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			À tous ceux que nous avons aimés et qui nous ont aimés.

			L’amour n’a rien à voir avec la possession, 
les diamants et les cadeaux. 
Il concerne le partage de votre être même 
avec le monde qui vous entoure.

			PABLO NERUDA
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			Introduction

			Est-ce que je vais vous raconter 
qu’ils vécurent très heureux pour toujours ?

			Non, je ne vais pas vous dire ça…, 
mais le bonheur était là. Et ils l’ont effectivement vécu.

			STEPHEN KING

			« Heureux pour toujours. »

			C’est à partir de ces trois petits mots que se crée tout un univers d’attentes sur les relations. À travers ce concept des contes de fées et autres notions semblables, l’idée germe dans notre esprit que, une fois que l’on est engagé dans une relation, notre vie va être grandiose, tout sera parfait, et nous serons enfin « arrivés » à destination.

			Mais nous savons tous, bien sûr, que les relations sont un petit peu plus compliquées que cela.

			En tant qu’humains, la plupart d’entre nous désirent vivre des relations satisfaisantes, car elles font pleinement partie de notre aventure de vie. Elles nous offrent un nombre illimité de façons d’apprendre, de grandir, de nous épanouir et d’avoir du plaisir, tout en constituant les fondements sur lesquels la plupart d’entre nous construisent une famille et une communauté. Mais, nous le savons bien, les relations ne sont pas toujours roses !

			Les histoires d’amour peuvent nous mener de l’extase la plus sublime au plus profond désespoir sur un simple mot ou un seul regard de la part de celui ou celle que nous aimons. Elles peuvent nous hisser à des sommets de clarté, de passion et d’ouverture du cœur, ou nous faire choir, soudain, dans des abîmes de peur, de chagrin, de confusion et de jugements.

			Les histoires d’amour peuvent s’avérer particulièrement difficiles à vivre dans les temps actuels où tout change. L’institution du mariage a commencé par être un arrangement financier et social qui n’était pas centré sur l’amour. Et, il n’y a pas si longtemps encore, chaque sexe avait un rôle bien distinct au sein de la relation. Dans l’idéal, les femmes restaient à la maison et s’occupaient des enfants et du ménage, pendant que les hommes travaillaient pour subvenir aux besoins financiers de la famille. Il est facile de constater que ces rôles ne tiennent plus : non seulement parce qu’ils relèvent par nature de stéréotypes et sont injustes, mais aussi parce qu’ils impliquent une discrimination de classe ; en effet, il n’y avait, en général, que les familles des classes aisées qui pouvaient se permettre d’avoir un seul parent qui ramène de l’argent. Et, même quand les deux parents devaient travailler, les possibilités d’emploi étaient – et elles le sont toujours – fortement différentes selon les sexes. Bien que cette compréhension rigide des relations n’apporte pas le bonheur, elle amenait une sorte de stabilité et de continuité dans la vie familiale.

			Aujourd’hui, nous entrons dans un monde de relations complètement nouveau – en particulier, pour ce qui est des relations amoureuses. Même si l’on apprécie la beauté d’un horizon libre de toute règle, on doit aussi affronter la difficulté d’avoir bien peu de guidance et de soutien sur la façon dont on devrait se comporter. Et c’est pour cette raison que l’on finit généralement par ramener inconsciemment dans nos relations les vieilles règles et attentes de nos parents, de notre culture et de la religion – que nous soyons d’accord ou non avec elles au niveau conscient ! Nous choisissons nos partenaires dans une bouffée d’hormones et une ivresse des possibles, pour découvrir, finalement, lorsque l’éclat du nouvel amour s’est dissipé, que nous n’avons aucune idée sur la façon de communiquer ou d’être à la hauteur des difficultés qui se présentent. Et, parce qu’on ne nous a pas enseigné à être des artistes créatifs et curieux dans notre façon de vivre ces relations, nous nous enlisons dans nos attentes et nous rejouons les mêmes scénarios et conflits, même lorsque les relations changent.

			Ce livre est né, en grande partie, pour aborder ce désir de savoir. Dans notre travail, nous entendons souvent les personnes se plaindre de façon identique : elles recherchent une guidance pour savoir comment rencontrer une relation qui soit, pour elles, saine et épanouissante, et la garder. Les problèmes les plus courants vont de « Mon partenaire n’est pas ouvert sur le plan des émotions » à « Je ne me sens plus attiré physiquement par mon partenaire » ou « J’ai l’impression qu’il essaie de me contrôler ».

			Les questions que nous avons recueillies à ce sujet ressemblent à cela :

 

			− Comment communiquer mes véritables sentiments à mon partenaire sur des sujets où nous ne sommes pas d’accord ?

			− Comment puis-je avoir de nouveau confiance en mon partenaire et l’aimer, après une aventure ou un autre coup de canif dans notre relation ?

			− Comment puis-je soutenir le chemin de vie de mon partenaire, sans compromettre le mien ?

			− Comment faire pour que mon partenaire grandisse avec moi sur les plans mental, émotionnel et spirituel ?

			− Comment puis-je me sentir à nouveau émotionnellement proche de mon partenaire ?

			− Comment contribuer à raviver l’entente sexuelle que nous avons connue avant ?

			− Comment puis-je savoir qu’il est temps de sortir de cette relation ?

			− Comment puis-je attirer à moi un partenaire qui a pris des options de vie différentes des miennes ?

			Ainsi que vous le verrez dans les pages suivantes, les réponses à ces questions se trouvent dans la guérison de votre passé, dans l’apprentissage de nouvelles aptitudes dans le présent et dans le fait d’envisager clairement votre futur. Pour cela, nous avons besoin d’être guidés sur le fond de façon nouvelle. Notre propos, en écrivant ce livre, est qu’il puisse être justement un tel guide.

			Étant donné que, pour la plupart, nous avons cru à ce que nous racontaient d’innombrables contes de fées ou mythes, comme cet inaccessible « bonheur-pour-toujours », l’un de nos buts est de vous aider à démasquer et abandonner toutes les mythologies personnelles qui ne vous sont plus utiles – ce qui vous ouvre de nouveaux champs d’exploration de soi et de créativité et, le plus important, à l’amour inconditionnel.

			De notre point de vue, l’amour inconditionnel est l’élément clé pour vivre des relations saines et heureuses, et les secrets pour amener cet amour inconditionnel dans toutes vos relations sont ce que nous allons partager ici avec vous. Mais, pour pouvoir amener cet amour inconditionnel dans les relations, il nous faut d’abord prendre conscience des deux obstacles majeurs qui nous empêchent d’en faire l’expérience : la domestication et l’amour conditionnel. Pour être plus précis, la domestication inconsciente et l’adhésion à la pratique de l’amour conditionnel sont à l’origine de la plupart des problèmes que nous rencontrons sur le plan relationnel. Permettez-nous de vous expliquer cela.

			Beaucoup de ce que l’on croit savoir des relations amoureuses provient de notre domestication, ou système par lequel nous avons appris les formes de comportement acceptables pour la société. En matière de relations, cela veut dire que l’on a appris ce que l’on est censé obtenir, comment on doit se comporter pour cela, et ce que nous pouvons attendre en réponse à une multitude d’indices, d’actions et de directives que nous percevons. Ce qui comprend les idées que nous avons pu nous faire à ce propos à partir de films, chansons et séries télévisées, ainsi que des comportements dont nous avons été témoins chez nos parents et dans l’entourage où nous avons grandi.

			Pour vivre une relation d’amour véritablement heureuse et saine, nous devons être disposés à examiner les idées auxquelles nous avons été domestiqués parce que, comme vous le savez sans doute à présent, beaucoup d’entre elles ne marchent pas du tout. Même le « heureux pour toujours » dont nous avons parlé est l’exemple tout simple d’une idée que bon nombre d’entre nous ont été domestiqués à croire, étant enfants… Mais, lorsque nous arrivons à l’âge adulte, la plupart d’entre nous se rendent bien compte que cette idée-là ne s’applique pas à nos relations amoureuses et, pourtant, nous continuons à nous y accrocher – parfois de façon subtile ou même inconsciente.

			On trouve d’autres exemples d’idées relevant de la domestication dans des affirmations comme « Je dois correspondre à ce que mon partenaire veut de moi » ou bien « Je ne serai digne d’amour et d’être accepté que si j’ai telle apparence ou si je me comporte de telle façon ». Et, dès notre plus jeune âge, nous sommes environnés de tas d’idées de ce genre qui tournent autour de nous.

			Ces domestications aboutissent à ce que nous appelons l’amour conditionnel. Soyons clairs, la plupart des personnes ne désignent pas cela comme de l’amour conditionnel, elles l’appellent simplement de « l’amour » – tant nous sommes embobinés par nos schémas de domestication ! Par exemple, est-ce que l’une des attitudes suivantes vous semble familière ? Il se peut que vous ayez entendu leur formulation décrétée par quelqu’un d’extérieur à vous, comme votre partenaire, mais il se peut aussi qu’elles fassent partie de votre propre discours intérieur.

 

			− Je t’aimerais si… tu fais en sorte que je me sente bien dans ma peau.

			− Je t’aimerais si… tu me fais certaines promesses et que tu les tiennes.

			− Je t’aimerais si… tu me dis que tu m’aimes aussi.

			Le corollaire de ces affirmations c’est, bien sûr, que si vous ne faites pas tout ça, l’amour vous sera retiré et vous allez vous retrouver seul, déficient, n’ayant aucune valeur. C’est de cette façon que l’amour prend toutes les caractéristiques du contrôle et de la possession dans vos relations. Ce qui ne veut pas dire que l’amour véritable n’existe pas en même temps dans ces relations – il est là, sans doute –, mais, dès que nous mettons des conditions à notre amour, il finit par nous amener à souffrir et à faire souffrir les autres.

			Il est également important de souligner que toutes les domestications ne sont pas mauvaises. La plupart d’entre nous ont été domestiqués à des idées comme « être gentil envers les autres », « dire la vérité », etc. Une partie du travail de base pour vivre une relation d’amour heureuse et saine est de constater quelles sont vos domestications pour voir lesquelles sont vraies pour vous et lesquelles ne le sont pas.

			Un exemple facile est l’idée bien ancrée dans de nombreuses religions et fondements de notre vie sociale que « les couples doivent se marier avant de faire l’amour ». Bien sûr, il y a très peu de personnes qui pratiquent vraiment cela dans le monde d’aujourd’hui : elles ont décidé que cette domestication n’a ni vérité ni utilité. Il est important d’observer que notre esprit peut continuer à y croire, même si notre cœur n’y croit pas. Il va en résulter que vous allez faire l’amour avant de vous marier et que, vraisemblablement, vous allez ensuite vous culpabiliser ou vous en vouloir, même si vous pensez que vous n’êtes pas attaché à cette croyance. Nous voulons éclairer le fait que peu importe finalement que vous rejetiez ou adhériez à cette croyance comme à une vérité dans votre cœur et votre esprit. Ce qui importe, c’est que le rejet ou l’acceptation de cette croyance est vraiment ce que vous voulez pour vous, et non pas ce que vous avez été programmé ou endoctriné à croire.

			Même si l’amour conditionnel et les domestications sous-jacentes peuvent exister dans n’importe quel type de relation, ce sont nos histoires d’amour qui nous amènent à vivre le pire et le meilleur. Un nouvel amour apparaît, parfois, de façon presque magique – porteur de plein de possibles et profondément guérisseur. On se sent complètement reconnu et chéri, accueilli dans les bras de l’amour. Mais, même la plus romantique des relations peut s’user et devenir morne si elle n’est pas correctement nourrie, et la plus sublime de ces ententes peut, avec le temps, traverser des hivers, amenant blessures, colères et conflits.

			Comment vous servir de ce livre

			Nous voulons préciser que nous n’appelons pas « secrets » les principes présentés dans ce livre parce qu’il s’agirait de choses cachées. En fait, ils vont sembler familiers à beaucoup et peuvent même faire référence à des concepts que vous avez déjà commencé à explorer. Nous les appelons « secrets » dans le sens où il s’agit des points essentiels dans une relation, de la façon d’orienter notre compréhension des choses et nos actions dans des voies productives pour vivre des connexions plus profondes et ayant davantage de sens pour nous. Une partie de ces secrets, comme vous le verrez, réside dans l’art de mettre ces idées en pratique dans notre vie, jour après jour et au fil des années, en comprenant là où, de toute évidence, nous avons dévié – et en décidant de revenir à leur vérité.

			Après tout, les relations ne se font pas toutes seules et elles ne continuent pas à nager dans le bonheur sur pilotage automatique, une fois qu’elles ont commencé. Si nous nous représentons notre voyage avec la personne que nous aimons comme une navigation ensemble sur un bateau en plein océan, nous pouvons nous rendre compte des niveaux de complexité que ce voyage implique. Si nous restons assis passivement dans le bateau en nous attendant à faire une croisière au soleil couchant, nous sommes, à coup sûr, embarqués vers un désastre.

			Quand on se lance pleinement dans l’expérience – en étant désireux d’assumer le travail qui se présente –, on entre dans le plan de l’engagement en conscience et de la connexion. Et c’est là que commence le véritable voyage.

			Les sept secrets pour des relations amoureuses saines, heureuses et épanouissantes – l’engagement, la liberté, la sensibilisation, la guérison, la joie, la communication et le lâcher-prise – peuvent vous aider à toutes les étapes de votre vie amoureuse, que vous fréquentiez quelqu’un depuis de nombreuses années ou que vous soyez actuellement seul et souhaitiez vous préparer à rencontrer un partenaire.

			Les trois premiers secrets – engagement, liberté et sensibilisation – sont ce que nous appelons les « secrets fondamentaux ». D’après nous, ce sont les pierres de fondation sur lesquelles se construisent toutes les relations saines. En lisant ce qui les concerne, vous pouvez remarquer que vos pensées et agissements ont besoin d’être améliorés dans certains domaines. La bonne nouvelle, c’est que l’information que vous trouverez ici peut vous montrer comment réparer tout fondement qui s’avère erroné, en remplaçant les vieilles idées et croyances par la production de nouveaux soutènements, bien plus forts.

			Les trois secrets suivants – guérison, joie et communication – sont transformateurs. Lorsque vous faites entrer dans vos interactions les enseignements et outils offerts dans ces chapitres, vous pouvez améliorer et renforcer une union qui existe déjà de façon solide, ou même rebâtir la structure d’une construction très endommagée, en la transformant en une façon d’être claire, spacieuse et robuste.

			Le dernier secret – le lâcher-prise – vous donne une guidance pour nourrir votre relation sur une base permanente. C’est là que vous apprenez les aptitudes voulues pour veiller au bon maintien de la relation que vous avez construite et pour savoir la nourrir afin qu’elle reste solide, même au beau milieu des périodes de changements et d’épreuves.

			Beaucoup de choses, dans ce que nous avons à dire ici, seront focalisées sur les relations amoureuses, mais la vérité, c’est que ces sept principes peuvent vous aider à créer des liens profonds et sérieux dans toutes vos relations. En travaillant à développer ses aptitudes relationnelles, on en récolte les fruits. D’après notre expérience, investir dans des relations importantes pour soi amène de formidables occasions de croissance personnelle.

			Cela va nous demander du travail et de la présence, ainsi que l’apprentissage de nouvelles qualités. Chacun de nous aborde les relations amoureuses avec une valise pleine de son histoire et de ses douleurs, de ses blessures affectives et de ses peurs. Mais on commence en apprenant à se voir comme des artistes, en développant ses qualités créatrices, en libérant avec ferveur ce qui ne nous sert plus et en fabriquant, comme une œuvre d’art, notre version unique de ce que peuvent être les relations.

			Dans cet ouvrage, nous faisons fusionner les expériences, erreurs et joies de deux personnes versées dans l’art des relations. Nous sommes deux individus différents, mais nous avons choisi de parler d’une seule voix, par souci de simplicité et parce que nos enseignements vont dans le même sens. Nous avons, tous deux, consacré notre vie à découvrir notre vérité personnelle et notre liberté, et nous sommes convaincus que les relations sont l’un des plus puissants catalyseurs de croissance personnelle.

			Nous sommes aussi très différents. Miguel a le bonheur d’être marié à Susan depuis quinze ans et d’être le père de deux enfants, Audrey et Alejandro. HeatherAsh a le bonheur d’être divorcée, bisexuelle et adepte parfois du polyamour, parfois de la monogamie. Partager, dans chacun de ces chapitres, les histoires de personnes de notre connaissance nous fait aussi mesurer l’ampleur et la profondeur de nos propres expériences relationnelles, en nous rendant compte de ce que nous avons appris de nos chagrins d’amour et de notre vulnérabilité, à travers les conflits et les joies.

			En exposant les grandes lignes des sept secrets des relations amoureuses, nous allons vous amener à réévaluer certaines des choses que vous avez apprises concernant l’amour. Pour intégrer véritablement ces enseignements, vous devez être prêt à lâcher les vieilles histoires liées à votre vision enfantine de l’amour, ainsi que vos attentes flagrantes ou cachées envers ceux que vous aimez et votre concentration sur ce qu’ils devraient ou ne devraient pas faire. La focalisation sur ce que fait son partenaire est si répandue que l’on vient très souvent nous voir dans nos ateliers pour nous demander quelque chose du genre : « Que puis-je faire pour que mon partenaire change de comportement ? » Même si nous comprenons l’intention louable qui accompagne de façon caractéristique ce genre de demande, nous voulons être très clairs là-dessus avant de commencer : vous ne pouvez changer personne, vous ne pouvez changer que vous-même ! Il n’y a pas d’endroit plus difficile où pratiquer cette vérité fondamentale que dans les relations amoureuses.

			Si vous avez pris ce livre dans l’espoir de trouver des outils magiques pour changer votre partenaire, vous risquez d’être déçu dans les pages qui suivent. Mais, cela dit, nous vous invitons à nous rejoindre dans cette aventure avec un esprit ouvert, car il se peut que vous découvriez que le fait de changer vous-même est tout ce qui est nécessaire à votre bonheur.

			Ces pages sont remplies d’expériences pratiques et de mises en application pour améliorer vos relations – surtout les relations amoureuses. Ce qui comprend de vous aider dans la création d’une relation d’amour qui nourrisse votre cœur et votre âme. À la fin de chaque chapitre, nous avons intégré un passage avec des explorations plus poussées que vous pourrez pratiquer par vous-même. En même temps, cet ouvrage n’est pas un manuel explicatif traditionnel, car chaque relation est tout aussi unique que les individus qui la forment. Il n’y a pas une seule bonne façon de vivre une relation, et aucun système de règles ne vous mènera à une joie durable.

			Que vous viviez seul, que vous soyez marié, célibataire, en polyamour, conformiste, homosexuel, bisexuel, ou quelle que soit votre identité sexuelle, bienvenue ! L’intimité commence avec la relation que vous avez avec vous-même et elle grandit en assumant et faisant honneur à vos choix et désirs. Il n’existe pas de chemin unique pour vivre des relations heureuses, saines et épanouissantes, il n’y a que votre chemin.

			Dans les contes de fées de notre enfance, on disait « heureux pour toujours » pour terminer l’histoire. Mais, aujourd’hui, pour nous et pour la guidance donnée dans ce livre, « heureux pour toujours » n’est que le début d’une nouvelle histoire : celle de la relation heureuse et épanouissante avec vous-même et avec ceux que vous aimez. Que ce livre soit votre guide pour entrer dans le courant de l’amour, l’amour avec vous-même, avec votre bien-aimé(e), avec votre famille et avec la vie.

		




		
			LES SECRETS FONDAMENTAUX

		





CHAPITRE I

Le secret de l’engagement

Si vous avez construit des châteaux dans les nuages, 
votre travail n’est pas vain ; c’est là qu’ils doivent être. 

À présent, donnez-leur des fondations.

HENRY DAVID THOREAU

Repensez à l’époque de votre adolescence – cette époque de la vie où beaucoup d’entre nous sont on ne peut plus maladroits et vulnérables. Nos hormones déferlent en suractivité. Nous explosons de désirs nouveaux, mais sommes cadenassés par nos vieilles peurs. Est-ce qu’on va me remarquer ? Est-ce qu’on va me comprendre ? Est-ce qu’un jour je serai aimé ? Au cours de cette période, nous nous convainquons souvent nous-mêmes que, si seulement nous pouvions rencontrer quelqu’un qui devienne notre partenaire amoureux, tout irait pour le mieux en ce monde.

Dans nos premières incursions en matière de relations amoureuses, bon nombre d’entre nous prennent une série d’engagements pour le meilleur et pour le pire, qui préparent le terrain à de sérieuses difficultés :

 

− On s’engage à faire le bonheur de quelqu’un en particulier.

− On s’engage à dire à cette personne ce qu’elle veut entendre.

− On s’engage à avoir l’air et à agir d’une certaine façon, tout cela pour convenir à cette personne-là.

− On s’engage à être qui on imagine que cette personne veut que l’on soit.

Bien sûr, on voit bien où cela mène. Chacun de ces engagements est une façon de rechercher l’approbation, l’attention et l’amour. Mais chacun des pas que nous faisons dans cette direction nous éloigne des fondamentaux nécessaires à tout humain pour être heureux et épanoui : l’honnêteté, le contentement, l’acceptation de soi et l’amour de soi.

Et pourtant, nous prenons ces engagements d’adolescents d’une manière presque universelle. Et c’est d’accord comme ça : ils font partie de notre façon de grandir et de nous découvrir, et ils peuvent nous offrir un bon tremplin pour débuter notre aventure dans la découverte de soi. Le problème est que beaucoup d’entre nous continuent à investir ces vieilles idées et pratiques dans leurs relations d’adultes, à 20, 30, 40 ans, et même au-delà. Si on ne remplace pas ces idées du début par une autre façon de faire les choses et par d’autres sortes d’engagements, on peut finir par rencontrer de réelles difficultés dans nos relations.

Peut-être êtes-vous en train de penser, en lisant cela : « Ce n’est pas moi, ça, je ne fais pas ça. » Mais l’habitude d’altérer qui l’on est pour se montrer sous un autre aspect peut être subtile et difficile à briser, même pour ceux qui ont fait un travail intérieur pendant des années. Regardez profondément en vous-même. Est-ce qu’il vous arrive de chercher à être quelqu’un de spécial, ou de potentiellement spécial, de chercher la clé pour être qui vous devriez être et agir comme vous devriez agir ?

La domestication, ou les façons de se comporter que la société trouve acceptables et nous encourage à suivre, joue un grand rôle dans l’idée que nous devons nous engager à changer afin de rendre quelqu’un d’autre heureux. Les médias ne cessent de décrire ce type de comportement comme normal, nécessaire et même avantageux quand il s’agit de rencontrer l’autre, en particulier, cet autre avec lequel nous aimerions partager l’engagement de notre vie. Souvenez-vous du film Jerry Maguire, dans lequel Tom Cruise, dans le rôle de Jerry, dit : « Tu me complètes. »

Lorsqu’il dit cela, on voit la croyance qui sous-tend le personnage : si Jerry n’est complet qu’à travers la relation à sa bien-aimée, alors c’est qu’autrement il est fondamentalement incomplet. D’après nous, cependant, et selon l’ancienne sagesse de beaucoup de traditions spirituelles, chacun de nous est déjà complet, exactement tel qu’il est ici et maintenant. En fait, nous n’avons besoin d’être rien d’autre que ce que nous sommes déjà au moment présent. Le but de relations d’amour heureuses et saines est de former un partenariat authentique où l’on partage les joies et les peines du fait d’être humain.

En ayant cela à l’esprit, considérez cette option extrême à propos de l’engagement : que se passe-t-il si la personne, en particulier auprès de qui vous vous engagez vraiment – et sans tergiverser –, c’est vous ?

Le vrai secret derrière tout engagement dans des relations est qu’elles partent de l’engagement que vous avez envers vous-même. C’est fondamental parce que, si on n’honore pas qui on est, il est impossible d’honorer quelqu’un d’autre. Que l’on soit dans une relation amoureuse depuis vingt ans ou actuellement en recherche de partenaire, on doit apprendre à s’engager authentiquement, profondément et pleinement envers soi, quoi qu’il en soit. Mais qu’est-ce que cela veut vraiment dire ? Et comment faire cela ?

S’engager envers soi-même commence par laisser tomber les idées qu’il nous faut changer pour que quelqu’un d’autre nous aime, et que l’on a besoin d’un autre pour être enfin complet. Chaque fois que vous cherchez à être complet en étant accepté par un autre, vous êtes, en réalité, en train de vous abandonner. Même si cela vous semble fonctionner à court terme, comme lorsque la relation amoureuse est toute nouvelle et que tout semble magique, la vérité, c’est que vous êtes simplement en train de donner un coup de pied à la cannette pour la faire rouler un peu plus loin sur la route. Ce qui veut dire que vous écartez le problème plutôt que de l’affronter, ce qui ne fera que l’amener à refaire surface dans le futur. À un certain moment dans notre vie, nous devons tous nous voir nous-mêmes sans détour et apprendre à accueillir ce que nous découvrons.

Cet engagement envers soi continue en délaissant le jugement en faveur de la compassion, en lâchant le sentiment de se sentir victime en faveur de celui de se savoir en toute honnêteté vulnérable, et en changeant sa concentration sur qui on pense que les autres veulent que l’on soit pour la porter sur qui on découvre que l’on est à présent.

Nous voudrions vous présenter trois outils de base en matière d’engagement envers soi : rompre avec son juge intérieur, rompre avec la victime en soi et revendiquer ce que l’on veut davantage dans sa vie.

Rompre avec son juge intérieur

Avez-vous déjà remarqué cette voix mal avisée qui parle dans votre esprit ? Elle vous dit que vous n’êtes pas suffisamment bien et vous décourage d’essayer quelque chose de nouveau parce que vous pourriez « échouer ». Quand il s’agit de relations, c’est la voix qui vous rappelle vos erreurs passées et qui vous réprimande pour les avoir faites. C’est votre propre voix, bien sûr, mais c’est la partie de vous que l’on appelle « le juge ».

Le juge apparaît souvent lorsqu’on a peur, que l’on se sent seul, que l’on a des regrets ou que l’on vit toutes sortes d’émotions négatives. Le juge va aussi s’exprimer dans les réactions à des stimuli extérieurs, comme lorsque vous voyez une scène de film qui vous rappelle une relation passée « fautive » ou lorsque vous approchez quelqu’un qui ressemble à l’un de vos ex. Dans ces moments-là, le juge va se précipiter pour vous rappeler que vous avez « échoué ».

Des affirmations comme « Si seulement je n’avais pas divorcé/épousé cette personne, ma vie serait bien mieux maintenant » ou « Si mon corps ressemblait davantage au sien, alors je serai heureux » sont des jugements sur soi que beaucoup se racontent couramment, même s’ils peuvent varier d’une personne à l’autre. Des sentences de ce genre proviennent de notre juge intérieur et elles ne nous sont jamais utiles en termes de développement de relations heureuses et saines avec nous-mêmes.

Beaucoup ne se rendent pas compte que la façon dont on se parle à soi-même affecte les relations que l’on a avec les autres. À titre d’exemple, considérez les scénarios suivants :

Jan est une professionnelle très affairée qui tire une grande fierté du travail qu’elle fait pour ses clients, mais, si d’aventure les choses ne se passent pas bien à son travail, elle se réprimande pour cela, souvent sans s’en rendre compte. La voix du juge dans sa tête lui raconte que si son travail n’est pas parfait, alors il n’a pas de valeur – et que si son travail n’a pas de valeur, elle n’en a pas non plus. Ce qui provoque souvent une spirale de réflexions du même genre, tout cela partant de ce qui ne s’est pas bien passé au travail et finissant par des attaques et des insultes contre sa propre valeur. Cette autoflagellation assombrit considérablement son humeur, et elle revient chez elle où elle retrouve son partenaire qui ne se doute de rien. Mais, du fait qu’elle a créé tant de négativité en elle en écoutant son juge, elle est souvent brusque avec lui et n’a absolument pas envie de s’amuser.

Lorsque Jan a commencé à remarquer la présence de son juge intérieur et l’effet qu’il avait sur son humeur, elle a changé. Elle s’est engagée à être un soutien pour elle-même plutôt qu’à se juger. Son partenaire a eu le bénéfice annexe de sa meilleure humeur, et c’était dû à l’engagement qu’elle avait d’abord pris envers elle-même.

Quand vous écoutez et croyez votre juge intérieur, vous êtes vraisemblablement prêt à juger également votre partenaire. Imaginez ceci : vous et votre partenaire avez pris l’engagement d’épargner pour atteindre un objectif. Votre juge fabrique tout un ensemble de règles pour contrôler l’argent, vous félicitant pour chacun des sous que vous mettez de côté et vous grondant pour tout ce que vous dépensez qui n’est pas le strict nécessaire. Il prend l’initiative des règles à suivre, que vous les ayez ou non précisées avec votre partenaire – à qui vous dites que vous voulez qu’il « arrête de dépenser pour des frivolités », et votre juge approuve ce message. Après tout, vous êtes clair sur vos besoins et vos attentes, non ? Mais, avec ce genre de message, tôt ou tard, votre juge va entrer en collision avec le bien-être nécessaire à la relation avec votre partenaire. Personne ne peut s’aligner sur les exigences de votre juge interne – ni vous ni votre partenaire. Le juge perd rapidement de vue les valeurs positives dont vous avez décidé ensemble – la chaleur du partage des objectifs, le mouvement de donner et recevoir qui préside à la communication – et il les remplace par sa propre version « factuelle » de ce qui se passe. C’est là une recette infaillible pour faire naître de l’animosité.

Notre juge est aussi le soutien à domicile de nos idées de perfection provenant de notre domestication. Quand il s’agit de s’engager pleinement envers soi-même, l’un des éléments clés avec lequel bon nombre d’entre nous se battent est le sentiment d’être indigne, sans valeur. Comment prendre un engagement envers soi lorsqu’on est si imparfait de tant de façons ? Le juge en nous nous aide à créer une image de perfection dont nous nous servons comme d’une badine contre nous-mêmes : « Voilà comment je suis » résonne avec « Voilà comment je devrais être ». La division qui se produit dans notre esprit nous conduit à nous rejeter ou à nous abandonner nous-mêmes tant que nous ne sommes pas parvenus à la perfection. On se dit : « Si seulement je pouvais ressembler à ça » ou « Si je pouvais réussir cela », car ce n’est qu’ainsi qu’on serait d’accord pour s’accepter soi-même.

Et, parce qu’on vit rarement à la hauteur de ses attentes de « perfection », on finit par se rejeter soi, maintes et maintes fois (et si on réussit à atteindre cette image de perfection, beaucoup vont saisir l’occasion pour mettre la barre encore plus haut). Cela crée un cercle vicieux, car notre rejet de nous-mêmes nous amène à la peur d’être rejetés par les autres. Nous espérons que quelqu’un viendra nous aider à nous sentir reliés, aimés et complets, mais nous sommes, en même temps, terrifiés à l’idée qu’il puisse nous rejeter, nous abandonner ou nous juger (parce que c’est ce que nous avons déjà fait pour nous).
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