…

9.  Un endroit où j’aimerais t’emmener…

10. Je trouve que tes amis sont…

11. Quand nous faisons de nouvelles rencontres, nous…

12. Quand je me trouve en société avec toi, je me sens…

13. L’une des choses les plus agréables que nous ayons faites ensemble est…

14. Mes besoins auxquels tu réponds sont…

15. Certains de mes besoins auxquels tu ne réponds pas sont…

16. Une chanson qui me fait penser à toi est…

17. Le temps où je suis seul, je…

18. L’une de tes plus belles qualités est…

19. Je suis fier de toi quand…

20. Tu m’as aidé à apprendre sur moi que…

21. L’un des sentiments que j’ai le plus de difficulté à exprimer est…

22. Je me sens indécis quand…

23. Je me méfie le plus de toi quand…

24. Je tiens pour acquis que tu sais que…

25. Si je pouvais te refaire, je ne changerais jamais…

26. Tu m’es plus utile lorsque…

27. J’ai peur de…

28. Je suis heureux lorsque…

29. Tu me déplais lorsque tu…

30. Une des choses que j’ai faites et que je regrette est…

31. L’une de tes habitudes qui me déplaît le plus est…

32. Ta plus grande force est…

33. Je n’aime pas que tu…

34. Quelque chose qui me déplaît en toi et dont nous parlons rarement est…

35. J’ai le plus de plaisir avec toi quand…

36. Si je possédais tout l’or du monde, je…

37. Je me plais souvent à imaginer que tu…

38. Lorsque nous discutons et échangeons des idées et des opinions…

39. Tu as tendance à beaucoup parler de…

40. Lorsque je ne veux pas répondre à une question…

41. Quand il y a quelque chose que je ne parviens pas à t’exprimer, je…

42. Ce qui nous aide à nous rapprocher, c’est…

43. Ce que j’aime le plus faire avec toi, c’est…

44. J’ai tendance à te cacher que…

45. Je n’aime normalement pas discuter de…



 

10. J. Jones et J. Jones, Dialogue-rencontre. Guide pour développer une relation, Montréal, Actualisation, 1985, 254 p.


CLE 6: L’engagement

L’engagement amoureux est un accord conclu librement entre deux personnes sur la base de valeurs communes, de complicité, d’honnêteté, et qui offre aux partenaires une assise pour se développer et satisfaire leurs besoins respectifs. Un engagement partagé nous permet de construire une relation qui est à notre image et qui, en même temps, nous transforme.

Après l’épisode passionnel du début – plus ou moins long selon les cas –, on découvre que la personne qui nous a séduit ne correspond pas exactement à l’image qu’on s’en était faite. Ce peut être un constat troublant et plusieurs couples ne résistent pas au test de la réalité. Ceux qui parviennent à passer ce cap, toutefois, se découvrent et s’apprécient tels qu’ils sont, avec leurs qualités et leurs défauts. C’est à partir de cette perception plus réaliste de l’autre qu’il est possible de s’engager durablement dans la relation et de s’y investir totalement.

Rencontrer la personne qui nous convient et nous intéresse prend un certain temps. Il est préférable de se rencontrer dans différents contextes, pour des activités variées et pour discuter de toutes sortes de sujets. Il est souhaitable d’attendre assez longtemps pour se faire une meilleure idée de la personne avant les premières relations sexuelles. Même si cette recommandation semble vieux jeu et dépassée, elle a fait ses preuves.

Si l’on cherche à s’engager dans une relation amoureuse à long terme, la première relation sexuelle revêt une certaine importance, car le regard que l’on porte sur l’autre change et un élément crucial s’ajoute dans l’univers émotif qui s’installe entre les deux partenaires. Une proximité instantanée s’établit, alors qu’on ignore encore à qui l’on a affaire. En se laissant le loisir de mieux connaître la personne, on sait plus rapidement si, en plus d’une attirance physique, elle nous plaît intellectuellement et affectivement.
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•  Si la réponse est non, la relation sera plus facile à terminer, car on n’aura pas noué ce lien émotif et fusionnel que crée l’intimité sexuelle.

•  Si la réponse est oui, ces rencontres auront permis d’être agréablement séduit par l’autre, ses valeurs, ses intérêts, son humour. Et le fait de retarder la satisfaction du désir aura probablement pour effet de l’amplifier et d’augmenter l’attirance.

S’engager dans un couple implique que les partenaires s’accordent une place privilégiée au centre de leurs vies respectives et qu’ils considèrent les intérêts de la relation dans leurs actions et leurs choix personnels. Par l’engagement, on affirme sa volonté d’être présent à l’autre et, pour la majorité des couples, de lui être exclusif et fidèle. Certains types de relations peuvent se vivre différemment, comporter d’autres modalités et inclure plus de deux personnes. Toutefois, l’accord qui unit les partenaires au sein d’une relation polyamoureuse, par exemple, n’est pas moins engageant.

Des couples qui cessent d’évoluer et de s’adapter aux changements que leur apporte la vie risquent de s’enliser et de perdre de vue ce qui les avait branchés au départ. On oublie trop facilement de se rappeler l’un à l’autre. On se tient pour acquis, mais c’est une illusion. En amour, rien n’est jamais acquis et il faut sans cesse confirmer ses choix, ressentir en soi que l’on est toujours lié à ses engagements, que l’essence de ce qui nous unit est préservée.

Il va sans dire qu’une relation basée sur des rapports de dépendance ou de contrôle plutôt que sur le libre engagement des partenaires est vouée à l’échec. Ce n’est pas parce qu’ils se côtoient tous les jours, ou qu’ils sont mariés, qu’il existe entre eux un engagement sur le plan émotionnel.

Décider pour soi-même

Avant même de s’engager dans une relation, on devrait d’abord se promettre solennellement de se respecter et de se chérir jusqu’à ce que la mort nous sépare. Tous les engagements pris par la suite s’appuient sur cet engagement initial qui se base sur la valeur que l’on s’accorde personnellement et sur sa volonté de se développer selon son potentiel. En nous basant sur nos valeurs, nos intérêts ou nos aspirations, nous décidons quelle voie nous désirons emprunter, quels rêves nous souhaitons réaliser et, plus généralement, quelle place nous voulons occuper dans le monde.

La difficulté n’est pas toujours de savoir quoi choisir, mais plutôt de devoir laisser tomber certaines choses pour en choisir d’autres. Comme dit l’adage: «Choisir, c’est renoncer.» Cela veut dire qu’il faut parfois travailler très fort pour adopter de nouveaux comportements et assumer ses choix. Décider en pleine conscience de cesser de consommer une substance, de s’éloigner d’un partenaire toxique ou de changer de mode de vie entraîne une forte résistance. Nos patterns et nos comportements destructeurs font obstacle à notre cheminement, mais, comme ils nous sont familiers et sécurisants, en un sens, nous persistons à les reproduire même s’ils nous immobilisent!

Toutefois, quand on parvient à se délester de charges aussi envahissantes, on dégage de grands espaces mentaux qu’on peut consacrer à tellement d’autres choses plus utiles à la personne qu’on devient.

Un projet de vie

Développer un projet de vie nous indique une direction à emprunter en fonction de nos valeurs, de nos intérêts, de nos talents, etc. Il ne s’agit pas de tout décider et d’établir un plan si rigide qu’il ne laisse aucune place pour les nouvelles avenues qui surgiront en cours de route. Non! Notre évolution dépend de notre capacité à demeurer présents à ce qui se trouve sur le chemin que nous avons choisi d’emprunter. Plus notre direction sera claire, plus nos choix seront faciles à faire.
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Les bonnes questions11

Un engagement pris sur le coup de l’émotion et de la séduction risque de nous laisser meurtris et déçus, car il se doit d’être le fruit d’une réflexion. Avant de s’engager dans une union, il est avantageux de prendre le temps de mieux se connaître, de se poser les bonnes questions et de trouver des réponses.

1.  Est-ce la bonne personne pour moi?

2.  À quoi tient mon désir de m’engager avec cette personne?

3.  Quelles sont mes motivations?

4.  Qu’est-ce que j’attends de cette personne et de cette union?

5.  En quoi peut-elle m’aider à cheminer?

6.  Suis-je apte et disposé à l’aider à cheminer?

7.  À quoi devrai-je renoncer?

8.  Ma liberté est-elle menacée?

9.  Est-ce que je risque de m’enfermer dans une relation qui ne me convient pas?

10. Comment mon environnement, mes parents, mes amis m’influencent-ils dans ma décision?

Etc.

La liste des questions à se poser demande plus ou moins de réflexion, mais c’est un exercice fondamental à faire avant de «s’embarquer» dans une relation qu’on espère durable.



La peur de l’engagement

Peut-être avons-nous des blocages et des appréhensions qui nous rendent indisponibles à l’engagement amoureux. On a beau recourir aux sites et aux applications de rencontre, on disqualifie rapidement les candidats dont la photo ou le texte de présentation ne correspondent pas parfaitement à ce qu’on souhaite. Prenons garde, car il s’agit souvent d’une façon de saboter la démarche. Mettre la barre tellement haut que plus personne n’y arrive nous permet de nous faire croire que notre solitude tient au fait que personne n’est assez bien pour nous. Alors que si on élargit ses critères et qu’on s’ouvre le moindrement, on se donne la chance d’être attiré par une personne qu’on ne peut découvrir qu’en la rencontrant. Le charisme, la gentillesse, la façon de bouger, la profondeur du regard ou la qualité de présence se perçoivent mieux lors d’une rencontre qu’avec une simple photo et un texte. Il se peut même que l’on soit séduit par un élément qu’on n’aurait pas pu imaginer autrement qu’en présence de l’autre. Bien sûr, il se peut que la personne ne nous intéresse pas plus après la rencontre. Dans ce cas, nous n’aurons passé que quelques minutes à faire connaissance autour d’un café.

La peur de l’engagement est souvent le résultat de revers amoureux précédents, de la phobie d’échouer encore une fois et de rouvrir des blessures encore sensibles. Elle peut aussi se nourrir d’une perception erronée de la relation amoureuse, du sentiment de se faire piéger dans un rôle qu’on n’a pas envie de jouer ou de perdre sa liberté. Souvent, les personnes issues d’un système familial dysfonctionnel ont observé l’insatisfaction chronique de leurs parents et refusent de répéter les mêmes comportements.

La vérité, c’est qu’à l’âge adulte, on est responsable de sa vie et de ses choix. S’il est inévitable de se comparer à ce qu’étaient ses parents, on n’est pas condamné à les prendre pour modèles. De leur exemple, on peut apprendre les erreurs à ne pas commettre et les patterns relationnels à éviter.

Se sentir responsable du bonheur de l’autre et de ses besoins peut aussi anéantir le désir d’engagement. De la même façon, une faible estime de soi peut nous empêcher de reconnaître ce que l’on veut vraiment ou croire qu’on ne mérite pas ce que l’on désire.

On doit reconnaître et admettre sa peur de l’engagement. On aura ainsi plus de prise sur ses motivations profondes à fuir devant la perspective de s’engager.

L’engagement bafoué

Le partage, les rires et les projets communs sont les signes vitaux de la relation. Si les échanges sont faciles et fluides, si on peut être soi-même et entreprendre avec l’autre des projets qui nous enthousiasment, la relation va bien. Si, au contraire, on évite des sujets sensibles ou qu’on hésite à se livrer, car on se méfie des réactions de l’autre, il y a un problème.

Nous devons apprendre à reconnaître les gens qui profitent de notre amour, de notre énergie et de notre temps sans rien donner en retour. Ces personnes exigent notre aide sans rien faire pour s’aider elles-mêmes et nous empêchent de nous engager pleinement dans notre propre vie, tant elles nous tiennent pour responsables de la leur. Par ailleurs, nous mettons aussi parfois beaucoup d’énergie pour nous faire aimer par des gens qui nous excluent et nous ignorent quand ils n’ont pas besoin de nous et qui, plus tard, chantent nos louanges pour obtenir de nouveau notre adhésion à leur cause.

Il est inutile de chercher à être aimé par quelqu’un qui n’en est pas capable. On doit cesser de vouloir pour deux et d’être la seule force motrice de la relation. Ce que l’on prend pour de l’amour n’est bien souvent que de la dépendance. Plus on tarde à y mettre un terme, moins on se rend disponible à autre chose, à de nouvelles rencontres, de nouvelles relations. Ce sont les gens qui prennent le plus de place dans nos vies qui bénéficient le plus de ce que nous avons à donner. Si ces personnes ne nous conviennent pas, nous dilapidons les seules ressources que nous possédons pour nous faire la vie que nous souhaitons.

Évitons de nous engager dans des causes perdues qui ne nous apporteront jamais ce que nous désirons ou méritons. En ce sens, nous accorder le temps qu’il faut avant une première relation sexuelle est la méthode la plus efficace pour repérer une personne qui nous convient vraiment, qui valorise notre engagement et respecte le sien.

Les couples engagés depuis longtemps dans une relation auraient tout avantage à raviver la flamme de leur amour, surtout si les tensions, l’habitude ou l’ennui se sont installés. Se remettre en mode séduction, c’est faire l’effort de se souvenir de ce qui nous avait séduits chez l’autre au début. Même des années plus tard, amusons-nous à raviver cette flamme initiale, à la mettre à jour en y ajoutant tout ce qui nous a séduits depuis. Gardons la séduction vivante en nous souvenant de la fébrilité des premières rencontres, en nous accordant le temps de refaire connaissance, de rétablir la conversation et de redécouvrir la sexualité.

Resserrer les liens

Les partenaires heureux développent des rituels amoureux et consacrent régulièrement du temps à des rencontres intimes entre eux. Ils acquièrent une identité, un humour et un code de conduite qui leur sont propres. Ils entreprennent ensemble la réalisation de projets de famille, de voyage ou d’entreprise qui exigent le genre d’audace et de confiance que l’on trouve plus facilement à deux.

D’autres entreprennent des projets un peu fous qui valorisent leurs talents ou leur désir d’aventure: organiser une exposition de leurs toiles, un tour de chant ou un voyage autour du monde pour lesquels ils ne s’engageraient peut-être pas seuls. Mais parce qu’ils sont tous deux enrôlés dans la même aventure, leurs liens se resserrent et ils s’épaulent mutuellement dans leur volonté de réalisation personnelle.

Les projets respectifs menés à l’extérieur de la relation contribuent aussi au bonheur du couple. Se sentir valorisé pour ses réussites au travail, par exemple, ou dans sa communauté, ajoute à son estime personnelle, ce qui se répercute positivement sur la relation.

Les couples engagés développent un art de vivre, une sagesse qui se dessine par petites touches, tout au long de leur parcours. Chaque fois qu’ils sont parvenus à trouver des solutions à leurs problèmes, ils ont accru leur capacité à trouver des terrains d’entente lors des désaccords. Ils ont appris depuis longtemps à éviter les écueils majeurs que représentent parfois le partage des tâches, la gestion de l’argent ou l’éducation des enfants. Il est d’ailleurs démontré que les partenaires engagés amoureusement depuis longtemps ne s’affrontent pratiquement plus. Les termes et les codes de la relation sont bien compris. Chacun connaît les vulnérabilités et les points sensibles de l’autre et les respecte avec bienveillance. C’est un des avantages du temps qui passe…

 

11. Les questions sont inspirées de A.J. Jackson, Les dix secrets de l’amour, Vivez soleil, 2000, 171 p.


CLÉ 7: Le plaisir

Le plaisir se trouve partout. Qu’il s’agisse d’une émotion positive et spontanée déclenchée par une situation inattendue, de la satisfaction d’un désir longtemps refoulé ou de la fin d’une souffrance physique, le plaisir s’exprime dans toutes les dimensions de notre être: la tête, le cœur, le corps. Il prend toutes les formes imaginables. Même l’anticipation du plaisir est en soi un plaisir.

Le plaisir a cette double particularité de pouvoir contribuer à notre bonheur ou de le contrecarrer. La notion de plaisir nous aide à choisir ce qui nous est utile ou nuisible. En ce sens, certains plaisirs peuvent entraîner de la souffrance, alors que certaines souffrances sont nécessaires pour accéder au plaisir. S’illustrer dans un domaine, réaliser de grandes choses et être une inspiration pour d’autres n’est possible que si l’on accepte d’y mettre des efforts et de persister, ce qui n’est pas toujours une partie de plaisir.

Il revient à chacun de déterminer si tel plaisir qu’on s’accorde entraînera un désagrément plus grand que la satisfaction qu’il promet. Cette capacité exige un certain discernement. D’abord, on doit être capable de choisir judicieusement ses plaisirs; ensuite, on doit éviter qu’ils nous dominent.

Souffrir de plaisir

Pour certains, éliminer une souffrance est en soi une action qui procure du plaisir. Satisfaire le besoin de vivre une relation, par exemple, élimine l’inconfort de la solitude et nous replace en état de bien-être. Pour d’autres, le bonheur est plutôt une addition de choses et d’actions qui excitent et stimulent leurs sens. Dans cette perspective, le simple fait d’être en relation n’est pas suffisant pour être qualifié de plaisir; encore faut-il que la relation les anime intérieurement. C’est là que notre libre arbitre est mis à contribution. À partir de quels critères choisissons-nous les personnes qui deviendront nos amants et nos amoureux?

Nous savons que certaines relations sont meilleures que d’autres, mais si notre recherche du plaisir nous amène à nous nourrir uniquement de fréquentations d’un soir, il se peut que nous souffrions un jour ou l’autre du manque de complicité au quotidien.

Il n’y a pas de règle universelle qui détermine quand un plaisir risque d’entraîner une souffrance. Faire la fête jusqu’au petit matin peut avoir un impact sur notre journée du lendemain, mais si nos excès nous ont permis de revoir de bons amis, de faire de nouvelles rencontres et de nous amuser ferme, la souffrance qui en découle nous sera plus supportable. À plus forte raison si cette soirée entraîne d’autres retombées positives, comme nous permettre de nous détendre et de nous changer les idées pour une fois. Évidemment, si on atteint un état d’esprit où tout devient une occasion de faire la fête et de s’enivrer, il ne s’agit plus d’un plaisir véritable, mais d’une fuite dans la recherche du plaisir et dans le seul but de neutraliser une souffrance. Quand d’autres aspects de sa vie sont négligés à cause de sa recherche effrénée de satisfactions immédiates, il y a lieu de se questionner.

Nous pouvons apprendre à distinguer les plaisirs qui nous conviennent ou qui sont nécessaires à notre bonheur de ceux qui risquent de lui faire obstacle. Très souvent, les plaisirs superficiels, souvent réputés pour entraîner de la dépendance, contribuent peu à notre bonheur. Ils risquent même de nous empoisonner la vie. On aura avantage à varier les plaisirs que l’on s’accorde de façon équilibrée, et ce, dans toutes les sphères de sa vie.

À saisir au passage

On rate facilement des occasions de profiter des plaisirs que la vie nous offre. Certains sont trop pris et ont plus important à faire. D’autres, prisonniers de l’orgueil ou obsédés de la perfection, sont incapables de rire d’eux-mêmes et passent à côté de plaisirs simples qui s’offrent à eux.

Lorsque nous nous focalisons sur les choses extérieures, sur l’opinion que les gens ont de nous ou sur l’obsession du paraître, nous entretenons des comportements et des attitudes de séduction ou de protection qui nous privent du plaisir d’être nous-mêmes parmi les autres.

Certains adoptent un mode de vie ou une philosophie qui fait peu de place au plaisir dans la recherche du bonheur. Nous priver des plaisirs de la vie risque de miner directement notre joie de vivre. N’ayant plus de rempart contre le cynisme et la frustration, nous nous isolons émotivement et nos insatisfactions nourrissent notre colère et notre ressentiment. L’art de se faire plaisir dépend donc d’abord de nous, de notre capacité à nous aimer suffisamment pour nous accorder le droit au plaisir dans le bonheur. On n’a pas à attendre les vacances, les soirées ou le beau temps pour vivre dans le plaisir d’être en vie.

Carnet d’autonomie


Les plaisirs simples

Ressentir un courant d’air frais après des jours de canicule, boire un verre d’eau quand on a très soif, remettre la main sur un objet qui nous rappelle un moment heureux, autant de petites douceurs qui méritent qu’on s’y attarde, car elles font une différence dans sa vie et méritent d’être consignées dans le carnet d’autonomie.

C’est grâce au plaisir qu’on prend conscience de ce dont on a besoin pour se sentir bien. Et d’ailleurs, profiter le plus possible des plaisirs qui passent, quand ils passent, devrait faire partie de son projet de vie et des engagements que l’on prend envers soi.



Le plaisir entre nous

Le rire nous procure un plaisir immédiat. Il améliore notre santé physique et mentale, facilite nos interactions et relativise nos drames. Il s’agit d’un atout majeur pour l’harmonie et la longévité du couple. Les partenaires ne doivent jamais cesser de se trouver drôles.

La complicité au sein d’une relation est un peu comme son identité. Chaque couple a la sienne, avec ses traits de caractère, son humour et son langage. Les amoureux complices se construisent une bulle, un espace sécuritaire où ils peuvent se permettre de se détendre et de rire ensemble de leurs travers et de leurs faiblesses. Ils s’y retrouvent aussi souvent qu’ils le peuvent et y accèdent souvent par un simple sourire ou un clin d’œil. En une fraction de seconde, ils recréent l’intimité, même s’ils se trouvent aux deux extrémités d’une pièce. Ce court échange complice, souvent chargé d’émotions, concrétise le lien qui les relie, la confiance et l’intimité qu’ils partagent. Il y a tout ça dans un instant de complicité si on s’y arrête et qu’on le décortique. Mais pour ce faire, il faut pouvoir y prêter attention.

L’enfant rieur

On accorde beaucoup d’importance aux blessures de son enfant intérieur. Souffrant de ses blessures, ce dernier a perdu de vue sa faculté à s’émerveiller et le plaisir de jouer à faire semblant… La vie n’est pas aussi sérieuse que nous l’imaginons. Dès que nous en prenons conscience, nous découvrons aussi à quel point il est important de ramener cet enfant rieur dans notre vie.

Le plaisir de jouer fait partie intégrante de notre nature profonde. Les enfants ont un sens naturel de la liberté qu’ils expriment dans l’instant présent, par le jeu et les châteaux de sable qu’ils construisent sans se soucier du vent qui les emportera. Avec l’âge, on perd beaucoup de cette faculté à se laisser aller aux plaisirs simples, éphémères et gratuits des jeux d’enfants. Le jeu se transforme tôt ou tard en compétition où il est essentiel de gagner la partie. Un jeu où il n’y a pas de gagnant nous semble parfois moins intéressant que la compétition pour la victoire.
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Il faut réveiller en nous cet enfant rieur qui s’enthousiasme pour un nouveau projet ou un défi stimulant. Ce dernier n’a pas d’idées préconçues et va spontanément vers les autres, à qui il fait naturellement confiance, sans tenir compte de la couleur, de l’origine ni des croyances. Sa curiosité, guidée par son enthousiasme, lui permet de découvrir librement ce qui l’intéresse, d’explorer ses talents et de se dépasser. Tous ces bénéfices liés au plaisir d’être soi doivent pouvoir se vivre à tout âge.

En couple, pourquoi ne pas se faire un souper costumé, une soirée dansante, prendre un bain ensemble ou visiter une boutique érotique? En famille, on organise des journées de jeux de société, des événements thématiques, on campe dans le salon, on fait un grand dessin collectif ou n’importe quoi d’autre qu’on aimait faire enfant.

Le plaisir de l’intimité

Certains plaisirs demandent un plus grand investissement personnel et nous placent en position de vulnérabilité. Rencontrer l’autre dans son intimité, se laisser approcher physiquement peut être insécurisant et demander un niveau d’abandon qu’on n’est pas prêt à atteindre. Toutefois, le besoin le plus important du corps est d’être touché. Les célibataires de longue date souffrent autant de la disette sexuelle que du fait de ne pas être touchés. Ils sont privés de ces petites douceurs quotidiennes qui nous rappellent que nous ne sommes pas seuls.

Développer une sexualité axée sur le toucher et la tendresse permet de ressentir toutes les subtilités des caresses que l’on s’échange, ce qui peut devenir un grand bonheur quand, en vieillissant, on sera confronté au déclin de ses facultés sexuelles.



Les obstacles au plaisir

Le plaisir est une chose délicate qu’il faut manipuler avec soin et en évitant les nombreux obstacles qui peuvent nous en détourner. En voici des exemples.

•  La rancune, le ressentiment, la jalousie.

•  L’indiscrétion.

•  L’égocentrisme.

•  L’indécision, l’inconstance et le manque d’orientation.

•  La procrastination.

•  L’insatisfaction.

•  La nostalgie.

•  L’orgueil, l’immaturité et la culpabilité.

•  Les attentes irréalistes.

•  Le désir de contrôle.

•  Les reproches.

•  Le négativisme et le manque d’écoute.







Pour goûter le plaisir

Tout le monde peut accéder au plaisir et au bonheur, à condition d’adopter des comportements et des attitudes positifs.

•  Apprécier ce que l’on possède.

•  Vivre dans le présent.

•  Donner une direction à sa vie.

•  S’aimer et être fidèle à soi-même.

•  Se pardonner.

•  Nourrir ses rêves.

•  Se donner des buts et des projets.

•  Vivre de nouvelles expériences.

•  Faire des choix et s’y tenir.

•  Lâcher prise quand il le faut.

•  Ne bousculer personne.

•  Laisser monter le désir.

•  Agir quand il le faut.

•  Se mêler de ses affaires.

•  S’occuper de ses propres besoins.

•  Se faire confiance.

•  S’intéresser aux autres.

•  Donner de soi-même.

•  S’entourer de gens qui nous aiment.

•  Savoir se faire respecter.

•  Suivre sa propre voie.

•  Accepter la réalité telle qu’elle est.

•  Être indulgent et compréhensif.

•  Garder la forme.

•  Contrôler son stress.

•  Cesser de vouloir avoir raison à tout prix.





L’expression de notre créativité nous offre une voie express pour accéder au plaisir.

La forme qu’emprunte notre créativité n’a pas d’importance. Ce qui compte est de s’ouvrir suffisamment pour qu’émerge ce qui cherche à se manifester.

Lorsque nous parvenons à considérer la vie comme une source de joie et de plaisir, les fardeaux qui nous accablent disparaissent et notre vie devient plus légère. Exprimer notre gratitude aux gens qui nous entourent et à la vie en général nous rend plus réceptifs au bonheur et au plaisir. On nourrit ainsi une vision positive de soi-même et on se concentre plus naturellement sur ce qui nous rend heureux.

S’épanouir consiste à vivre de l’abondance que nous offre la vie si on l’aborde avec joie et intensité. Notre intelligence et notre humour sont des célébrations de la vie. La sérénité, la plénitude ou l’extase ne doivent pas rester en nous, à l’état de potentiel. Notre vitalité doit s’exprimer librement. Qui sait, elle pourra peut-être en inspirer d’autres à soigner leurs blessures pour placer le plaisir dans le bonheur et bien au centre de leur vie.
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Extraits du courrier reçu lors de la diffusion de la première saison de Si on s’aimait.

Ça fait plusieurs mois que je remets mon couple en question et j’ai hâte d’y voir plus clair, c’est insupportable. Ça me crée une telle charge mentale que ça m’empêche de dormir.

Après trois ans de vie amoureuse passionnelle, nous n’avons jamais réussi à communiquer adéquatement entre nous. Donc la rupture a eu lieu et j’ai beaucoup de difficulté à surmonter ma peine, car je ne peux pas croire qu’on en est arrivé là. Je ne veux pas sombrer.

Je suis en couple depuis bientôt 15 ans. Notre relation a connu des hauts et des bas. J’ai souvent l’impression que c’est moi, le problème, que c’est moi qui dois changer et faire les concessions. Je crois qu’il a lui aussi des choses à comprendre, mais rien ne passe. J’aime mon chum, mais je suis de moins en moins patiente.

Je sais que c’est normal, mais on dirait qu’on n’arrive plus à communiquer. J’aime mon conjoint et je sais qu’on peut réussir à traverser cette mauvaise passe, mais on dirait qu’on a toujours un petit sac plein de reproches l’un pour l’autre.

J’aimerais bien retrouver l’amour dans mon couple. À certains moments, je veux nous donner une chance et, à d’autres, je veux tout arrêter. Je ne sais plus quoi penser ni quoi décider… On dirait que j’ai le goût de changer de vie.






CONSEIL 1: Passez du temps seul

Bien qu’elle nous permette de nous ressourcer et de réfléchir, la solitude n’a pas la faveur de tout le monde. Dès notre jeune âge, nous l’avons souvent associée à une forme de punition. On envoie les enfants se calmer seuls dans leur chambre quand ils sont trop turbulents. La punition ultime dans les prisons n’est-elle pas l’isolement? Bref, être seul n’est pas toujours une expérience agréable et plusieurs la redoutent.

Peur de la solitude

Ceux qui craignent la solitude s’entourent de gens, surchargent leur horaire ou se laissent happer par les réseaux sociaux, les jeux vidéo, etc. Bref, par tout ce qui leur évite de se retrouver seuls avec eux-mêmes. Certains vont même jusqu’à demeurer dans une relation qui ne leur convient plus pour éviter de retomber dans le célibat.

Pour les fusionnels, la volonté des solitaires d’être seuls peut parfois être perçue comme une exclusion choisie, un désir de s’extraire du monde, de prendre une pause des autres. Cette attitude peut susciter de l’agacement chez les fusionnels, qui peuvent y voir une forme de rejet de leur propre personne ou une affirmation presque prétentieuse d’individualité: «On sait bien, toi, t’as besoin de personne!»

Bien avec soi-même

Ressentir le besoin d’être entourés en permanence nous expose à subir constamment l’influence des autres. Cette difficulté à prendre du recul nous prive de notre capacité à l’introspection et à accéder à ce pan important de nous-mêmes qui ne s’exprime que dans nos moments de solitude et de calme. Pourtant, c’est dans la solitude qu’on peut le mieux se ressourcer pour nourrir plus tard des relations interpersonnelles authentiques.

Apprivoiser sa solitude favorise en effet la qualité de sa présence auprès des autres. On cesse d’être dans la quête perpétuelle de leur reconnaissance et de leur appréciation. En étant plus sensible à ce qui se passe en soi, on cesse de vivre par leur regard. On ne peut espérer vivre une relation intime et profonde avec quelqu’un si, d’abord, on n’arrive pas à vivre cette intimité et cette profondeur avec soi-même.

Assumer sa solitude, c’est faire preuve d’autonomie. On contrôle mieux son environnement et son stress, on se concentre plus facilement sur la tâche et on est plus efficace. Un temps de solitude en période de stress, même s’il ne s’agit que de quelques minutes ou quelques heures, est parfois salutaire. On revient ensuite dans le monde mieux disposé à faire face aux situations.

Petit truc pour méditer

La méditation est parmi les activités solitaires qui se prêtent le mieux à la découverte de notre monde intérieur en nous permettant de retirer tous les bénéfices de ces moments.

Il existe plusieurs méthodes de méditation. Internet offre de nombreux tutoriels et sessions de méditation dirigées qui peuvent nous aider à intégrer cette pratique dans notre quotidien. L’une des méthodes les plus simples consiste à s’asseoir confortablement (pas nécessairement dans la position du lotus), à se détendre et à concentrer toute son attention sur sa respiration, son rythme, sur la sensation de l’air qui emplit ses poumons, etc.

On laisse aller ses pensées sans s’y attarder et, dès qu’on se rend compte qu’on s’attache à une idée, ou qu’on cherche une solution à un problème, on ramène son attention sur sa respiration, tout simplement, puis on laisse aller ses pensées sans tenter de les retenir. Il est préférable de commencer par des séances courtes, mais régulières. Au début, on peut avoir l’impression de perdre des minutes précieuses qu’on pourrait mettre à profit autrement. Mais si on persiste, on notera les effets positifs sur ses humeurs, sa façon de vivre le stress et de relativiser les aléas du quotidien.

Mieux se connaître par l’écriture

L’écriture est aussi un puissant outil d’introspection. Nous notons nos pensées du moment, ce qui nous préoccupe, nous réjouit, mais également les expériences vécues, ce qu’elles nous ont fait vivre, nos états d’âme. En plus de se vider la tête en couchant ses réflexions sur papier, on garde la mémoire de ce qu’on a vécu, ce qui peut constituer une source d’information précieuse sur soi. L’écriture libère, car elle offre les mêmes bénéfices que de se confier à un être humain, sans la peur du jugement.

Si on souhaite pousser un peu plus loin l’expérience de l’écriture introspective, on peut utiliser ses moments de solitude pour essayer l’écriture automatique. Celle-ci a d’abord été expérimentée en littérature par le mouvement surréaliste, qui l’utilisait comme outil d’inspiration poétique. Il s’agit d’une technique très efficace d’exploration de notre monde intérieur qui consiste à écrire tout ce qui nous vient en tête en nous efforçant de ne pas faire intervenir notre raison ni notre volonté pour nous critiquer ou nous censurer. On ne se préoccupe pas des règles de grammaire, de syntaxe ou d’orthographe. On écrit les mots, les phrases qui nous viennent en tête, même si elles sont sans logique, complètement incohérentes ou incomplètes. On ne cherche pas à dire quelque chose de sensé. On laisse simplement le flot de ses pensées spontanées s’exprimer librement.
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Les pages du matin

Pour en connaître davantage sur l’écriture automatique, on peut consulter l’ouvrage culte de l’écrivaine américaine Julia Cameron, intitulé Libérez votre créativité12. L’autrice appelle cette méthode «Les pages du matin» (morning pages), car, selon son expérience, il est préférable de s’y adonner le matin, alors que notre esprit n’est pas encore happé par la réalité du quotidien. Au début, l’exercice permet d’approfondir l’introspection, mais, avec le temps, on se tourne vers le monde extérieur, on invente sur papier des possibilités insoupçonnées, on défriche des avenues nouvelles auxquelles on n’aurait pas pensé autrement. Les résultats les plus intéressants se font sentir quand on répète l’exercice tous les jours, mais on peut choisir de s’y adonner seulement quand on en a envie.

On écrit le plus rapidement possible pour ne pas se laisser le temps de réfléchir. En cours d’écriture, on n’a pas le droit de se relire, de rayer des mots, de les remplacer ni de se corriger. On se donne un temps limite, de deux à cinq minutes par exemple, ou plus si on en a envie et, minuteur à la main, on écrit sans interruption. L’écriture automatique n’est pas un exercice d’écriture, mais plutôt un outil d’introspection qui fonctionne même si on ne se reconnaît aucun talent pour l’écriture ou qu’on n’aime pas écrire.

Ensuite, on attend quelques jours avant de se relire, histoire d’oublier ce qu’on a écrit. Là commence le vrai plaisir, car on accède au fruit brut des idées que nous suggère l’inconscient. Comme quand on tente de découvrir le sens de ses rêves, souvent sans queue ni tête, afin de mieux se comprendre.

Quand on se relit, on est attentif aux mots choisis, au sens qu’on leur donne, aux répétitions, aux images qui sont suggérées, au ton, aux associations d’idées, etc. C’est un peu comme regarder un dessin abstrait et y voir des formes familières, un visage, un arbre, une maison…

Au bout d’un certain temps, on accumule plusieurs textes qu’on peut relire et peut-être y découvrir autre chose. C’est un exercice amusant, qui n’aboutit pas nécessairement à des illuminations fulgurantes de la conscience, mais qui donne souvent matière à s’étonner, à rire ou à réfléchir. Si on veut, on peut même se servir de ces textes décousus, mais qui renferment parfois des idées brutes et des flashs intéressants, comme point de départ à un travail d’écriture plus structuré.



La solitude s’apprivoise, même si elle peut nous sembler inconfortable au début. Nos moments de solitude sont des occasions rêvées pour revenir à des projets que nous repoussons depuis longtemps, comme prendre plaisir à jouer de la guitare, justement parce que personne n’est là pour nous écouter. Le seul but est de se faire du bien. Et plus nos moments de solitude contribuent à notre bien-être général, moins nous les redoutons.

 

12. Julia Cameron, Libérez votre créativité, J’ai Lu, 2007, 350 p.


CONSEIL 2: Assumez votre différence

La différence n’est pas un défaut de caractère. Dans nos sociétés où le conformisme et l’intolérance sont largement répandus, se présenter en toute authenticité et assumer ce que l’on est peut susciter beaucoup d’admiration et de respect, ou au contraire de la réticence ou des réactions négatives. De la même façon, voir la différence chez l’autre peut nous gonfler d’admiration, mais aussi nous bousculer.

Pour exprimer sa différence, il faut d’abord en être conscient et l’assumer. Pour ce faire, on peut bien sûr se référer aux cinq dualités expliquées dans le tome 1 de Si on s’aimait. Selon l’endroit où l’on se situe dans le spectre des dualités, on adopte un mode de fonctionnement qui nous est propre et qui nous représente. Est-ce qu’on peut s’améliorer? Bien sûr, mais on doit d’abord se convaincre que ce que l’on est vaut la peine d’être reconnu et aimé.



Les différences sous l’angle des dualités

Le dépendant est un grand égocentrique, mais capable d’exprimer clairement ses besoins et d’être fidèle à lui-même.

Le codépendant se mêle parfois trop de la vie des autres et a du mal à s’accorder la priorité, mais il est d’une générosité admirable.

Le fusionnel est souvent très intense, mais c’est beaucoup grâce à lui si le couple existe et s’épanouit.

Le solitaire est nettement plus détaché et indépendant, mais il rappelle au fusionnel qu’il faut prendre soin du «je» avant de créer un «nous».

Le rationnel intellectualise les émotions difficiles pour éviter qu’elles l’envahissent, mais il fait souvent preuve de beaucoup de sensibilité dans sa perception de la réalité.

L’émotif est très intuitif, mais il a du mal à exprimer en mots ce qu’il ressent. Quand on lui en laisse le temps, ses intuitions sont souvent très justes.

L’actif omet d’être présent aux autres tant il est préoccupé par sa liste de tâches, mais c’est grâce à lui que les choses finissent par se faire et que les projets avancent et se réalisent.

Le rêveur aspire très fort à l’intensité amoureuse dans la relation et, quand il a le courage d’exprimer ses attentes, il nourrit l’intimité du couple et garde vivante la séduction entre les partenaires.

Le vite fait beaucoup de choses dans une journée et il tourne souvent les coins ronds. Mais qui a dit que tout devait toujours être parfait? Les vites offrent aux perfectionnistes de beaux exemples de lâcher-prise.

Le lent exaspère souvent le vite, mais il lui rappelle que, en prenant son temps, on ressent mieux ce qui se passe en soi et autour de soi.





L’erreur est souvent de chercher l’approbation des autres, même de ceux qui ne nous manifestent pas de sympathie a priori ou, pire encore, de gens que nous avons de la difficulté à blairer. Personne n’aime tout le monde et personne n’est aimé de tout le monde. Mieux vaut demeurer authentique et ne pas faire l’unanimité que de prétendre être ce que l’on n’est pas dans le seul but de séduire tout le monde.

Si on doit agir autrement et devenir une autre personne pour être aimé de quelqu’un, il vaut mieux changer pour un partenaire qui saura reconnaître sa valeur. En demeurant soi-même, on trouve généralement des gens qui nous apprécient.

Fidèle à soi

Il est parfois difficile d’être fidèle à soi-même. Plusieurs préfèrent passer inaperçus plutôt que de devoir faire respecter leur différence. Ils se fondent dans la masse et se répriment, sous peine de se perdre en cours de route et d’y laisser ce qu’ils ont de plus précieux: leur identité.

À cultiver un point de vue personnel, à s’affirmer ou à faire les choses à sa façon, on risque de s’attirer des regards suspicieux. On est souvent étiqueté à partir de quelques traits de personnalité facilement reconnaissables: l’éternel insatisfait, le mouton noir, la «grande gueule», l’insoumis… Des étiquettes réductrices, mais faciles à comprendre et qui nous disqualifient aux yeux des gens plus conformistes.

Les gens authentiques sont appréciés. En devenant conscients de qui nous sommes, nous exprimons plus clairement ce que nous voulons. Nous comprenons aussi que tout le monde ne pense pas comme nous, que nous n’avons pas tous la même sensibilité ni le même regard sur la réalité. Le danger est, soit dit en passant, de croire que notre regard sur la réalité est juste et que nous possédons la vérité. Il s’agit en effet d’un piège que nous pose notre égo et qui fait, malheureusement, de plus en plus de victimes.

S’il est important de bien s’exprimer pour être compris, il est tout aussi essentiel d’écouter attentivement ce que les autres ont à nous dire. La différence chez l’autre oblige parfois à se questionner sur soi-même, ce que l’on n’est pas toujours disposé à faire. Nous pouvons même nous sentir agacés au point de vouloir gommer certains traits de personnalité de l’autre. Par exemple, réprimer l’expression de son intérêt pour la musique, parce que nous n’avons pas envie de l’entendre s’exercer au piano, alors qu’en fait, son assiduité et sa discipline nous mettent face à notre manque de volonté pour exprimer nos propres talents.



Amener l’autre à réfléchir, à ressentir ou à agir comme on le souhaite

Le dépendant y arrive en exprimant ses besoins, sa fatigue, son agacement dès qu’il les ressent, de façon à en faire le centre d’attention et l’urgence du moment pour tout le monde autour de lui. Pour sa part, le codépendant impose sa manière de faire quand il prend les choses en main, trouvant des solutions pour ceux qui en cherchent, qu’elles leur plaisent ou non. Le codépendant se pense alors tellement généreux de lui-même qu’il se voit comme un modèle pour amener les autres à réfléchir, à ressentir et à agir comme lui.





En relation, on se fait une certaine image de l’autre. On développe une perception de lui, de ce qu’il aime ou n’aime pas, de ses opinions, de ses humeurs, etc. En se fiant à cette perception, on croit deviner ce qu’il vit, ce qu’il pense et même ses intentions. C’est là que survient le piège, car on se trompe souvent. Sans compter que ce qui était vrai hier ne l’est peut-être plus aujourd’hui.

En effet, dans la vie, on change, et parfois très rapidement. Après un coup dur, une épreuve, une dépression, on se découvre souvent de nouveaux intérêts, sa sensibilité évolue ou on se réapproprie la liberté de ses choix. On arrête certaines activités ou on cesse de voir certaines personnes, ce qui, de l’extérieur, n’est pas toujours facile à comprendre.

Face à ce revirement, notre entourage aura peut-être besoin de temps pour s’ajuster, accepter nos choix et apprécier ce que nous devenons. Nos proches nous ont toujours vus d’une certaine façon et voilà que nous opérons un changement radical, souvent pour le mieux, mais qui peut créer de l’incompréhension et soulever des questions pour lesquelles nous devrons nous expliquer.

Bref, exprimer sa différence se fait par un dialogue franc, ouvert et continu au sujet de ce qu’on vit, de ses états d’âme ou peut-être simplement pour s’aider à se comprendre soi-même.


CONSEIL 3: Gérez vos inconforts

Dans le cours de notre vie, au travail ou ailleurs, nous rencontrons régulièrement des gens et vivons des situations ou des événements qui risquent de raviver nos blessures et de nous replonger dans nos vieux schémas de pensée. On ne peut pas toujours éviter ce genre de retour en arrière, mais il faut être conscient qu’il s’agit de vieilles blessures qui n’ont plus leur place dans notre réalité actuelle. Traiter ses inconforts, c’est donc se responsabiliser face à soi, ici et maintenant.

La blessure du dépendant est sans l’ombre d’un doute le rejet. Sa responsabilité est d’assumer clairement son fort besoin de reconnaissance plutôt que de rester figé dans l’orgueil. Il peut demander franchement: «Je te sens distante. Trouves-tu que je suis encore un bon amoureux et que notre relation t’apporte toujours ce qu’il te faut pour être heureuse?» Le codépendant, malgré son grand sentiment de culpabilité, doit exprimer la vérité telle qu’il la sent, même si ça heurte l’autre. «Oui, mais, depuis des années, j’ai l’impression de te donner beaucoup d’attention et je ne sens pas la réciproque. Je ressens parfois l’envie de décrocher de nous deux.» Le problème n’est pas réglé pour autant, mais il est clairement formulé de part et d’autre. On cesse de faire semblant que tout va bien.

Notre modèle familial dysfonctionnel, la violence que nous subissons, le harcèlement, le racisme ou même notre quête perpétuelle de reconnaissance ou de satisfaction immédiate sont des exemples de situations qui ont engendré ou entretenu nos blessures. Et le rejet, la colère et la culpabilité sont autant d’émotions négatives qu’on accumule, qui s’incrustent en nous et causent la douleur. Cette souffrance, plus ou moins aiguë, détermine en grande partie notre manière de vivre, de penser et d’aimer. Par conséquent, notre volonté de fuir cette souffrance conditionne notre attitude face à l’argent, aux responsabilités, à la sexualité, etc.

Pour aller mieux

Aucun rétablissement ni bien-être ne sont possibles si on ne reconnaît pas qu’on est mal intérieurement et qu’on souffre. Malheureusement pour nous, notre égo travaille très fort pour anesthésier nos souffrances ou pour nourrir des comportements de fuite. Les dépendants, par exemple, risquent de tomber dans le piège de l’apitoiement, surtout si en jouant la victime ils attirent l’attention des codépendants.

Un dépendant rationnel expliquera de façon très convaincante les raisons pour lesquelles il est impuissant à régler lui-même ses problèmes et pourquoi l’autre devrait s’en occuper. La stratégie fonctionne, car le codépendant émotif volera en général à son secours en échange de valorisation. S’il n’en reçoit pas suffisamment, il accumulera les frustrations. Et comme il peine à nommer ses émotions, il se convaincra que «ça ne sert à rien de parler, car il n’y a jamais rien qui change». L’émotif quant à lui choisira possiblement de s’emmurer dans le silence pour punir l’autre d’être si peu reconnaissant pour tous les bienfaits qu’il lui apporte. Le dépendant demandera pardon et promettra de changer. L’autre pardonnera et reprendra espoir en son couple et en la vie, jusqu’à la prochaine fois où il revivra exactement le même cycle stérile.

Cela étant dit, nous avons le pouvoir de choisir au lieu de subir. Il faut ignorer les solutions d’évitement que nous propose l’égo et tout faire pour ressentir nos blessures et les soigner. L’émotif doit d’abord comprendre que parler ne vise pas nécessairement à convaincre qu’on a raison ni même à être compris. La parole peut aussi permettre qu’on s’entende soi-même nommer ses inconforts afin d’en reconnaître les causes et de les éviter dans l’avenir.

Le rationnel aura avantage à réaliser que, dans son cas, les raisonnements, les déductions et les théories qu’il élabore pour expliquer la nature de ses malaises le cantonnent dans sa tête et l’éloignent des émotions. Il aurait avantage à se taire, à ressentir ses émotions et à prendre le pouls des besoins inassouvis cachés derrière celles-ci.

On doit éviter à tout prix d’alimenter le ressentiment, car la seule personne qui en est victime est celle qui le nourrit. Le ressentiment est toxique, car il aggrave nos blessures et empêche la guérison. Son remède est le pardon. Il n’y a pas de guérison possible si on ne parvient pas à se pardonner ou à pardonner aux autres le mal qu’ils nous ont fait. Il s’agit d’une étape parfois difficile, mais un passage obligé pour nous soulager du poids de nos blessures d’enfance.
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S’accorder l’attention qu’on mérite

Nous n’avons pas toujours conscience sur le moment de l’effet que provoque en nous tel ou tel événement dans notre journée. C’est pourquoi il est utile de prendre quelques minutes, le soir particulièrement, pour nous repasser le film de notre journée et noter dans le carnet d’autonomie les rencontres, les échanges et les difficultés afin de prendre conscience de ce qu’ils ont causé en nous. C’est parfois archi-banal, d’autres fois moins, mais il s’agit d’une information qui peut nous aider à gagner en conscience et en estime personnelle. Au bout d’un certain temps, nous verrons se dessiner un portrait plus fidèle et détaillé de nous-mêmes qui nous permettra d’identifier plus clairement ce qui nous fait du bien et ce qui nous bouleverse.



Pour s’aider à cheminer, on peut aussi chercher du soutien ou de l’écoute auprès d’une personne de confiance, une «bonne oreille», afin de trouver l’appui ou l’inspiration dont on a besoin pour aller mieux.

L’important à retenir, c’est que plus vite on comprend les émotions que l’on vit, plus vite on identifie les causes de la douleur et plus vite on peut intervenir. Que veut dire intervenir? C’est se pardonner une faute, admettre un tort, demander pardon, compléter un deuil ou toute autre action qui permettra de lâcher prise sur un douloureux passé et d’être en paix avec soi-même.

Parfois, rencontrer de nouvelles personnes qui ne connaissent rien de notre vie et qui n’ont aucun jugement préconçu sur nous peut nous permettre d’explorer d’autres facettes de notre personnalité, de sortir d’un cadre relationnel malsain ou de développer de nouvelles sensibilités.



On s’occupe de soi quand…

•  On s’assure d’être reconnu et respecté avant de s’abandonner en relation.

•  On souhaite être stimulé intellectuellement par l’autre et ressentir de l’admiration.

•  On se donne un environnement stable et qui nous ressemble.

•  On s’entoure d’amis qu’on apprécie et qui nous accueillent pour qui on est.

•  On passe du temps de qualité avec ses proches.





Guérir de ses blessures veut essentiellement dire de ne plus se laisser contrôler par elles, de s’occuper de sa santé émotionnelle et de remiser le passé dans le grenier pour se concentrer sur le présent. Les bénéfices en valent largement l’effort.


CONSEIL 4: Définissez vos valeurs

Nos valeurs donnent un sens à notre vie. Si elles ne sont pas clairement définies, nous nous sentons perdus. En nous assurant de vivre en conformité avec nos valeurs, nous prenons des décisions en accord avec nos priorités. On a ainsi plus de chances d’atteindre ses idéaux de vie et d’être en harmonie avec soi-même.

Être en harmonie avec soi-même, c’est donc être fidèle à ses valeurs. Une valeur, c’est ce qui est honoré quand on répond adéquatement à un besoin. On respecte et on honore la valeur que l’on accorde à sa liberté, par exemple, en satisfaisant au mieux son besoin d’indépendance et d’autonomie.

En relation, les partenaires ont avantage à partager les valeurs essentielles touchant la fidélité ou le polyamour, la place des enfants, de la carrière ou de l’argent, etc. Tout au long de la relation, ils évoluent parfois dans le même sens, mais à certains moments non, et il est nécessaire qu’ils s’assurent régulièrement de partager encore les mêmes valeurs et priorités. Pour ce faire, ils doivent commencer par la priorité des priorités: le bien-être intérieur de chacun.

Nos convictions

Nos valeurs nous animent et reflètent nos convictions. Ce sont en quelque sorte nos références. Certains parlent des valeurs comme d’une boussole interne qui nous indique la route à suivre dans notre vie. On a tous un système de valeurs, qu’on en soit conscient ou non. Toutefois, nous vivons souvent en fonction de valeurs que nous n’avons pas vraiment choisies, qui nous ont été inculquées par notre éducation, notre histoire personnelle, nos influences directes et indirectes sans que nous en soyons toujours conscients. Nous n’avons parfois qu’une vague idée des valeurs qui sont importantes pour nous et nos priorités sont souvent déterminées par le fil des événements plutôt que par des choix de vie bien assumés. Par exemple, nous pouvons accorder beaucoup d’importance à vivre sobrement, sans trop nous faire remarquer, conformément aux valeurs transmises par nos parents, qui redoutaient plus que tout le jugement des voisins. Pendant longtemps, discrétion et modestie nous ont sécurisés, mais il se peut que, à un moment de notre vie, nous sentions le besoin de nous recentrer et de valoriser notre audace ou notre originalité pour pouvoir nous exprimer, au risque d’être jugés par les autres. De là l’importance de revoir, pour soi-même, où se situent ses valeurs et ce à quoi on accorde de l’importance. Les priorités d’hier sont-elles les mêmes aujourd’hui?
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Le sens des valeurs

Faire l’exercice de définir ou de redéfinir nos valeurs nous en apprend beaucoup sur nous-mêmes. On peut l’aborder, si on veut, comme un jeu d’association d’idées.

En utilisant les mots clés «listes-valeurs humaines», on trouve sur Internet plusieurs listes de valeurs très élaborées. En utilisant une de ces listes, on procède d’abord par élimination de toutes les valeurs auxquelles on n’adhère pas vraiment ou qui nous laissent indifférent. Tout le monde ne souhaite pas demeurer chaste ni devenir érudit ou célèbre. On biffe ainsi tout ce qui ne nous concerne pas.

Une fois la liste épurée, il ne doit rester que les valeurs auxquelles on adhère. Il s’agit alors de faire des associations, des regroupements de valeurs similaires ou complémentaires à nos yeux, jusqu’à pouvoir définir de cinq à huit valeurs essentielles, fondamentales pour nous. On les reconnaît comme étant des moteurs de sa vie et des motivations qui nous poussent à l’action.

L’avantage de cette démarche de regroupement et d’association est de considérer chaque élément d’une longue liste de valeurs, de les amalgamer pour déterminer lesquelles sont les plus importantes selon nous. Si, par exemple, on définit la liberté comme une valeur suprême, on sait que le sens qu’on donne à ce mot renferme aussi des notions d’entraide, d’ouverture ou de plaisir. On ne fait pas que définir des valeurs; on précise également ce qu’elles signifient pour nous.



Notons qu’Internet regorge aussi d’outils d’aide à la réflexion, à la catégorisation ou à l’interprétation des valeurs humaines. On serait fou de s’en passer, car un tel exercice mené en toute honnêteté peut contribuer à révéler des aspects de nous-mêmes que nous ignorions ou que nous ne voulions pas voir.

Le dépendant aura avantage à valoriser l’autonomie, l’action et le sens des responsabilités pour se prendre lui-même en main. Le codépendant fera de sa dignité personnelle, du respect qu’il se doit et de son bien-être intérieur des valeurs à adopter pour enfin se prioriser. Le dépendant gagnerait donc à traiter le codépendant avec plus de considération et de bienveillance avant de devoir faire face aux conséquences de son attitude.

Les valeurs sont plus que des paroles en l’air, des intentions de façade qu’on adopte pour se conformer aux attentes qui ne nous correspondent pas. Mais que faire quand nos actions ne reflètent pas nos valeurs?

Changer de comportements ou changer de valeurs?

Souvent, nos problèmes les plus profonds proviennent du fait que nous perpétuons des comportements destructeurs qui vont à l’encontre de nos valeurs, et que nous persistons à vivre dans un environnement qui ne nous convient pas ou dans un milieu où nous ne sommes pas respectés. On peut vivre ainsi pendant un certain temps, mais, à la longue, le prix à payer est énorme. Les concessions que cela nous impose, c’est à notre autonomie affective que nous les faisons payer.

On ne peut pas prétendre accorder une grande valeur au travail et occuper un emploi où l’on s’emmerde royalement. Si le travail est une valeur importante, on se doit de l’honorer en recherchant un emploi qui nous plaît, où on se réalise et qui est source de fierté, même s’il est exigeant. Nos valeurs nous permettent de faire des choix en étant pleinement conscients des difficultés qu’ils peuvent engendrer, mais en étant aussi mieux disposés à les surmonter.


CONSEIL 5: Respectez vos limites et celles des autres

Le respect est la condition première à l’expression de l’amour véritable. Il est essentiel, car l’amour sans respect ouvre la porte aux relations malsaines et dysfonctionnelles. Dire non, c’est aussi apprendre à définir ses limites et ses valeurs. On protège ainsi sa liberté et son bien-être, ce qui témoigne de l’estime que l’on a pour soi.

La question du respect des limites pose souvent problème dans les rapports du solitaire et du fusionnel. Le solitaire a besoin d’un grand espace vital, une bulle énorme pour assurer son confort: il se sent facilement envahi. Le son de la télé, le désordre de l’autre ou un simple contretemps peuvent devenir des empêchements majeurs à son bien-être. On peut se demander: pourquoi tant d’intensité pour de si petits incidents?

Pour le fusionnel, poser une limite est un défi. Il ne semble pas heurté par un comportement ou une situation, mais il accumule la rancœur et, quand c’en est trop, il explose. Toutes ses insatisfactions accumulées et son ras-le-bol généralisé s’expriment pêle-mêle. Il menace de tout abandonner et de partir sur-le-champ, en espérant que ce sera suffisant pour que l’autre comprenne la profondeur de son malaise même si, au fond, il n’a aucune intention de s’en aller.

Se laisser envahir

Le non-respect d’une limite provoque d’abord une sensation d’envahissement. On a le souffle court et on serre les dents. Ce sont les premières manifestations montrant que ses limites sont enfreintes: il faut y être attentif. À ce moment précis, on doit respirer profondément trois fois pour éviter de dire ou de faire des choses qu’on risquerait de regretter. Nous sommes ensuite plus à même de signifier calmement notre contrariété et de pointer précisément ce qui nous agace. Dans bien des situations, garder son calme et s’exprimer clairement, mais fermement, est plus efficace que les propos décousus qu’on exprime sous le coup de la colère. Notre attitude renforce notre volonté d’être pris au sérieux.

Cela dit, faire respecter nos limites favorise la santé physique et mentale, satisfait notre besoin de sécurité et préserve notre dignité. Pourtant, on se culpabilise beaucoup quand vient le temps de se faire respecter ou de dire non à une demande. Lorsque c’est le cas, on peut se faire reprocher d’être égoïste, radin ou injuste et, comme on n’a pas envie de passer pour un sans-cœur, on finit par accepter que ses limites soient piétinées. On dit oui à tout. C’est tellement plus facile de se raisonner et d’acheter la paix, même si on sait bien que c’est faux, car on dépense une énergie folle pour tenter d’apaiser les souffrances qu’on s’inflige en ne s’affirmant pas. De plus, les chances sont fortes qu’on devienne soi-même un transgresseur de limites qui impose à son tour à son entourage toutes sortes de contraintes ou de violations, parce que ce dernier ne sait pas non plus se faire respecter.

Pourquoi des limites?

Le rôle primordial des limites est d’installer le respect dans une relation. La première étape pour faire respecter nos limites est de les connaître et ensuite d’oser les affirmer. Pour établir une limite, on doit se sentir suffisamment en sécurité dans son environnement et se considérer comme une personne digne d’amour et de respect. En relation, on doit pouvoir poser clairement des limites respectueuses pour soi et pour l’autre. On doit sentir qu’on a le choix de dire non à une demande ou à une situation.

Cependant, si, en voulant établir une limite, on a l’impression de mettre le couple en péril tellement l’autre réagit négativement, la solution n’est pas de laisser tomber. On doit plutôt en parler, chercher un compromis. S’il est impossible d’avoir cette conversation ou si, malgré les mots, rien ne change, il se peut qu’on ne soit pas – ou qu’on ne soit plus – dans une relation adéquate pour soi.



Dépasser les limites

On doit prendre conscience des interactions et s’efforcer de comprendre ce qui se passe en soi quand des situations comme celles-ci se présentent dans la relation.

•  Être en retard et faire attendre l’autre.

•  Prendre des décisions unilatéralement.

•  Parler à sa place ou lui couper la parole.

•  Envahir son espace et sa vie privée.

•  Insister malgré son refus et utiliser le chantage émotif pour qu’il finisse par accepter.

•  Ne pas tenir compte de ses obligations, de ses contraintes, de son horaire.

•  Ridiculiser ses peurs.

•  Abuser de son temps et de son énergie.

•  Monopoliser les conversations.

•  Être en demande, mais donner très peu.

•  Se décharger sur l’autre du stress de la journée.

•  Ne pas écouter ce qu’il a à dire.

•  Interpréter ses paroles.

•  Déformer ses propos.

•  Être malhonnête.

•  L’accuser à tort.

•  Mettre sa parole en doute.

•  Lui faire porter le blâme.

•  Exiger qu’il se taise ou détourner les conversations d’affrontement.

•  Lui emprunter des choses sans les lui rendre.

•  Lui rendre ses choses brisées.

•  Changer d’avis sans avertissement.

•  Donner et reprendre.

•  Briser une promesse.

•  S’impatienter quand l’autre ne fait pas assez vite.

•  Ridiculiser son apparence ou ses propos.

•  Lui lancer des insultes sous le couvert de «simples blagues».

•  L’ignorer, l’oublier et le tenir à l’écart de projets ou d’activités.

•  Nier sa réalité.

•  Bouder ou jouer à la victime.

•  Mentir.

•  Se plaindre constamment.





En ne posant pas de limites, on est envahi intérieurement, ce qui a des répercussions autour de soi. Comme nos repères sont bafoués, nous reconnaissons plus difficilement l’importance de faire respecter nos limites de temps et d’argent, nos besoins et nos priorités. C’est d’ailleurs la difficulté que rencontrent les codépendants actifs qui permettent qu’on force leurs limites pour éviter de ressentir leurs malaises intérieurs. Toutefois, à force de se laisser constamment envahir, certains finissent par considérer leur environnement comme une perpétuelle suite d’intrusions pour lesquelles ils n’ont plus de résistance. C’est là qu’apparaissent la colère, la dépression ou la compulsion.

Nos limites préservent le respect que nous avons pour nous-mêmes.

Respecter les limites des autres

Ai-je tendance à dépasser les limites de l’autre? On doit tous se poser cette question et tenter d’y répondre le plus honnêtement possible. Souvent, les dépendants sont très bons pour faire respecter leurs propres limites, mais ont du mal à respecter celles des autres. Parfois séducteurs, tantôt pleurnichards ou culpabilisants, ils usent abondamment du chantage émotif pour parvenir à leurs fins.

Les codépendants peuvent, eux aussi, ne pas respecter les limites. Ils s’immiscent dans la vie de l’autre pour lui dire quoi faire et comment le faire. «Je veux t’aider, c’est tout!» répètent-ils. Mais même les gestes faits avec les meilleures intentions du monde peuvent être invasifs. Quand notre aide n’est pas sollicitée clairement, mais que nous prenons quand même les choses en main, cela peut être perçu comme une transgression des limites de l’autre. Et si, ensuite, on boude parce qu’il n’a pas agi comme on le lui a dit, on fait aussi du chantage émotif.

Nous devons nous poser deux questions très utiles: quelle serait notre façon de respecter et de ne pas respecter l’autre? Quelles petites manies pourrions-nous travailler pour mieux respecter ses limites?



En relation, certaines exigences s’imposent

•  Sentir qu’on est considéré comme égal, libre et autonome.

•  Se faire traiter avec respect et considération.

•  Établir et faire respecter ses disponibilités de temps, d’argent et d’énergie.

•  Ne pas accepter les abus verbaux ou physiques.






CONSEIL 6: Composez avec les aléas de la vie

Les aléas de la vie sont les problèmes, les imprévus, les mésaventures qu’on rencontre sur son chemin, de la naissance à la mort. Il est impossible de les éviter. On doit y faire face, les résoudre ou apprendre à vivre avec leurs conséquences.

Un problème, quant à lui, peut se définir comme un obstacle, un empêchement à la réalisation d’un désir ou d’un projet. Il apparaît quand la réalité ne correspond pas, ou ne correspond plus, à ce qu’on croit qu’elle devrait être. À proprement parler, les problèmes n’existent pas. Ce ne sont que des faits de l’existence, des expériences vécues, qui ne deviennent des problèmes qu’à partir du moment où les pensées qu’ils suscitent éveillent en nous des émotions négatives. Un problème est donc une question de point de vue. Ce qui est problématique pour un ne l’est pas nécessairement pour l’autre.

Carnet d’autonomie


Cerner un problème

La première étape pour comprendre la nature d’un problème est de le mettre en mots, en utilisant une forme positive. Au lieu de formuler le problème en disant: «Mon couple s’en va à la dérive et je ne sais pas quoi faire pour régler nos problèmes», il serait préférable de l’aborder par une formulation plus active comme: «Je veux sortir mon couple de la mauvaise passe dans laquelle il se trouve. Comment faire pour me rapprocher de l’autre?» Dans cette deuxième formulation, l’intention de l’action est incluse dans le constat. En effet, résoudre un problème demande parfois un certain temps de réflexion et de recherche qui met à contribution notre imagination, pour trouver différentes solutions possibles, et notre jugement, pour évaluer les mérites de chacune et choisir la plus adaptée.



Reconnaître qu’un aspect de notre vie pose un problème n’est ni un constat d’échec, ni un objet de honte, ni une preuve de notre incompétence. Certains subissent les aléas de la vie comme des injustices ou des malédictions qui risquent de s’abattre sur eux à tout moment. Quand cette crainte est exacerbée, il peut en résulter une difficulté à vivre le quotidien, une tendance à adopter une attitude défensive à la moindre contradiction. Cette attitude de victime impuissante les pousse souvent à mener une bataille perpétuelle contre la vie et à vouloir refaire le monde autrement que ce qu’il est.

Pour d’autres, c’est exactement le contraire. Ils abordent la vie telle qu’elle est et se libèrent ainsi de l’obligation de se battre pour la changer. Bien qu’ils reconnaissent leur impuissance devant certaines situations, ils refusent de se considérer comme des victimes. Ils canalisent leur énergie vers leur épanouissement personnel et leur capacité à s’occuper adéquatement de leurs besoins, quoi qu’il arrive.

Les problèmes sont des révélateurs d’émotions

Nous vivons tous des émotions. Et si, par malheur, nous sommes issus d’une famille où nous ne pouvions pas les exprimer librement, nous aurons plus de difficulté à les nommer et nous serons condamnés à les fuir ou à attendre qu’elles passent. Cesser de se croire impuissant face à sa tristesse ou à sa colère est un pas dans la bonne direction pour en reconnaître l’origine. Nos émotions ne sont pas incontrôlables. Elles nous appartiennent, nous les générons et nous pouvons donc en comprendre le sens, si nous acceptons d’y faire face et de les vivre.

Parfois, le fait de reconnaître son impuissance peut amener à se résigner et à subir la situation malgré soi. En un sens, la résignation est une forme de fuite qui consiste à se victimiser face aux infortunes qui nous arrivent. On crée ainsi d’autres conditions favorables à l’éclosion de nouveaux problèmes quelquefois plus graves, comme ceux de santé, ainsi que des conflits intérieurs, émotifs ou relationnels.

L’acceptation de la réalité crée en soi une ouverture pour tirer tous les enseignements possibles du problème que l’on ne peut résoudre. Les échecs, les insatisfactions, les tromperies ou les privations peuvent nous en apprendre beaucoup sur ce qu’on est, sur les autres ou sur la vie. Intégrer ces enseignements dans nos expériences de vie nous aide à exercer notre discernement, à améliorer notre compréhension du monde et à gagner en sagesse. Sans aller jusqu’à souhaiter avoir des problèmes, on peut tirer profit des aléas que nous réserve la vie. C’est le contraire de la fuite et de la résignation.

Se libérer de ses illusions de perfection ou de toute-puissance est un acte d’humilité. L’acceptation est le contraire de la fuite et de la résignation. On évite ainsi d’énormes pertes de temps et d’énergie.

Les aléas dans le couple

Les couples sont soumis aux aléas de la vie, mais parfois, par peur de l’affrontement ou pour éviter l’éclatement, ils s’en détournent en se disant qu’un nouvel enfant ou une maison plus grande arrangeront les choses. Dans ces cas-là, on se ment en se disant que les problèmes s’effaceront d’eux-mêmes si on refuse de les voir.

Composer avec les aléas dans une relation doit souvent se faire avant même que ceux-ci surgissent, en gardant bien vivante la communication, dans ce qu’on appelle la prévention. Plusieurs des problèmes que rencontrent les partenaires tiennent souvent du malentendu, de l’incompréhension ou de la méconnaissance qu’ils ont l’un de l’autre. Cependant, nos chances d’atteindre ou de préserver notre bonheur ne tiennent pas qu’à notre talent à prévenir les problèmes, mais aussi à notre capacité de composer avec ceux que nous ne pouvons éviter.

Résoudre un problème

Garder son calme est essentiel quand on se trouve confronté à un imprévu fâcheux ou à une divergence de points de vue sur un problème de couple. Le piège est de se laisser emporter par ses émotions et de perdre ses moyens. Si on a pu établir une relation de confiance solide, on bénéficie d’éléments clés pour composer avec les aléas de la vie. La mise en valeur des qualités et des ressources de chacun facilite la recherche de solutions ou le lâcher-prise sur des problèmes pour lesquels on est impuissant.

Que l’on soit en couple ou non, on fait plus facilement face à ses problèmes si on a développé une capacité à profiter des joies de la vie, à ressentir le plaisir sous toutes ses formes ou à rire un peu de soi pour dédramatiser les situations. On ne doit pas non plus hésiter à faire appel à son entourage pour trouver le soutien dont on a besoin. Nous sommes des êtres sociaux et notre bonheur dépend beaucoup des bonnes relations que nous entretenons avec autrui. La reconnaissance et l’estime que nous témoignent nos amis et notre famille sont des moteurs pour traverser les périodes difficiles.

Mais, malgré tout le soutien et les bons conseils que peuvent nous prodiguer nos proches, ils n’ont pas toutes les réponses et nous avons avantage à trouver nos propres solutions. Un regard extérieur aide souvent à mieux voir les enjeux d’une situation problématique, mais on est plus motivé à mettre en œuvre des solutions qu’on a soi-même imaginées et qui correspondent parfaitement à ses valeurs et à ses besoins.


CONSEIL 7: Acceptez les renoncements

Renoncer, c’est accepter que tout ne soit plus comme avant ou comme nous l’avions imaginé. C’est parfois éprouvant, mais c’est souvent pour le mieux.

Renoncer, c’est s’adapter, se délester du superflu, du non-nécessaire et même de l’encombrant. Malgré la difficulté à nous départir de ce qui a fait notre joie, nos espoirs ou nos certitudes, nous retrouvons une certaine paix à exercer notre pouvoir de détachement. Renoncer, c’est finalement accepter que notre vie soit différente de celle que nous avions. Ça nous amène peut-être aussi à constater qu’elle est plus productive, stimulante et en accord avec de nouveaux besoins.

Renoncer pour mieux créer

Certains trouvent leur réconfort dans les choix de vie que notre éducation et la société proposent: une relation amoureuse standard, dans le cadre d’un couple et dans le but de fonder une famille, le tout rendu possible grâce à un travail stable, qu’il nous convienne ou pas.

D’autres ont mis de côté ce modèle et opté pour des solutions plus adaptées à leurs besoins. En renonçant aux modèles qui leur sont présentés, ils inventent leur propre formule de vie par le biais d’une relation amoureuse et d’une sexualité vivantes, peut-être non conformes, mais qui répondent à leurs besoins et à leurs désirs.

Leurs enfants grandissent au sein d’une famille non traditionnelle, monoparentale, homoparentale ou «polyparentale». Ils s’épanouissent, peu importe leur genre, leur identité et leur orientation sexuelle. Ils choisissent leur travail en fonction des possibilités de réalisation personnelle et de dépassement qu’il leur offre.

Suivre le courant

Nous devons tous un jour ou l’autre traverser des épreuves et accepter les renoncements qu’elles imposent ainsi que leurs impacts sur notre vie personnelle et nos relations. Il est nécessaire d’apprendre à renoncer et à vivre la colère ou la tristesse qui sont parfois des passages obligés dans le processus d’acceptation. Toutes ces déceptions, si difficiles soient-elles, sont inévitables, mais souvent génératrices de changements.

Nous devons a priori accepter que notre vie, malgré nos aspirations de départ, ne prenne pas la direction souhaitée; par exemple, vouloir devenir dentiste et se retrouver représentant commercial pour une entreprise d’équipements de laboratoire; passer des années dans une relation qu’on croyait solide, mais qui n’a pas résisté à la routine; rêver de sa retraite, mais constater, au fil d’arrivée, qu’on était mal préparé et qu’on s’ennuie des collègues du bureau. Toutes ces situations représentent autant de déceptions que nous pourrions considérer comme des échecs, si nous n’avions pas la possibilité de voir dans ces virages les occasions d’apprentissage qu’elles proposent.



Déceptions et ouvertures

Nous pouvons choisir de considérer nos déceptions comme des possibilités de réalisation non planifiées. En voici quelques exemples.

Après avoir tenté en vain pendant des années de fonder leur propre famille, Claudia et Vincent ont accepté de devenir famille d’accueil pour de jeunes enfants en difficulté. Ce choix leur a permis de vivre des expériences hors du commun et aussi enrichissantes que si leur plan s’était déroulé comme prévu.

Après l’infarctus qui l’a obligé à ralentir son rythme de vie, André a choisi de travailler moins et d’accorder plus de temps à sa famille et à ses amis.

Après avoir admis humblement une dépendance malsaine à l’alcool et adopté un nouveau mode de vie, Jasmine est parvenue à entrer en contact avec des émotions refoulées depuis l’enfance et à admettre qu’elle désirait vivre une relation amoureuse stable, ce qu’elle avait toujours fui par manque d’amour-propre.





Quand on cesse de subir sa vie et d’en être victime, on doit inévitablement changer. Les pertes et les renoncements qui accompagnent tout processus de changement comportent toujours des gains qu’on a du mal à définir, mais qui sont bien réels.

Bref, sans renoncement, nos engagements n’ont plus de sens. On ne peut pas sans cesse remettre en question ses engagements parce qu’on est incapable de renoncer à autre chose. Les conflits internes arrivent souvent quand on ressent la nécessité d’aller de l’avant dans sa vie, mais qu’on est incapable de renoncer à un bénéfice, à une vieille habitude ou à une certaine image de soi qui nous gardent captif et nous empêchent d’avancer. On se débat inutilement à vouloir retenir ce qui est destiné à disparaître. Par exemple, on s’accroche à un amour perdu, à une carrière qu’on n’a pas menée, aux enfants qu’on n’a pas eus, et cela nous empêche de profiter des nombreuses occasions que nous donne la vie d’aller de l’avant. Abandonner de vieilles solutions qui ne fonctionnent plus, d’anciennes manières de faire qui nous sécurisaient, mais qui sont devenues improductives, libère des contraintes qu’on s’impose à soi-même.



Les renoncements salutaires

1.  Cesser de vouloir tout contrôler.

2.  Cesser de se plaindre et de nourrir des pensées négatives.

3.  Arrêter de vouloir à tout prix avoir raison.

4.  Cesser de faire des reproches aux autres.

5.  Arrêter de cataloguer les gens et de nourrir des préjugés.

6.  Renoncer à vouloir impressionner tout le monde.

7.  Arrêter de tout critiquer.

8.  Arrêter de se trouver des excuses ou de rejeter la faute sur les autres.

9.  Cesser de vouloir plaire à tout le monde et à tout prix.

10. Cesser de vivre dans le passé.






CONSEIL 8: Vivez le moment présent

Redouter constamment l’avenir nourrit nos scénarios catastrophes. Avoir peur de ce qui pourrait arriver est la définition même de l’anxiété. À l’inverse, ne pas se soucier du futur, c’est accepter de vivre dans le présent en ayant la conviction que tous nos besoins trouveront satisfaction au moment opportun.

Avec le temps, on perd cette faculté qu’on avait, enfant, de demeurer dans le présent. Quand les difficultés et les contraintes se pointent, on se met à regretter ses fautes passées et, si on se borne à ne regarder que ses échecs, on finit par se convaincre qu’on n’est pas doué pour la vie et on se met à craindre pour l’avenir. Croire, comme plusieurs, que nous n’arriverons jamais à être heureux, que personne ne voudra de nous et que la vie est ingrate fixe complètement notre esprit sur nos faiblesses. On vit dans l’angoisse de se tromper, d’être jugé ou de subir les coups durs que la vie peut nous envoyer n’importe quand. À l’opposé, on se vautre tellement dans les souvenirs et les erreurs du passé qu’on a du mal à réintégrer le moment présent.

La meilleure façon d’aborder la vie au présent réside dans une attitude positive. On doit pour cela se ramener à l’ordre et se concentrer sur ses forces, sa capacité à agir et sa faculté d’être reconnaissant pour ce qu’on a. On prend le temps de s’arrêter, de savourer, de remercier la vie et d’apprécier ce que l’on possède et l’amour des autres. Vivre au présent nous permet de prendre conscience de l’impermanence des choses et de toujours remettre nos choix de vie bien en haut de notre liste de priorités.

Se ramener dans le présent

Le moyen le plus facile de se ramener dans le moment présent est de s’arrêter pour constater qu’on respire et pour se concentrer sur sa respiration. Ces quelques secondes où l’on ne s’attarde qu’à son souffle, on les vit exactement sur la pointe du moment présent. C’est précisément ce en quoi consiste la méditation: prendre conscience de soi dans le moment présent.

L’insécurité du dépendant fait qu’il a du mal à rester dans le moment présent et le codépendant est continuellement en mode planification. Le vite ne vit pas le présent, car il est trop préoccupé à résoudre des problèmes et à aller de l’avant, alors que le lent glisse souvent dans la procrastination en pensant vivre le moment présent.

Quand le moment présent n’est pas agréable ou facile à vivre, l’attitude à adopter est d’observer, avec bienveillance, ce qui se passe en nous, nos états d’âme ou nos sensations physiques. On accepte de vivre ce moment sans analyser ni juger la situation, mais plutôt en prenant du recul pour mieux comprendre les causes de son désagrément ou pour apprendre quelque chose sur soi.

Les obstacles à notre volonté de vivre dans le moment présent sont nombreux et les plus importants sont en nous. Notre petite voix intérieure, écho de notre égo, fait beaucoup pour nous distraire. Son babillage incessant nous ramène vite dans le passé, où tout était donc mieux, ou dans l’avenir, où tout ira bien mieux à condition qu’on décroche un meilleur emploi, qu’on gagne beaucoup d’argent ou qu’on rencontre son prince charmant.

Qu’on se raconte de vieilles histoires ou qu’on s’en crée de nouvelles, c’est la même chose: on se fait du cinéma qui nous distrait du présent. Et cela, sans compter toutes les sources de stress et d’anxiété qu’il faut calmer, les tensions qu’il faut détendre, etc. Quand on perd le centre d’attention et qu’on se sent dériver vers ses douleurs et ses peurs, la solution est de se ramener le plus vite possible dans le moment présent, de se concentrer sur sa respiration et de se forcer à prendre pleinement conscience de ce qui se passe là où la vie se déroule réellement.

Vivre dans l’avenir

On a beau vouloir être dans l’ici et maintenant, il est difficile d’aller de l’avant dans sa vie sans planifier un tant soit peu son avenir. Il y a toutefois une grande différence entre se projeter dans l’avenir en étant en proie à sa tristesse, à sa colère ou à sa culpabilité et concevoir sa vie, orienter ses choix en fonction des besoins que l’on doit satisfaire au présent pour se sentir bien. Avec une telle attitude, on ne risque jamais de faire «d’erreurs», puisque tout est l’objet d’une expérience de vie dont on ne peut que tirer des enseignements et qui nous aidera à nous améliorer.

Par ailleurs, nos attitudes sont déterminées par nos pensées et se traduisent par nos émotions qui, elles, se manifestent dans nos comportements. Mais, au départ, il faut toujours nous rappeler que nous avons le contrôle sur nos pensées, sur nos sources de réflexion et d’influence. Si nous ne pouvons nous empêcher de nous comparer aux autres, il peut cependant être bénéfique de choisir nos points de comparaison de façon à mettre en valeur nos forces et nos atouts.

Carnet d’autonomie


L’importance de la gratitude

Exprimer de la gratitude pour les grâces qui nous sont faites aide à s’ancrer dans le présent. Parfois, il ne s’agit que d’un sourire sincère à son endroit ou d’un petit compliment banal. Noter ces moments dans son carnet d’autonomie permet d’apprécier ce qu’on a, au lieu de désirer ce qu’on n’a pas. En ce sens, il est important de dire merci, car cela nous aide essentiellement à reconnaître le positif qui nous entoure ici et maintenant. On se dit merci à soi et à l’univers entier. Merci pour l’amour dans sa vie, pour sa famille, pour son travail, etc. Comme un enfant qui apprend le respect, on doit s’efforcer de respecter la vie en la remerciant.



En outre, on doit se souvenir que rien ne dure, les peines comme les joies. Voilà pourquoi il est nécessaire de les vivre pleinement quand elles passent. L’exercice de la gratitude fait beaucoup pour nous apprendre à déterminer nous-mêmes notre état d’esprit et à élargir notre capacité à voir les possibilités qui s’offrent à nous. En pratiquant la gratitude, on peut enfin cesser de s’inquiéter. Mieux, on peut se conditionner à rechercher le meilleur de ce que la vie nous offre, mais encore faut-il être capable de le voir et de le reconnaître. Cela n’est possible que si l’on demeure dans le moment présent.


CONSEIL 9: Assumez vos responsabilités

Accepter et assumer une responsabilité est un acte volontaire et réfléchi. Se responsabiliser, c’est donc s’engager pleinement à vivre sa vie plutôt que simplement y participer selon ses humeurs, ses envies ou ses disponibilités.

Prendre soin de soi

L’adulte qu’on devient avec les années a la responsabilité de soigner les blessures de l’enfant qu’il a été. Il en a le devoir même, comme un bon parent se doit de porter assistance à son enfant blessé ou malade.

Tous les aspects de notre vie – notre équilibre mental et émotif, nos amours, notre travail, nos relations – sont sous notre responsabilité. Ce n’est pas tout de le dire, encore faut-il agir en conséquence. C’est-à-dire que si, pour ce faire, nous avons besoin de l’aide d’un professionnel, nous passons outre nos réticences, nos préjugés, et nous trouvons l’argent et le temps pour le faire.

Nous sommes notre priorité numéro un, avant notre partenaire de vie ou même nos enfants. Il ne s’agit pas là d’égoïsme ou d’insensibilité, mais plutôt du souci de répondre adéquatement à nos besoins pour être ainsi totalement disponibles aux autres qui dépendent de nous ou auprès de qui nous sommes engagés. Dans la relation, nous sommes par ailleurs responsables d’exprimer qui nous sommes, nos besoins et nos attentes. L’autre n’a pas le pouvoir de nous comprendre et d’anticiper nos désirs sans que nous ayons à les exprimer, ou d’agir en fonction de nos sensibilités. Il n’a surtout pas le pouvoir de nous guérir de nos blessures, quoi que nous en pensions ou quoi qu’il en dise.

Apprendre à se responsabiliser

Pour faciliter son engagement, on se donne des moyens qui nous permettent de garder le cap sur ses responsabilités, même si on n’est pas motivé, qu’on n’est pas d’humeur ou qu’on a autre chose à faire de plus intéressant. Se responsabiliser implique en effet un aspect de discipline. On peut s’aider en programmant à l’avance des alarmes pour se souvenir de prendre des rendez-vous médicaux ou autres, en établissant son menu de la semaine ou en planifiant ses séances d’entraînement. De plus, s’entraîner, étudier ou faire la cuisine à deux, trois ou plusieurs nous aide à nous motiver et à nous inspirer. Cela peut aussi être une bonne idée de parler de nos engagements ou de notre cheminement à des gens de confiance qui nous les rappelleront au besoin.

On a aussi la permission de se récompenser d’être resté fidèle à ses obligations dans des moments où on aurait préféré fuir. On n’hésite pas à se permettre une escapade au spa, une balade à la campagne ou un après-midi de congé si on considère l’avoir mérité.

Carnet d’autonomie


Engagement et responsabilités

Les responsabilités viennent avec l’engagement. On n’est pas responsable envers soi-même si on ne s’engage pas résolument dans sa propre vie. Dresser une liste exhaustive des engagements qui nous lient aux autres ou à soi-même et des responsabilités qui s’y rattachent est une bonne approche pour faire le point sur sa vie. Il est ainsi plus facile d’évaluer jusqu’à quel point on assume nos responsabilités et de constater quelles sont ses priorités, ce qu’on a tendance à négliger, etc. Ce peut être une liste perpétuelle mise à jour régulièrement où on biffe les engagements menés à terme et où on ajoute ceux pris récemment, avec les responsabilités qu’ils impliquent et la façon de s’en acquitter.

En dressant cette liste, on ne doit pas juger du bien ou du mal des actions et des choix qu’on pose pour assumer ses responsabilités. On doit aussi éviter de se blâmer pour ses erreurs et ses échecs. On élabore cette liste en adoptant la position du spectateur et avec le même recul que s’il s’agissait d’un ami à qui on veut donner l’heure juste. Dans cet esprit, on peut arriver à dresser un portrait plus réaliste de soi-même, de ses forces et de ses faiblesses, de ce qu’on aime ou de ce qui nous rebute. On voit mieux le type d’engagement qui nous convient, les responsabilités qu’on assume facilement ou plus difficilement.

On s’assure également que les responsabilités qu’on accepte concernent des engagements qu’on a pris soi-même. Les bons vieux codépendants ont cette tendance à endosser les responsabilités de l’autre pour mieux se déresponsabiliser des leurs. Sous des apparences de sauveurs, ils sont en fait des fuyards qui tentent d’échapper à leurs responsabilités premières, c’est-à-dire leurs propres besoins.



Difficile de s’assumer

On peine à assumer ses responsabilités quand on ressent de la culpabilité à faire des gestes difficiles, quand on doit démontrer de la fermeté ou de la détermination, quand on doit faire respecter une limite ou exprimer une insatisfaction. Si on craint, par exemple, de perdre l’amour de son enfant ou d’affronter sa mauvaise humeur quand vient le temps de lui imposer des contraintes et qu’on préfère le laisser faire, on n’assume pas ses responsabilités d’éducateur. C’est exactement le même principe en relation amoureuse. Nous devons prendre le risque de décevoir l’autre pour établir nos limites et, donc, le respect dans le couple.

Au sein d’une famille, les parents sont responsables du bien-être de leurs enfants, ainsi que de la qualité de la relation qu’ils entretiennent avec eux. Poser des limites à nos enfants leur permet de se définir personnellement et de trouver leur place dans le monde. Faire porter à un enfant une responsabilité qu’on est incapable d’assumer soi-même aura des répercussions sur sa vie actuelle et future. On doit progressivement confier des responsabilités à son enfant pour lui apprendre à assumer ses besoins, pas pour se délester des nôtres.

Dans le couple, pour que la relation devienne sécurisante, il est primordial d’assumer notre part de responsabilité. Plusieurs sont incapables de se commettre et d’accepter qu’on attende quelque chose d’eux. L’engagement amoureux, professionnel ou parental, avec toutes les responsabilités qu’il suppose, est pour eux une source de stress. C’est souvent le cas des gens qui refusent de s’engager par crainte de voir leurs failles exposées au grand jour. En ne prenant aucune responsabilité, ils s’évitent cette humiliation, mais se limitent du même coup aux horizons qu’ils connaissent déjà et qu’ils maîtrisent.

D’autres refusent toute forme de responsabilité par crainte de perdre leur liberté. Le paradoxe de ce choix est que, en refusant de se responsabiliser, ils se restreignent et n’ont plus la liberté de mener leur vie à leur guise. Les décisions que nous prenons et les choix que nous faisons pour nous-mêmes s’expriment par les responsabilités que nous acceptons d’assumer.

Attendre que les autres se chargent de notre bonheur, c’est vivre dangereusement, car nous nous en remettons à leur bon vouloir, à leurs humeurs ou à leur compétence à nous satisfaire, autant d’éléments qui nous échappent.

Évidemment, vivre en accord avec nos valeurs et en exerçant notre libre arbitre nous empêche ensuite de rejeter la responsabilité de nos échecs sur les autres. Nous en apprenons mieux et plus vite sur nous-mêmes en assumant nos propres erreurs que par les succès que les autres nous apportent.


CONSEIL 10: Soyez indulgent envers vous-même

On peut être très respectueux et compréhensif envers les autres, mais se traiter soi-même de tous les noms, et parfois pour des riens. On a l’autocritique assassine, on est impitoyable face à soi; on ne se ménage pas. La plupart du temps, on se crie des bêtises et, comme on ne peut pas s’enfuir de soi-même, les seules échappatoires sont des comportements destructeurs. Le conseil à retenir ici est donc de cesser de nous faire des reproches et d’avoir un peu d’indulgence pour nous-mêmes.

Les personnes bienveillantes envers elles-mêmes sont souvent plus responsables de leur bien-être. Par exemple, au lieu de subir les périodes d’entraînement physique ou la préparation des repas comme des corvées, elles trouvent une façon de s’y adonner avec plaisir. Les personnes indulgentes pour elles-mêmes s’adaptent plus facilement aux aléas de la vie et composent mieux avec les défis.

Prendre pour soi

En d’autres mots, nous sommes notre allié le plus utile, ou du moins le plus influent. Personne n’est en meilleure position que nous-mêmes pour vivre notre vie. Personne ne peut non plus nous aider ni nous nuire comme nous le pouvons. Alors, si cet allié que nous sommes ne fait pas le travail, s’il nous fait faux bond ou, pire, s’il nous met des bâtons dans les roues, ce n’est pas en le détestant profondément et en l’humiliant que nous le disposerons à nous donner un coup de main.

Toutefois, cet allié acceptera plus facilement de collaborer si on le respecte, si on est prêt à l’écouter et à lui donner ce dont il a besoin: la reconnaissance, l’estime ou la sécurité. On doit nourrir et honorer ses alliés et non leur reprocher ses défaites. Il faut également s’aimer soi-même et cesser de se donner des tapes derrière la tête pour tout et pour rien.

Carnet d’autonomie


Nos indulgences

Pour réfléchir et prendre la mesure de notre niveau d’indulgence à notre égard, il sera bon de revenir au questionnaire sur l’estime de soi que l’on trouve dans l’énoncé de la Loi 1, page 34.



Développer son indulgence

L’indulgence, ça s’acquiert. Pour ce faire, il faut d’abord effectuer de petits changements, que nous serons peut-être les seuls à noter, mais qui sont importants à nos yeux. Par exemple, on peut décider de s’accorder plus souvent de petits plaisirs qu’on aime ou qui nous valorisent, tels que jouer de la musique, recevoir des amis à souper ou même se lancer dans la confection d’un énorme gâteau très élaboré pour le simple plaisir du défi, parce qu’on aime le gâteau et qu’on se doit bien ça. En amour, on peut aussi décider de s’accorder des moments intimes avec son partenaire pour se retrouver seul avec lui et profiter de sa présence.

Pour intégrer une nouvelle activité dans son quotidien, la discipline est parfois nécessaire, surtout si l’activité est agréable et qu’on a tendance à faire passer les obligations avant le plaisir. Les actifs, surtout s’ils se perçoivent comme des vites, laissent naturellement leur liste de tâches prendre le contrôle de leur vie, bien avant les promenades à vélo, la grasse matinée ou la bière fraîche dégustée en terrasse par un bel après-midi d’été. Si nous n’y prenons pas garde, la vie aura tôt fait d’organiser notre emploi du temps. En acceptant de lever les yeux de sa liste de tâches, l’actif accepte d’aller à la rencontre du rêveur qui réclame ces moments trop rares à son goût.

Modifier sa routine habituelle exige de l’autorité et de l’autonomie face à soi-même. Dans les fraternités anonymes, on estime que, en général, nos chances de changer un comportement sont meilleures si nous persistons pendant au moins trois mois dans notre détermination. Ici, l’indulgence qu’on a pour soi-même se manifeste dans le fait de persévérer. Ce n’est pas beaucoup, pour pouvoir bénéficier ensuite d’une activité qu’on aime et que l’on s’accorde sur une base régulière.

Pour être indulgent envers soi, s’entourer des bonnes personnes aide aussi énormément. On s’imprègne plus facilement de l’estime qu’elles nous portent, des qualités qu’elles voient en nous. À l’opposé, nous devons fuir les situations, les personnes ou les activités susceptibles de déclencher notre mésestime, de miner nos efforts et de nous faire douter de nous-mêmes. Cela ne signifie pas de fuir les remises en question, la critique ou les conflits interpersonnels, qui sont inévitables et que l’on doit assumer avec courage et bienveillance. Mais il est utile d’identifier les personnes de notre entourage qui, entre autres, ont le don de nous lancer des insultes sous le couvert du compliment: «J’aimerais donc ça être comme toi, me foutre de ce dont j’ai l’air. Mais je ne suis pas capable… Maudite fierté!» Ces personnes nous replongent automatiquement dans une certaine forme d’intransigeance envers nous-mêmes.

On doit se garder à distance des relations toxiques et ne pas chercher à se faire aimer par tout le monde. Il faut demeurer à l’écoute de ce que nous disent les autres, de leurs conseils ou de leurs expériences, mais prendre ce qu’on veut et laisser ce qui ne nous convient pas. Est-ce qu’on a fait les bons choix? Les expériences à venir nous le diront.

Pardonner aux autres et à soi-même

En principe, nous accordons notre pardon aux gens quand on sait qu’ils ne répéteront pas le geste ou les paroles qui nous ont blessés. Mais combien de fois avons-nous pardonné quand même à ceux qui nous ont offensés à répétition?

Ne pas réagir quand on nous dévalorise, humilie ou ridiculise est une erreur et, comme l’écrivait le philosophe et écrivain Paulo Coelho: «Une erreur constamment répétée, ce n’est plus une erreur, c’est un choix13.» C’est un très mauvais choix, probablement inconscient, mais qu’on fait chaque fois qu’une offense, une menace, un chantage émotif nous est fait et qu’on l’accepte. Décider d’acheter la paix ou se laisser marcher dessus, c’est décider d’accorder à l’autre le droit de transgresser nos limites ou de ne pas respecter nos valeurs.

Enfin, on est indulgent avec soi-même quand on fait l’effort de mieux se connaître, de s’accepter, d’user de persévérance pour changer des comportements et d’être patient, car les changements profonds ne se font pas du jour au lendemain. On a rarement une grande révélation ou une illumination qui nous transforme un bon matin, pour toujours. Les grandes transformations que nous vivons tout au long de notre vie se produisent souvent très discrètement. La plupart du temps, on constate un jour qu’on ne porte plus le même regard sur telle situation, qu’on ne réagit plus de la même façon aux événements ou aux gens. On se fâche moins vite ou on s’amuse davantage, par exemple. Et l’un des grands indicateurs de ces changements est le niveau d’indulgence et de compassion que nous nous portons et qui nous aide à nous pardonner le mal que nous nous sommes fait.

 

13. Voir https://citations.ouest-france.fr/citation-paulo-coelho/erreur-constamment-repetee-erreur-choix-122740.html.


CONSEIL 11: Soyez présent aux autres

Nous avons besoin des autres, car c’est dans notre relation avec eux que nous pouvons le mieux explorer toutes les dimensions de notre personne. La qualité de notre présence et de notre écoute, et la solidarité que nous témoignons aux autres tiennent en grande partie à notre capacité d’empathie, cette faculté de pouvoir ressentir l’émotion chez l’autre. Nous devenons plus facilement empathiques si nous sommes nous-mêmes présents à nos propres émotions.

La gentillesse

Qui ne s’est pas buté un jour à un commis impatient, condescendant ou excédé? L’expérience est éprouvante. Le sentiment d’irrespect peut faire en sorte qu’on se retrouve soi-même de mauvais poil et peu réceptif aux autres. Au contraire, qui n’a pas été un jour charmé par un commis attentionné, souriant et qui a pris le temps de s’occuper de nous? La gentillesse, les attentions et l’accueil facilitent nos relations avec les autres au quotidien. La civilité entraîne la civilité, le respect suscite le respect… Bref, tous nos comportements sont contagieux.

Malheureusement, le stress et les impératifs de performance auxquels nous sommes soumis nous font perdre de vue notre bienveillance, souvent pour ceux que nous aimons, mais qui se font ballotter par notre tourbillon. Un jour, j’ai reçu dans mon bureau un couple en plein processus de séparation. Ils n’arrivaient plus à discuter calmement du partage des biens, de l’hypothèque, des comptes conjoints sans que le ton monte et qu’ils s’envoient paître. Mon premier conseil a été de les inviter à faire l’effort de se parler avec gentillesse. Parfois, revenir aux mots magiques «s’il te plaît», «merci» et «excuse-moi» peut faire toute la différence quant à la qualité des rapports. Quand je les ai revus deux semaines plus tard, leur attitude avait changé. Certainement pas au point de raviver le couple, mais, en se manifestant seulement un peu de gentillesse, ils sont parvenus à s’entendre et à faire équipe pour traverser cette période difficile.

Comment ça va?

La question est banale et on y répond généralement sans réfléchir: «Ça va bien!» Et ça nous suffit comme réponse parce qu’en fait on ne veut pas vraiment savoir. On se trouve d’ailleurs dépourvu quand la réponse est: «Ça ne va pas du tout…» Comment réagir? Comment appuyer les gens qui ont besoin d’un peu d’écoute, d’une épaule compatissante? Comment les aider à voir plus clair dans leurs problèmes?

Se mettre à l’écoute de quelqu’un qui ressent le besoin de se confier ou de mettre de l’ordre dans ses idées et ses émotions n’implique pas uniquement d’ouvrir ses oreilles, mais aussi son cœur. Écouter veut dire se rendre disponible et accorder son attention la plus complète à la personne face à nous. Il ne s’agit pas uniquement d’entendre les paroles, mais aussi de capter l’ensemble des signaux qu’elle émet inconsciemment par sa posture, l’énergie qu’elle dégage, le ton de sa voix, les expressions de son visage, sa gestuelle. Bref, c’est tout son corps qui parle, et ces informations nous aident à comprendre non seulement les données du problème, mais aussi son état émotif.

Les obstacles

La rencontre de deux personnes met en présence des sensibilités, des valeurs et des perceptions différentes du monde. On a beau être présent, on arrive parfois avec son égo de sauveur, ses expériences et ses certitudes. Notre besoin de prendre en charge et de trouver des solutions l’emporte souvent et nous aimons bien nous présenter comme LA force tranquille capable de tout arranger. Mais simplement écouter l’autre exprimer le fond de sa pensée, sans tenter de se défendre, sans juger les propos ou l’attitude, sans chercher de réponse ni s’inquiéter des silences, est un exercice difficile.

Pour ce faire, il faut sans cesse nous souvenir de mettre en veilleuse notre égo et d’adopter la position du spectateur ou du témoin attentif et réceptif. Les dépendants devront éviter de ramener la conversation vers eux: «Oui, c’est moche ce qui t’arrive, mais moi, c’est pire…» Les codépendants s’interdiront de donner des solutions: «Tu devrais prendre rendez-vous… Je vais le faire pour toi, je sais où tu devrais aller…»

L’accompagnement se concentre surtout sur la personne, beaucoup plus que sur le problème. L’idée n’est donc pas de trouver des solutions, mais plutôt d’aider la personne à se comprendre elle-même et à trouver ses propres solutions. Être présent à l’autre est un acte d’humilité.

On n’est pas toujours disponible aux autres quand ils nous interpellent. Si on est soi-même émotivement perturbé par ce que l’on vit, si on a de la difficulté en général à vivre et à nommer ses propres émotions, on aura plus de difficulté à aider l’autre à le faire.

Les rationnels, particulièrement, qui ont du mal à ressentir l’inconfort physique d’une émotion négative se réfugient dans l’intellect et noient leurs propres émotions dans un déluge de mots. À l’autre extrême, les gens très émotifs ont quelquefois tendance à ramener le problème à eux et à l’émotion que les propos de l’autre font naître en eux. Ils sont rapidement submergés et il leur devient impossible d’adopter la position du témoin attentif et à l’écoute.

Adopter une attitude de bienveillance et de détachement peut aussi être difficile quand il s’agit de son enfant ou d’une personne très proche qu’on a toujours voulu protéger des souffrances de la vie. On se rappelle toutefois que l’enseignement qu’apporte une épreuve se trouve souvent dans le mal qu’on se donne pour la traverser.

La bienveillance consiste alors à accepter comme légitime ce que l’autre exprime, même si on a la certitude qu’il se trompe. Le fait que l’on soit d’accord ou non avec lui n’a aucune importance. On peut lui demander de préciser ou d’approfondir sa pensée, mais non pas l’orienter vers ce que l’on croit être la solution.

Offrir son soutien

Nous ne pouvons imposer notre présence. Notre aide désintéressée n’est vraiment utile que si on nous la demande. La patience et le respect des difficultés de l’autre à trouver ses propres solutions sont les mots clés dans l’accompagnement. Finalement, sachons demeurer modestes et réalistes quant à l’importance de notre contribution au bien-être de l’autre.

L’empathie est nécessaire à tout accompagnement, car seule cette faculté nous permet de ressentir vraiment les émotions de l’autre, d’adopter son point de vue pour mieux le comprendre. C’est une composante essentielle de nos rapports humains et de la conscience que nous avons les uns des autres.

Certains ont plus de facilité ou d’aptitude à vivre l’empathie, comme les codépendants qui en font souvent le point central de leur personnalité. Leur dévouement et leur capacité de pouvoir se mettre dans la peau de l’autre sont admirables, mais c’est parfois une façon de se détourner de leur propre monde émotif. Accorder son attention aux besoins de tout le monde, c’est se laisser constamment distraire de ses besoins personnels et risquer l’épuisement tôt ou tard.

De plus, les gens très empathiques sont souvent la cible des manipulateurs qui savent abuser de leurs bons sentiments pour obtenir ce qu’ils désirent d’eux: argent, faveurs, pardon, etc. Gardons toujours en tête que notre empathie n’est pas sans limites, mais qu’elle peut se renouveler à condition que nous puissions aussi compter sur la présence de nos proches quand nous en avons besoin. Surtout, il ne faut jamais oublier de prendre soin de soi d’abord, si on veut aider les autres ensuite.


CONSEIL 12: Concentrez votre attention sur l’essentiel

Dans la vie de tous les jours, notre attention est constamment sollicitée, partout et par un peu tout le monde. Tant de choses l’accaparent que nous risquons de nous éparpiller et de surfer sur la vie sans jamais aller en profondeur. L’enjeu est donc de savoir si nous accordons notre attention aux bonnes choses et aux bonnes personnes.

Ce qui se passe en nous, c’est-à-dire nos sensations physiques et les réactions de notre corps à ce que nous vivons, devrait obtenir en priorité notre attention. Notre corps est notre habitacle. On est seul à l’habiter et seul à pouvoir le ressentir. Si on s’en désintéresse, qui donc l’écoutera?

Le poupon que nous avons été n’avait que son corps pour aborder le monde. Toute son attention était consacrée à ressentir les sensations physiques agréables ou désagréables. En vieillissant, notre rapport au monde s’enrichit quand nous intégrons le merveilleux monde de la pensée et des émotions. Nos horizons s’élargissent. Mais l’enfant vulnérable est encore présent en nous et ne cesse jamais de ressentir les tensions, les douleurs et les inconforts, et d’en souffrir. Cette souffrance, plus ou moins aiguë, détermine en grande partie tous nos comportements.

On ne peut pas raisonner un bébé qui pleure parce qu’il a faim ou froid. Mais à l’âge adulte, on se dit qu’on n’est pas si souffrant, que d’autres sont pires ou que ça passe après deux ou trois verres. Si nous ne tenons pas compte des signaux que nous envoie notre corps pour nous dire que nous n’allons pas bien, nous nous détournons du problème. Pourtant, on souffre intérieurement autant qu’un nouveau-né qui pleure et qu’on ignore, mais qui nous exaspère.

Tout notre être s’exprime

Il existe une vaste gamme de techniques et d’approches pour nous permettre de reprendre contact avec nos sensations physiques. Chacun trouve la sienne. On peut se prêter si on veut à un petit exercice tout simple, qui consiste à profiter d’un moment d’attente chez le dentiste ou dans une file pour prendre conscience de sa posture et des sensations qui nous habitent. Nos états de fatigue, de stress ou de lassitude s’expriment beaucoup dans notre maintien. On a le dos un peu courbé, la nuque tendue, on regarde par terre, on a un petit rictus d’inquiétude ou une ride entre les sourcils qui témoignent de nos préoccupations, etc.

Faire savoir à tout le monde, par sa posture, qu’on est accablé par ses problèmes, qu’on est impuissant et soumis aux diktats de ses humeurs, fait de nous une victime. Mais il est possible de changer notre état intérieur en changeant notre façon d’habiter notre corps. Nous pouvons décider d’adopter une posture plus dynamique, de relever les épaules, de nous redresser sur notre chaise ou de cesser de nous traîner les talons et, ainsi, changer notre propre façon de nous percevoir.

Il ne s’agit pas de faire semblant que tout va bien. Il s’agit d’adopter une attitude physique qui témoigne que nous ne sommes pas les problèmes que nous avons. Nous sommes une entité complète et parfaite en soi qui chemine et se soumet aux expériences de vie qui se présentent à elle. Certaines sont plus exigeantes que d’autres, peut-être même douloureuses ou demandent plus de patience ou de bienveillance. Prêter attention à notre présence physique est une façon d’affirmer que nous ne laissons pas à notre anxiété ou à notre accablement le soin de définir nos comportements ou notre philosophie de vie.

Ignorer l’inutile

On doit éviter d’être sans cesse à l’affût du regard que les autres portent sur nous. On ne s’en rend pas toujours compte, mais se préoccuper de ce que les personnes qu’on côtoie pensent de nous est une activité à temps plein qui monopolise une grande partie de l’attention. Parfois, on s’inquiète de l’image que gardera de nous une personne qu’on a croisée pendant quelques minutes et qu’on ne reverra jamais. On espère avoir fait bonne impression, mais on s’inquiète quand même un peu. C’est le genre de préoccupation qui accapare notre attention pour rien. La mauvaise opinion qu’un inconnu peut avoir de nous ne devrait pas occuper notre pensée plus de quelques secondes.

Il en va de même pour les efforts que nous mettons à tenter de correspondre à ce que nous croyons que les autres attendent de nous, ou à essayer de les convaincre par tous les moyens que nous avons raison d’être ce que nous sommes. Toute l’attention que nous consacrons aux idées avec lesquelles nous ne sommes pas d’accord et tous les efforts que nous mettons à vouloir prouver aux autres qu’ils ont tort, jusqu’à nous mettre dans des états émotifs perturbants, ne servent strictement à rien. Le regard qu’on porte sur la vie des autres, pour la commenter, s’en offusquer, la juger et la condamner, est une perte de temps et d’énergie monumentale. Comme l’est aussi le temps qu’on passe à se plaindre, à critiquer ou à raconter ses problèmes à tout le monde qu’on rencontre.

Nous accordons une grande attention à des choses qui nous détournent de notre essence. Cessons de dilapider notre capacité d’attention sur des détails qui n’ont aucune pertinence dans notre vie. Nous gagnons à mettre en sourdine tout ce babillage mental qui nous prend la tête, mais qui ne repose sur rien, ne mène nulle part et ne mérite pas notre attention. Concentrons-nous sur notre capacité d’aimer et d’être aimés!
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Conclusion

L’objectif que je veux poursuivre en publiant ce livre, mon intention première, est de permettre au plus grand nombre de personnes possible d’aller à la rencontre d’elles-mêmes.

La vie est remplie d’épreuves et d’adversité qui créent des frustrations et même du désespoir si on ne fait pas attention. On les affrontera plus facilement si on garde en tête que chaque expérience, douloureuse ou agréable, est une occasion d’évoluer et de découvrir en soi des ressources insoupçonnées qui se révèlent quand on en a besoin. L’autonomie affective n’est en fait qu’une prise de conscience et une acceptation sans condition de ce que nous sommes profondément, c’est-à-dire des êtres en constante évolution qui vivent pour aimer et être aimés.

Prendre conscience de soi et s’accepter sont les deux faces de l’autonomie affective.

Voici donc comment y arriver.

Exercez-vous à prêter attention à vos sensations physiques, à vos émotions et à vos pensées, des plus agréables et heureuses aux plus inconfortables et douloureuses, sans tenter de les refouler et sans vous juger ni vous condamner. Ainsi, vous les apprivoiserez pour ce qu’elles sont vraiment: des informations, des messages qui vous indiquent la direction à suivre pour aller vers vous-même, pour vous prendre en main et pour intégrer la bienveillance dans toutes vos relations, à commencer par vous-même.

Où que vous en soyez dans votre vie, rien n’est joué. Les défis, les déceptions et les épreuves ne sont pas des fatalités. Tout peut encore changer. Vous pouvez choisir, du jour au lendemain, de mettre toute votre attention à devenir une meilleure personne à vos propres yeux. Choisissez votre vie et consacrez-la à tout ce qui vous fera du bien au corps, au cœur et à la tête. Concentrez-vous surtout sur les gens qui vous aideront à vivre et à grandir en vous révélant les qualités et les forces qu’eux-mêmes voient en vous.

Bref, portez votre attention sur tout ce qui vous aidera à répondre à vos propres besoins et cessez de perdre votre temps avec le reste. Soyez attentif à l’amour qu’on vous témoigne et à celui que vous pouvez exprimer. Consacrez à votre amoureux ou amoureuse le meilleur de vous-même et profitez de tous les bienfaits qu’apporte l’amour véritable. Soyez attentif au bonheur qui jalonne votre cheminement vers l’autonomie affective et prenez le temps d’en ressentir toute l’intensité.

Vous serez alors plus à même de créer un quotidien à votre image, de vous investir dans des relations qui répondent à vos besoins. Vous apprivoiserez le pouvoir de votre authenticité, vous vivrez en respectant vos valeurs. Vous pourrez créer, dans le plaisir, une vie qui vous ressemble.

J’ai l’intime conviction que là se trouve le bonheur et c’est ce qui me permet d’affirmer que:

Si vous vous autorisez à mettre en œuvre ne serait-ce qu’une des suggestions contenues dans ce livre et que vous parvenez à l’intégrer à votre vie, quelque chose changera pour le mieux en vous et autour de vous.

Je vous en fais la promesse.

LOUISE
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