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Introduction

J
e n’oublierai jamais cette soirée-là !

Tranquilles devant un film, on sirotait un verre dans le canapé, tous les deux épuisés d’une journée trop chargée. J’étais enfin paisible, et super bien calé, une soirée détente bien méritée !

Mais posant son verre sur ma jambe, elle me dit :

— Pose-moi mon verre sur la table.

J’étais trop ramolli pour bouger et la table était juste à cinquante centimètres de sa main. Je l’ai juste ignorée, mais elle a insisté en secouant ma jambe…

— Allez… !

Tout mon corps s’est tendu d’un coup, comme si une gâchette invisible s’était déclenchée ! C’était la fin de mon bien-être… Dans ma contrariété, ma voix est sortie tranchante, quasi robotique :

— Mais qu’est-ce qui va pas chez toi… ? T’as des bras aussi !

Et j’ai posé son verre… Puis, sans raison apparente, j’ai senti une violence monter du fond de mes entrailles, sans que j’y puisse rien. Une colère absurde s’est mise à m’enflammer de l’intérieur, si brutale qu’en quelques secondes, j’ai complètement vrillé !

Je me suis levé d’un coup, j’ai traversé le salon comme une balle, et je suis sorti en claquant la porte si fort que les murs s’en souviennent encore ! Cette nuit-là, j’ai dormi à l’arrière de ma voiture. Enroulé dans une bâche, le cœur noir d’amertume, hanté par une colère sourde qui refusait de s’éteindre… Sympa, la soirée détente.

Si tu as déjà vécu le moment où un tout petit détail finit par faire une crise complètement disproportionnée, alors bienvenue à bord !

Car, à l’époque de cette soirée désastreuse, je ne voyais pas encore que je rejouais le même schéma sous des formes nouvelles, encore et encore, depuis mon enfance. Je pensais juste que c’était elle, ma compagne, qui abusait de ma gentillesse. Mais ce que j’ignorais, c’est que le problème ne venait pas d’elle… il venait de mon passé.

La crise de ce soir-là, comme les précédentes, venait de toutes les émotions que j’enfouissais depuis des années, des blessures que je dissimulais, des besoins profonds que je ne savais pas formuler. Et, à force de tout retenir, mon barrage émotionnel a fini par craquer… pour un verre !

Le lendemain soir, on s’est parlé au téléphone, et grâce à l’écoute empathique de ma compagne, j’ai réussi à voir tout cela sous un nouveau jour, qui m’a fait réfléchir. Sans le savoir, elle m’a inspiré ce qui allait devenir le langage des racines : un langage vital pour passer de la tension à la reconnexion, et qui n’aura bientôt plus de secret pour toi !

Ce livre est une traversée

Ce que j’ai mis des décennies à comprendre, je te le partage ici : comme un pont qui t’emmène du réflexe à la conscience, de l’inquiétude à la confiance, pour t’aider à passer du conflit à la conversation.

Tu ne vas pas seulement comprendre pourquoi l’amour fait parfois si mal, mais aussi comment ton propre cerveau te joue des tours, et surtout, comment construire ta propre sécurité intérieure. Le genre de solidité personnelle qui transforme les malentendus en connexions émotionnelles profondes.

Car même dans les moments les plus sombres, il existe toujours un chemin vers plus de lumière. Tu vas pouvoir reprogrammer ton GPS affectif pour quitter enfin les sombres itinéraires de ton passé, et comme je l’ai fait, créer le chemin que tu souhaites pour ton futur sentimental, dès à présent !

Pour cela, nous allons suivre les défis quotidiens de trois couples emblématiques, et tu reconnaîtras sûrement en eux quelques personnes de ton entourage… ou peut-être toi-même ! Car les tempêtes émotionnelles et les clashs relationnels qu’ils rencontrent sont universels. Au-delà des genres, des orientations, des âges et des cultures, c’est de l’être humain qu’il s’agit.

•Émile et Ariane, la vingtaine, sont très amoureux, mais tellement différents qu’ils n’arrivent pas à se relier intimement. En début de relation, ils s’enfoncent sans le vouloir dans le cercle infernal du « fuis-moi je te suis », et vont tout faire pour en sortir.

•Inès et Thomas, la trentaine, ont une vie érotique passionnelle, mais doivent gérer la complexité de leur famille recomposée. Entre le stress du travail et l’éducation des enfants, les petits conflits ordinaires prennent vite des proportions alarmantes.

•Nora et Silas, en milieu de vie, sont usés par vingt ans de routine et manquent cruellement de connexion émotionnelle. Voyant leurs enfants s’approcher de l’âge adulte, ils se confrontent aux limites d’un héritage patriarcal qui les empêche d’évoluer.

Chaque histoire de couple est suivie d’un décryptage rempli d’outils, qui nous fait plonger sous la surface des apparences. Car on ne se dispute jamais pour un sujet banal… Le sujet n’est qu’un déclencheur ! La cause profonde d’un conflit, qu’il soit dormant ou virulent, c’est toujours une douleur émotionnelle plus profonde, et souvent inconsciente.

Sous la surface des tensions qui sèment le chaos dans nos relations, ce livre te révèle mon modèle intégral, celui que j’utilise pour tous mes accompagnements. Je le dévoile au grand jour, avec un ensemble d’outils pour comprendre et agir, afin de ne plus subir la souffrance amoureuse.

Tout ce que tu vas découvrir dans ce livre

1. Les six réflexes affectifs qui nous font réagir plus vite que notre conscience

2. Les scénarios de conflit qui nous enferment malgré nous dans des rôles déjà écrits

3. Les quatre styles d’attachement qui programment notre GPS affectif, et nous font répéter les mêmes schémas

4. Le langage de surface qui dissimule ce qu’on ressent vraiment, et nous empêche de nous relier émotionnellement

5. Le barrage émotionnel qui sauve les apparences, mais au prix d’une souffrance intérieure toujours plus lourde

6. Les six besoins que nous cherchons à combler dans nos relations affectives, souvent sans même le savoir

7. Les nœuds formés dans le passé par nos blessures les plus profondes, qui continuent d’influencer nos relations présentes

8. Le langage des racines qui permet de se relier par le cœur et transforme la tension en connexion durable, grâce aux étonnants pouvoirs de l’empathie choisie

9. Nos peurs les plus secrètes, qui provoquent les tempêtes de nos conflits intérieurs

10. La négociation affective, avec les six étapes d’une négociation aboutie

11. Les conflits de loyauté qui nous forcent parfois à des choix impossibles

12. Nos ressources profondes, innées, que l’on peut renforcer en conscience pour agir et retrouver notre équilibre

13. Les six permissions qui ont pu nous manquer en grandissant, et que l’on peut se donner maintenant pour avancer comme on le désire

14. La résolution des conflits et des crises, avec un rituel inédit pour renforcer l’unité familiale

15. Le cycle du Phœnix, de la stagnation à la renaissance : toutes les étapes et les outils pour enfin renaître à soi-même

La traversée qu’on va faire ensemble, c’est celle que j’ai déjà vécue

Je suis né en 1971, à Londres. Avant mes dix-huit ans, j’ai vécu trois décès parmi mes proches, le divorce de mes parents, et la vie en famille recomposée. Dans le même temps, j’ai aussi habité dans trois pays, fréquenté neuf écoles différentes et déménagé treize fois. Quand un cerveau d’enfant subit autant de pertes de repères, il y a des choses qui se fragmentent… et ça demande beaucoup de travail sur soi pour finalement construire une forme de sécurité intérieure.

À chaque rentrée scolaire, j’étais le nouveau qui ne connaissait personne. Privé d’un groupe d’amis, j’ai dû apprendre à me défendre, car les enfants entre eux ne sont pas tendres, et un enfant seul est une proie facile. Entre dépression chronique et harcèlement invisible, mes années collège ont été un calvaire !

À seize ans, je mourais d’envie d’en finir, mais pour ne pas passer à l’acte, j’ai pris une décision radicale : peu importe ce qu’on penserait de moi, je ferais exactement ce que je veux, tant que ça ne fait de mal à personne. Non seulement c’est ce que j’ai fait, mais cette nouvelle attitude m’a rendu populaire ! Pour la première fois depuis mes huit ans, j’ai eu un groupe d’amis. Pourtant, si cette nouvelle attitude m’a aidé à sortir de l’isolement et de la dépression, elle a semé les graines du chaos pour ma vie amoureuse naissante.

Dans ma vingtaine, je ne savais absolument pas communiquer sainement, et j’étais terriblement maladroit dès que la conversation devenait intime. J’étais encore tellement blessé de ce que j’avais vécu en grandissant que je m’étais fait une armure pour que plus rien ne me touche. Un masque social désinvolte qui prend tout à la légère, pour ne jamais montrer ma sensibilité… car en réalité, je suis beaucoup « trop » sensible pour un mec de ma génération.

Je m’étais tellement verrouillé émotionnellement qu’à part envers les enfants, j’étais incapable de la moindre empathie ! J’estimais que quand on est adulte, on doit se prendre en charge. Et si on souffre, il faut se montrer plus fort que la douleur. C’était comme ça que j’avais pu survivre, et à cette époque, j’estimais encore que les autres n’avaient qu’à faire comme moi.

C’est grâce à mes enfants, dans ma jeune trentaine, que j’ai pu me reconnecter à mes émotions et m’autoriser enfin à ressentir vraiment ce qu’il y avait au fond de moi. Ils étaient encore tout petits, et je venais de divorcer quand j’ai eu à nouveau une dépression sévère qui m’a replongé dans le gouffre. J’ai compris que j’avais répété sans cesse les mêmes erreurs, et je me suis enfin décidé à affronter mes peurs. Alors patiemment, j’ai fini par retrouver la petite lueur intérieure de mes émotions authentiques.

Pour la première fois, à trente ans passés, je devenais capable d’aimer au-delà de l’attachement. Année après année, en m’inspirant de toutes les belles personnes que j’ai eu la chance de rencontrer, de toutes les thérapies et les coachings que j’ai suivis, de toutes les formations qui m’ont tant appris, j’ai cultivé ma lumière intérieure, cherchant à la rendre de plus en plus vive.

Aujourd’hui, c’est cette lumière que j’aimerais te partager pour aider la tienne à briller encore plus fort. J’ai mis dans ce livre tout ce que j’aurais voulu apprendre plus jeune, quand j’étais bloqué en mode « ça va / ça va pas », incapable de discerner mes émotions. Mais cette transformation personnelle n’est que la moitié de l’histoire…

Car j’ai toujours été animé d’une passion pour l’accompagnement. Mon père était musicien et ma mère pédagogue, j’ai appris tout petit à jouer de la batterie, et à dix-huit ans, j’ai donné mes premiers cours. J’y ai trouvé tellement de sens et de satisfaction, j’ai tellement aimé voir les autres monter en compétences grâce à mon travail, que je n’ai jamais cessé. J’avais trouvé ma voie !

J’ai animé des milliers d’ateliers, de stages, de formations et de cours particuliers dans le domaine du spectacle. Mais à la quarantaine, après avoir traversé mes tempêtes intérieures, je voulais devenir capable d’accompagner le développement personnel – et pour cela, je devais aller plus loin !

Alors, pour y parvenir, j’ai entamé une reconversion radicale : j’ai décroché le DESU « Pratiques du coaching » de l’université Paris VIII, puis j’ai poursuivi avec plusieurs certifications : Gordon Communication Efficace, Creative Problem Solving, et Process Communication Model™. J’ai dévoré tout ce qui m’aidait à comprendre la face cachée des émotions et des relations humaines.

J’ai quitté le monde du spectacle, et pendant sept ans, je suis intervenu pour de grandes entreprises comme ArianeGroup, TotalEnergies, Airbus ou Louis Vuitton sur la question du facteur humain. Depuis mes dix-huit ans, j’ai accompagné plus de 5 000 personnes sur trois continents. Je sais combien nos émotions influencent nos décisions et nos relations, car plus l’enjeu est élevé, plus l’émotion nous influence !

Depuis 2022, je me suis spécialisé dans les relations affectives, et je fais des vidéos sur ce sujet qui rassemblent 380 000 abonnés sur les réseaux. J’accompagne en visio des personnes de cultures et d’orientations multiples. Certaines présentent une neuroatypie ou une hypersensibilité, mais j’observe les mêmes schémas se répéter : les mêmes douleurs de fond, et surtout les mêmes ressources insoupçonnées pour les dépasser.

On porte en soi une incroyable capacité à se transformer, à se réinventer, quand on comprend enfin ce qui se joue sous la surface, et qu’on a les méthodes pour agir, au lieu de subir.

Ce sont ces douleurs et ces ressources que l’on va décrypter dans ce livre, pour transformer la souffrance en conscience, en résilience, et en connexions saines avec les personnes que l’on aime. Ce livre rassemble trente ans de vie : ma propre transformation et l’accompagnement de milliers de personnes. Ce que j’ai mis des décennies à apprendre, je te le transmets ici.

Comment utiliser ce livre

Maintenant que tu sais ce qui m’a amené à écrire ce livre, voici quelques idées pour l’adapter à tes envies.

C’est un livre hybride qui mêle un peu de roman, beaucoup d’accompagnement, et des outils concrets intégrés au fil des chapitres. Tu peux l’utiliser de plusieurs façons :

•Le lire d’un bout à l’autre pour découvrir tout l’envers du décor de nos drames amoureux, et comprendre comment agir si tu vis la même chose que l’un des trois couples.

•Lire uniquement les histoires des couples (2 pages par chapitre) si tu veux savoir très vite comment ça se termine pour chacun d’entre eux.

•Lire uniquement les décryptages pour aller droit aux outils, et identifier la logique de nos réactions émotionnelles.

•Piocher dans un chapitre spécifique quand tu rencontres une difficulté particulière, pour y choisir juste ce qu’il te faut.

En écrivant, j’ai voulu construire non seulement un récit, mais surtout un guide destiné à t’accompagner, comme je le ferais en coaching. Tu peux le lire une première fois, puis le garder à portée de main pour y revenir au rythme de tes besoins.

Si tu ressens une tension, s’il y a un conflit ou un malentendu, tu y trouveras de quoi comprendre le problème en profondeur et le savoir-faire pour retrouver l’équilibre. Tu y découvriras des outils pour réguler tes émotions, comprendre tes besoins profonds, négocier avec l’autre, résoudre un conflit ou sortir d’une crise.

Car ce livre décrit non seulement la relation à l’autre et tout ce qu’elle implique, mais aussi la relation qu’on a avec soi-même : notre image de nous, notre estime personnelle, notre confiance intérieure. C’est une relation très intime que l’on néglige trop souvent, et qui pourtant détermine tout ce qu’on est capable de construire avec l’autre.

Avec ce livre, j’ai voulu t’apporter des éclairages de plus en plus profonds à chaque fois que tu y reviendras, une étape à la fois, au fil de ton chemin d’évolution personnelle. C’est un ouvrage très complet, et c’est normal de ne pas tout retenir d’un coup. L’important, c’est surtout qu’il t’aide à réfléchir, pour que tu saches comment agir.

Les cadres des modèles et outils que je présente

Tous les modèles qu’on va voir ensemble trouvent leur écho dans les neurosciences et la psychologie ; pour autant, je ne prétends pas énoncer une quelconque vérité scientifique. Mon approche est pédagogique, et je fais volontairement des simplifications, avec un maximum d’images et de métaphores, en respectant aussi la complexité du réel.

L’objectif de ce que je partage est de rendre accessible au grand public le fonctionnement de nos relations affectives, sans jargon, ni détails superflus. Tout ce que j’avance ici s’inscrit uniquement dans ce cadre, et n’est pas forcément approprié à un contexte relationnel différent, dénué d’affect.

 

Pour construire les modèles d’analyse et les outils présentés ici, je m’appuie sur la littérature scientifique autant que sur mon histoire personnelle et mon expérience professionnelle. C’est un travail de longue haleine, que je poursuis depuis des décennies, et qui reste en évolution continue.

Les problèmes que ce livre ne prétend pas résoudre

Ce livre ne traite pas des situations de violence conjugale, d’addiction ou de danger immédiat. Si tu vis l’une de ces situations, tu trouveras en fin d’ouvrage les numéros d’urgence pour te faire aider rapidement, dans la partie « mini-guide de l’accompagnement professionnel ».

Si ce livre peut servir de manuel d’autocoaching, il n’est pas une thérapie et ne remplace pas un suivi médical. Il peut s’inscrire en complément d’un accompagnement avec un professionnel de santé mentale, mais ne pourra jamais le remplacer si tu souffres d’un trouble reconnu (dépression, troubles anxieux, bipolarité, ou autre).

Enfin, si ta souffrance est trop intense ou dure depuis trop longtemps, il est vital de chercher une aide professionnelle. Le guide en fin de livre dresse le panorama actuel de l’accompagnement en France. Si tu n’y connais rien du tout, si tu mélanges psy, coach, et compagnie, j’ai écrit ce guide pour t’éclairer. Tu y trouveras tous les repères pour comparer, évaluer et choisir en conscience ce qu’il te faut, ou pas.

En cas de doute, contacte un médecin qui saura t’orienter. Parfois, on a besoin d’un accompagnement humain direct, et c’est OK.




1

Le mode survie

Pourquoi un acte anodin ou une simple remarque peuvent-ils déclencher une réaction démesurée ?

Avec Nora et Silas, qui sont ensemble depuis vingt ans, nous allons percer le secret du mode survie qui gouverne nos amours à notre insu…

Tu découvriras aussi les six réflexes affectifs qui peuvent nous enfermer dans des schémas de souffrance, alors qu’ils sont censés nous éviter les douleurs émotionnelles.

Les douleurs émotionnelles… ça existe vraiment ?

Nora et Silas – épisode 1

Silas ne bouge pas, comme si, même en dormant, il s’appliquait à être ailleurs. Réveillée à côté de lui, Nora se dit que c’est ça, la maturité : ne plus attendre. Déjà avant, il ne la touchait plus très souvent, sauf que depuis qu’elle a tout découvert… il y a une partie d’elle qui aimerait oublier !

Elle pense à la dernière fois qu’ils ont fait l’amour… c’est loin… et elle culpabilise de ne plus se sentir désirée. Au-delà du corps, c’est son cœur qu’elle aimerait qu’il touche, comme il le faisait il y a vingt ans. Mais Silas parle peu, et elle-même ne sait pas comment dire ce qu’elle ressent… alors elle ne dit rien, et la routine se poursuit.

Oubliant tout cela, elle se lève et prépare le petit déjeuner des ados.

Matteo, seize ans, scrolle devant son bol de céréales quand Silas arrive, charpenté comme un rocher. D’une voix caverneuse, il annonce, en faisant couler deux cafés :

— Il faudra laver les serviettes de la salle de bains, elles sont toutes trempées.

Nora acquiesce sans le regarder, poussant des tartines et un chocolat fumant devant leur fils. Silas pose le café de sa femme, puis s’installe avec le sien.

— Cet après-midi, je m’occupe de laver la voiture, ensuite je range le garage.

Sarah, dix-sept ans, descend en short moulant et brassière de sport.

— Je vais courir avec Loélia, à toute !

Mais Silas, l’apercevant, claque comme la foudre.

— Sarah !

Figée devant la porte, pétrifiée par le sursaut de son père, Sarah ne comprend pas…

— Tu veux que tout le quartier voie ma fille sortir comme ça ? Tu es habillée come una puttana !

Malgré un grand self-control, son italien natif lui revient dans les moments de tension, révélant un héritage culturel ancré dans les traditions patriarcales. Silas ferait tout pour protéger l’honneur de sa famille.

Peu habitué à de tels éclats, le cerveau de Sarah décrète que c’est l’heure de la pause, et elle reste figée, incapable de bouger.

Nora, de son côté, a grandi dans le même style autoritaire. Une fille ne sort pas comme ça… une femme digne sait se couvrir… Elle a entendu ces mots mille fois de la bouche de sa propre mère. Alors, elle pose une main rassurante sur le bras de Sarah :

— Tu vas courir, hein, Sarah, tu ne vas pas à la piscine là… Alors, écoute ton père et va mettre un tee-shirt plus long. Et un short pas moulant, s’il te plaît.

À part cet incident, la journée suit son cours, mais Silas reçoit plus tard un message troublant. Il sourit furtivement, puis l’efface très vite…

Décryptage

Comme Nora et Silas dont la flamme semble éteinte, j’ai longtemps évité les sujets les plus brûlants en couple. Si tu as du mal à aborder les problèmes émotionnels, ou si c’est l’autre qui les fuit, prépare-toi à comprendre comment le cerveau peut saboter la vie amoureuse…

Rassure-toi, je vais t’épargner les termes compliqués des neurosciences, et simplifier, comme je le fais en coaching : nous parlerons du « mode survie » et du « mode évolution », les deux principaux modes de notre cerveau1.

Le rôle du mode survie

Il doit nous maintenir en sécurité à tout prix, pour assurer notre continuité et celle de l’espèce. Il est donc extrêmement rapide et puissant, bien plus que notre volonté consciente. Comme un robot ultra-performant, il exécute des programmes déjà établis pour éviter les dangers.

Dans nos relations avec les autres, et surtout les plus intimes, sa principale mission est d’assurer notre cohérence interne : un état d’alignement entre nos pensées, nos émotions et nos actions. Il cherche donc à maintenir la stabilité entre ce qu’on pense, ce qu’on ressent et ce qu’on fait (ou dit).

Pour cette mission, il va faire en sorte de :

•Réduire les pensées désagréables.

•Réduire les émotions désagréables.

•Réduire les sensations désagréables.

Il influence donc directement notre conscience en dirigeant notre attention de préférence vers des pensées, émotions et comportements qui nous procurent :

1. Le plus de réassurance immédiate.

2. Le moins d’inconfort immédiat.

Mais il a trois grandes limites :

1. Il réagit toujours vite, même quand il vaudrait mieux se poser pour réfléchir.

2. Il fonctionne uniquement au présent, sans considérer l’avenir ni les conséquences futures.

3. Il n’applique que des solutions déjà connues, et génère du stress pour nous alerter quand il n’y en a pas.

Le rôle du mode évolution

Il est chargé de comprendre, de faire des liens, et de créer, pour apprendre de nos expériences, développer nos compétences et progresser tout au long de notre vie. C’est grâce à lui qu’on peut s’adapter aux situations nouvelles, trouver des solutions à nos problèmes et rester serein face à l’incertitude. Mais il a deux limites importantes :

1. Il lui faut beaucoup de temps et d’énergie pour bien fonctionner.

2. Plus on a de stress, même inconscient, moins il fonctionne correctement, car le stress détourne notre énergie vers le mode survie.

Le stress est une alarme… qui nous fait dérailler

Le mode survie déclenche six réflexes, que l’on va voir, dans nos vies affectives. Ils viennent de nos lointains ancêtres, et quand ils sont inadaptés à la situation, on ressent un stress comme un malaise, une crainte, une irritation ou des ruminations. Cela indique les limites du mode survie qui ne sait plus bien réagir. Si on ne trouve pas de solution, le stress s’amplifie… et finit par créer de nouveaux problèmes !

Mais dans nos vies modernes, les dangers sont moins physiques et plus souvent émotionnels, comme on va le voir. Pourtant, le mode survie traite une dispute de couple comme une attaque de lion, alors que les solutions nécessaires sont totalement différentes.

Ainsi, dans la vie amoureuse, c’est souvent le mode survie qui nous pousse aux conflits inutiles et à l’autosabotage. Par exemple, dans ma jeunesse, je suis resté très longtemps dans une relation devenue toxique, parce que mon stress était si grand que mon mode évolution fonctionnait mal. Si j’avais eu à l’époque les outils que je te donne ici, j’aurais pu résoudre le problème très vite, au lieu d’en souffrir pendant des années.

Petite histoire de la survie

Imagine l’un de nos lointains ancêtres, en quête de nourriture pour sa famille dans la savane sauvage. Il avance avec prudence, analysant tous les bruits, les traces autour de lui, et les effluves de la brise, quand soudain il détecte un groupe de lionnes.

S’il se fait repérer, il deviendra leur proie… et finira dévoré !

À cet instant, son mode évolution stoppe toute autre analyse. Il est court-circuité par le mode survie dont la priorité absolue est de sauver sa peau, et il s’éloigne très vite sans bruit, guidé par son fidèle instinct de survie.

Quand le stress de la peur sera dissipé, et qu’il aura rétabli sa cohérence interne, son mode évolution se remettra en marche, et il reprendra sa recherche de nourriture.

C’est logique : si on est en danger imminent de mourir, rien ne sert de se nourrir ! Il vaut mieux mobiliser 100 % de notre énergie pour tenter de rester en vie. Une fois la survie assurée, on pourra manger, et c’est pareil en couple !

On ne peut s’ouvrir pour évoluer ensemble qu’en apaisant notre mode survie, et on ne sait même pas toujours ce qui nous fait peur2. Mais nous allons le découvrir, ainsi que les solutions pour s’apaiser.

 

D’abord on se met en sécurité, et seulement après, on peut réfléchir

Quand on se prend la tête en couple, ou même ailleurs, c’est exactement le même système qui se met en place pour garantir notre cohérence interne.

Le mode survie ressent des émotions désagréables, les interprète comme un danger, et prend les commandes à la place du mode évolution. À ton avis, que se passe-t-il dans le cerveau de Silas, un patriarche à l’ancienne qui redoute ce que pensent ses voisins, quand il voit sa fille sortir en tenue moulante ?

Son mode survie hurle au danger ! La famille va être mal vue, ou pire : Sarah va se faire agresser ! Avant même d’avoir analysé la situation, son mode survie l’a déjà fait aboyer. Ce qu’il faut retenir ici c’est que l’analyse rationnelle, pour notre cerveau, est beaucoup moins prioritaire que la cohérence interne.

Malgré le côté extrême de la réaction de Silas, son intention profonde reste de maintenir sa famille à l’abri du danger, même si ça le rend maladroit ! Il y a dans nos cerveaux toute une panoplie de réflexes prêts à s’activer dès que le mode survie flaire un risque, même s’il est juste émotionnel !

Le mode survie fait tout pour éviter la douleur émotionnelle

À la lecture de ce qui précède, tu as peut-être envie de me dire :

« OK Steve, je comprends pour nos ancêtres qui risquaient leur vie, mais de nos jours, ça n’a plus rien à voir ! Alors pourquoi peut-on quand même réagir si fort, même sans danger physique ? »

En fait, c’est à cause de ce qu’on appelle la douleur émotionnelle, celle qu’on ne voit pas, mais qu’on ressent beaucoup trop fort, et qui conditionne nos comportements… sans même qu’on le choisisse !

Par exemple, tu as sûrement vécu comme moi ce genre d’expérience, très désagréable, comme l’humiliation devant autrui, le sentiment d’être abandonné, rejeté ou trahi par un être cher, en qui tu avais confiance. Ces ressentis insupportables laissent des traces bien réelles non seulement dans le cerveau, mais aussi dans les automatismes du corps3. Car c’est bien sous la surface que ça se passe !

Grâce à l’imagerie médicale4, on peut mesurer la douleur émotionnelle dans le cerveau, et elle est aussi réelle qu’un coup de marteau sur les doigts. Alors, en mère attentive, la nature a prévu tout un système pour nous en protéger : comme on retire vite sa main d’un plat brûlant, certains réflexes nous évitent la douleur émotionnelle.

Dans nos relations amoureuses, j’ai observé six réflexes fréquents que tu as sûrement déjà vus chez tes proches, tes collègues, ou même chez toi… et qui peuvent littéralement pourrir nos relations si on n’apprend pas à les gérer. Ici, nous les découvrons, et par la suite, nous verrons comment reprendre le contrôle.

Outil : les six réflexes affectifs5

1. La fuite

À quoi ça sert

La fuite sert à nous extraire d’un danger imminent, qu’il soit réel ou imaginé. Elle vient de ce réflexe archaïque de survie : fuir pour ne pas mourir. Dans les relations, elle se traduit par la fuite pour ne pas exploser, pour ne pas dire quelque chose qu’on regrettera, ou pour ne pas ressentir une émotion trop désagréable.

Comment ça se voit

On quitte la pièce pour faire autre chose ; on coupe court : « On en reparlera plus tard. » On change de sujet ou on se cache derrière un « je suis fatigué ». Dans le dialogue avec Nora, Silas s’échappe des relations affectives en famille en ne s’intéressant qu’aux choses à faire, ou à ne pas faire : pas d’émotion, que du fonctionnel !

À l’extrême, le mode survie peut empêcher la conscience de voir certaines réalités trop dures émotionnellement. Alors on est dans le déni, et on reste incapable de voir l’évidence.

Conséquences sur la relation

Quand on active ce réflexe, l’autre se sent rejeté, abandonné, ignoré ou méprisé. Ce réflexe provoque souvent une blessure de plus qu’il faudra gérer. Comme le dit une cliente : « Il partait toujours en me disant qu’il avait besoin de réfléchir… Et moi, je souffrais de plus en plus. »

2. La lutte

À quoi ça sert

La lutte est un réflexe qui protège notre territoire intérieur, ou notre ego. Quand on sent qu’on se fait envahir, que notre valeur, notre vérité ou notre légitimité est remise en cause, on attaque. On se donne l’air plus fort parce qu’au fond, on se sent menacé dans notre intégrité.

Comment ça se voit

On coupe la parole, on fait des reproches en rafale, on retourne les accusations, on cherche à dominer – quitte à intimider ou même agresser l’autre. Quand Silas explose en voyant Sarah s’apprêter à sortir, il est dans un réflexe de lutte : il veut défendre ce qu’il pense être « juste », quitte à aller contre sa fille. À l’extrême, ce réflexe peut conduire à l’agression physique.

Conséquences sur la relation

Quand on lutte, l’autre se sent agressé et peut contre-attaquer dans un dialogue qui tourne à la guerre. Au contraire, l’autre peut se soumettre quitte à se refermer. Au pire, on peut aller jusqu’à détruire complètement le lien. Comme l’a dit poétiquement ce client : « J’ai parlé trop fort, trop vite, et j’ai vu ses yeux se fermer. Comme une fenêtre qui ne voulait plus jamais se rouvrir. »

3. La sidération

À quoi ça sert

La sidération est une fuite, mais à l’intérieur de soi. Comme le lapin au milieu de la route qui ne bouge plus devant nos phares, notre cerveau s’anesthésie, pour éviter l’effondrement. C’est le « bug » intérieur : quand l’émotion est trop forte pour être ressentie, on se fige. À l’extrême, on peut aller jusqu’à séparer sa conscience de son propre corps, on parle alors de dissociation.

Comment ça se voit

On regarde dans le vide ; on ne répond pas, ou juste « je sais pas » ou « laisse-moi tranquille ». Même si le corps est là, l’esprit est ailleurs, en apnée, comme quand le cerveau de Sarah décide que c’est « l’heure de la pause » face à l’agression verbale de son père.

Conséquences sur la relation

Quand on reste sidéré, l’autre se sent profondément ignoré, inutile ou inexistant. Face à un mur insondable et sans explication, c’est souvent la confusion qui domine, et l’épuisement qui guette. Comme pour cette personne qui m’a écrit : « C’est comme si mon mec se mettait en pause… et moi, je reste là sans rien comprendre, avec toute l’émotion à gérer toute seule, j’en peux plus… ! »

4. La suradaptation

À quoi ça sert

La suradaptation cherche à maintenir le lien affectif à tout prix. Comme si risquer de perdre l’autre condamnait à mourir ! On le fait passer avant soi, pour ne surtout pas risquer un rejet, et c’est souvent le réflexe des gens qui ont appris, enfants, que pour être aimé il fallait être sage, serviable, agréable ou conforme.

Comment ça se voit

On minimise : « Non mais ça va, je t’assure… » ; on sourit à travers la douleur ; on prend sur soi pour éviter les conflits ; on fait taire ses désirs et ses besoins pour ne pas déplaire ; on dit OK même quand ça ne l’est pas. Comme Nora qui arrondit les angles entre Silas et Sarah, alors qu’en elle gronde peut-être un sentiment d’injustice qu’elle n’ose même pas encore formuler.

Conséquences sur la relation

Quand on se suradapte, l’autre ne sait même pas qu’on souffre, parce qu’on lui fait croire que tout va bien. Et puis un jour, on explose trop brutalement, et l’autre ne comprend rien parce qu’on est devenu trop extrême. Dans le cas contraire, on peut aussi finir par s’éteindre définitivement. Comme me l’a dit un client au bord du désespoir : « Ce n’est pas parce qu’on ne dit rien qu’on n’est pas en train de hurler à l’intérieur. »

5. La justification

À quoi ça sert

Justifier, c’est vouloir gérer la douleur grâce à la logique. C’est un mélange des réflexes archaïques de lutte et de fuite. Quand on est mal à l’aise mais que le mental fonctionne, on espère qu’en trouvant une bonne explication, ça va aller mieux. Parfois cela fonctionne bien, mais on peut aussi se perdre dans un labyrinthe intellectuel qui nous éloigne de la relation, car l’intellect ne suffit pas toujours à réguler une émotion6.

Comment ça se voit

On enchaîne les arguments, les détails, les clarifications et les jugements. « Je t’ai envoyé trois messages hier, j’ai passé l’aspirateur et j’ai pris le pain ce matin… t’exagères, dis donc ! » On cherche à sauver les apparences en prouvant qu’on a raison, qu’on est une bonne personne et qu’on mérite ainsi l’amour, le respect et la considération.

Conséquences sur la relation

Quand on se justifie, l’autre ne se sent pas compris dans son ressenti. Il ou elle entend des arguments, mais pas d’empathie ni de sentiments. Comme l’illustre si bien ce message que j’ai reçu : « Il croit me rassurer en me listant tout ce qu’il fait pour moi… mais moi, j’ai juste besoin qu’il me voie pleurer sans fuir. »

6. Le contrôle

À quoi ça sert

Contrôler, c’est vouloir maîtriser l’inattendu pour éviter les mauvaises surprises. C’est surveiller les signaux faibles, anticiper les réactions de chacun, revérifier tous les détails, et prévoir tous les scénarios possibles. Dans le contrôle, on ne veut jamais être pris au dépourvu. À l’extrême, on devient tyrannique ou manipulateur, privant autrui de sa liberté.

Comment ça se voit

On pose trop de questions, parfois les mêmes, à plusieurs reprises ; on veut « juste comprendre exactement ce que tu veux dire » ; on veut un timing, des preuves et des garanties. On vérifie et on surveille, juste au cas où, parce qu’on s’est déjà « fait avoir », alors « on ne sait jamais », et au passage on rectifie, voire on impose son jugement ou sa façon de faire.

Conséquences sur la relation

Plus on contrôle, plus l’autre se sent examiné, jugé et envahi dans son intimité ; cela peut être vécu comme une intrusion plus ou moins violente. Comme le dit cet abonné : « Quand elle commence à me demander “Pourquoi tu dis ça ?”, je sais que je n’ai plus le droit à l’erreur. Je me sens piégé… »

Il ne s’agit pas de combattre nos réflexes, car ils nous rendent service et on a besoin d’eux au quotidien ! Mais ils peuvent nous empêcher de comprendre l’autre, la relation, et aussi soi-même s’ils sont trop présents.

On a donc intérêt à les conscientiser pour mieux les canaliser, et gagner en sérénité. Cela se fait en trois temps :

1. Reconnaître et accueillir le réflexe comme un signal, maladroit mais authentique, qui révèle nos besoins affectifs7 à satisfaire.

2. S’entraîner à interrompre le réflexe dès qu’on le sent s’activer, et réguler ce que j’appelle le « barrage affectif » avec des techniques naturelles8.

3. Réactiver son mode évolution pour analyser la situation et explorer des possibilités différentes, comme on va le voir tout au long du livre.

 

Et maintenant ? Vers la transformation

Tu as peut-être reconnu des facettes de tes proches, et de toi-même, dans certains de ces réflexes ? C’est naturel, car ils sont en nous tous ! Mais nous les ignorons trop souvent, et c’est pour cela qu’ils peuvent nous gâcher la vie.

Hérités d’un passé plus ou moins lointain, ils sont souvent mal adaptés aux situations délicates de la réalité amoureuse au XXIe siècle. C’est pourquoi on va les faire évoluer en douceur, et ce chapitre n’est que la première étape vers des relations plus sereines, sécurisantes et épanouissantes.

Car en réalité, nos réflexes affectifs sont juste des habitudes de survie émotionnelle, façonnées par nos histoires ou nos héritages, et ils peuvent être mis à jour. On est ici ensemble pour les faire évoluer, chacun à son rythme, pour une meilleure cohérence interne et des amours plus apaisés.

À retenir

Les deux fonctions du cerveau

Pour imager, c’est comme s’il y avait en nous :

•Un mode survie, rapide et impulsif, qui fait tout pour nous maintenir en cohérence interne immédiate, sans considérer l’avenir.

•Un mode évolution, plus lent, qui analyse les situations et imagine des solutions créatives pour nous faire évoluer sur le long terme.

Sous stress, c’est le mode survie qui prend le dessus : plus rapide que la conscience, il déclenche nos réflexes avant même que l’on puisse réfléchir.

La douleur émotionnelle est réelle

Comme une brûlure physique, nos émotions désagréables activent des circuits de douleur mesurables dans notre cerveau. C’est pour réduire la souffrance que le mode survie déclenche les réflexes affectifs, quitte à abîmer nos relations.

Les six réflexes affectifs

•Fuite : éviter le sujet ou partir pour ne pas souffrir.

•Lutte : attaquer pour défendre son intégrité.

•Sidération : se figer, se déconnecter quand c’est trop intense.

•Suradaptation : dire « ça va » quand ça ne va pas, pour garder le lien.

•Justification : se réfugier dans la logique pour éviter de ressentir.

•Contrôle : vouloir tout vérifier pour ne jamais être surpris.

Le prix relationnel

1. Ces réflexes protègent sur l’instant, mais blessent souvent l’autre, créent de la distance et entretiennent des cercles vicieux de malentendus.

2. Plus le stress relationnel devient intense, plus le mode survie s’active et moins notre mode évolution parvient à fonctionner : nous n’arrivons plus à trouver de solutions constructives, ou même à comprendre la situation.

3. Sans outils pour apaiser le mode survie et réactiver l’évolution, on finit par se sentir incapable, épuisé ou enfermé dans une voie sans issue.

La bonne nouvelle

Ces réflexes ne sont pas une fatalité : ils sont là pour nous protéger. Les reconnaître, les accueillir comme des signaux, puis apprendre à activer son mode évolution permet d’ouvrir d’autres chemins vers la sérénité.
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Nos scénarios de conflit

Malgré l’amour, certains conflits se répètent en boucle, systématiquement, parfois sur des sujets différents. Ils peuvent démarrer pour une broutille et s’enflammer jusqu’au drame… si l’on n’apprend jamais à les décoder !

Avec Inès et Thomas (et leur famille recomposée), nous allons démasquer le scénario invisible qui gouverne les prises de bec usantes et répétitives.

Tu découvriras les trois ingrédients de tous les scénarios de conflit, ainsi que les rôles, écrits à l’avance, que nous y jouons inconsciemment.

Enfin, nous allons voir comment sortir de ces rôles limitants pour écrire un nouveau script, plus aligné avec ce que nous voulons vivre.

Inès et Thomas – épisode 1

Bien emboîtés comme deux cuillères amoureuses, Inès frissonne sous le souffle rauque de Thomas qui la saisit délicatement à la nuque. Brûlante, elle se cambre, lui offrant l’appui de sa hanche galbée, et sa moelle épinière s’embrase quand il amplifie la valse de ses reins, mais soudain, la porte s’ouvre…

— Regarde maman, ma dent, elle est tombée !

Milo, sept ans, fait irruption dans leur chambre et brandit fièrement sa petite incisive.

Inès et Thomas sont dans la trentaine et tous deux séparés.
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