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Et si je faisais
mon check-up
amoureux ?
Notre vie sentimentale, un lac trop calme... ou une mer agitée?
Et si nous e n étions un peu responsables? Célibataire ou
en couple, il est temps cle dénouer nos blocages pour aller
de l'avant et aimer comme nous voulons .. Par valerie josseim

Rencontrer! âme soeur la cle du bonheur pour
la plupart d'entie nous «Nous sommes tous
plus ou moins \ lotîmes de ce fantasme collec-
tif, note Juliette Allais", psychanalyste tians-
generationnelle Maîs la réalité est autrement
plus subtile ct complexe Nos relations amou-
reuses sont loin d être le fruit du hasard Elles
se trament a notre insu selon une logique qui
nous échappe » Qu'elles soient tumultueuses
ou fluides, bre\es ou inscntes dans la duree,
< elles témoignent toujours d'une quête mte-
i leure dont nous évaluons laiement l'impoi-
tance, et que nous poumons souv eni accom-
pagner avec clairvoyance si nous en connais-
sions plus précisément les enjeux » poursuit-
elle il y a d ailleurs sou\ eni un fosse entre nos
motivations conscientes (refaire sa vie, filer le
parfait amoui avec son conjoint ) et nos de
sirs inconscients Avant d incriminer l'autre ou
les hommes en general, commençons pai nous
demander si l'on est \ raiment prête a nous re-
mettre en question « Car, apres tout, la vie que
l'on mené aussi insatisfaisante soit-elle peut
nous apporter des benefices a court terme ana
lyse la psychanalyste maintenir un confort,
repeter un « scénario » connu (même s il nous
fait souffrir), rester loyale (inconsciemment)
a un membre de la famille Pourtant, pour
s ouvnr a I autre, il faudra prendre le nsque de
quitter ses certitudes » Prête a jouer Ic jeu '

Jedis"bye-bye"
auxfantômes dupasse
Pourquoi c'est nécessaire Restei attachée a
un ex, parfois tres ancien, est, selon la psycho-
pi aticienne Gel al dyne Pievot-Gigant", une
strategie courante pour ne pas se rendre dis-
ponible a la rencontre « Se réfugier dans le

souvenir comporte deux avantages goûter au
parfum délicieux de la nostalgie et tenu ainsi
a distance I inconnu, qui fait peui, maîs aussi
se proteger d un éventuel rejet dont on pour-
rait souffrir a nouveau » Autre obstacle re-
tomber tou]ours dans les bras du même type
d homme qui ne vous rend pas heureuse
< Comme pour mieux continuer cette histoire
dont on n'accepte pas la fin », poui suit la psy-
chopraticienne « Ou alimenter un scenano
d echec, ajoute Juliette Allais Ce schema répé-
titif peut en effet venir valider notre piètre es
time de soi («Je n'ai que ce que je mente »),
ou bien nous permettre de rester inconsciem-
ment loyale a notre mel e ou a notre giand-
mcrc qui a ctc quittée, trompée ou qui cst
veuve Ou a notre pere, en choisissant des
hommes qui lu i ressemblent ou lu i sont dia
metralement opposes »
Concrètement, je fais comment ? < Plutôt
que de rester focahsee sur les qualites ou les
défauts dc tel ou tel homme, il cst plus

intéressant de prendre un peu de hauteur et
de s'inten ogei sul ce qu on ne veut pas lâchei
dans cette histon e, recommande la psycha-
nalyste pourquoi lui accorder une telle im-
portance ' Quel message vous adrcssc-
t elle •"» «Et si, au lieu d envisager votre vie
comme une serie d échecs personnels, vous
commenciez par valonseï la sepaiation^1,
avance Geialdyne Pievot-Gigant Vous avez
fini de \ ivre ce que vous vouliez avec cette per-
sonne Pour vous en convaincre, listez pour

Si je veux aller encore plus Loin,
Groupes dè paroles
et cle therapie
pour femmes (en
region parisienne)
wwwgeraldyne
prévôt com
Cycle d'ateliers
animes par Juliette
Allais (Paris)
« Decouvrir le sens
de nos rencontres»
www ifrat fr

Cafes diagnostic
amoureux animes
par Benedicte Ann,
coach amoureux
(toute la France),
www leprocham
cestlebon com
Psychothérapie
comportementale
integrative de cou-
ple • une approche
de la therapie

de couple centrée
sur le rôle des
différences et des
incompatibilités
et la nécessite de
les accepter,
www ibct-france fr
Séminaires
Methode de libera-
tion des cuirasses®
(M LG) (dans toute
la France) mise

au point par Marie- 0

Lise Labonte Desti- ^
neeatoutescelles 0

qui se sententstres- ^
sees, ou manquent T

de confiance en <
elles cette metho- D

de permet de dé-
nouer les tensions ^
grace a des exer- ï
cices corporels ou ^
de joie de vivre
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__ "N'attendezpas Vautre
pour commencer à mener
la vie que vous aimez"

chaque relation, les apprentissages qu'elle vous
a permis de i ealiseï Ou adl essez une letn e a
l'homme qui vous a fait le plus souffrir, dans
laquelle vous lui confiez tout ce que vous avez
sur le cœur Puis cachetez-la et brûlez-la ' Pour
clore définitivement l'histoire »

Je fais taire mes petites
voix saboteuses
Pourquoi c'est nécessaire « Les histoires
d'amour finissent toujours mal», «Tous les
mecs bien sont déjà pris », « Les renconties en
boîte, ça ne donne jamais rien dc scncux »
Autant de convictions négatives qui entravent
sérieusement notre capacite à rencontrer et à
aimer « Pourquoi les histoires surviennent-
elles souvent lorsqu'on s'y attend le moins ?,
questionne Geialdyne Prevot-Gigant Parce
qu'on n'est plus coincée dans nos peurs ct nos
jugements. Car, c'est bien lorsqu'on accepte de
fane tau e notre mental et de iie plus conti oki
la situation que l'on peut s'ouvrir au mystere
de l'amour. » II y a aussi tout ce qu'on se ra-
conte sur iious-même . « Je suis tiop glande,
trop grosse, pas assez belle pour rencontrer
quelqu'un », « Je n'attire que des hommes mâ-
nes», «Je sais séduite, maîs je ne sais pas gar-
der un homme » « Ces croyances nous ins-
crivent dans un scénario préétabli que l'on
cherche sans cesse à rejouer avec chacun de
nos partenaires», observe Juliette Allais

Concrètement, je fais comment ? Passer ces
pensées au crible de la vérité, recommandent
les deux expertes d'où viennent-elles ~> Qui
parle à notre place ? Celui qui la colporte est-
il légitime à vos yeux? Y a-t-il des contre-exemples
autour dc vous ° Et, surtout, pourquoi a-t-on
besoin de croire cela ? « Pour vous aider à iden-
tifier \os cioyances, vous pouvez aussi listel
vos certitudes sur l'amour ct les confronter a
celles d'au moins deux copines au cours d'un
debnefing », propose Geialdyne Piévot-Gigant

Je redore mon blason
personnel
Pourquoi c'est nécessaire Car l'un dcs prin-
cipaux obstacles au bonheur amoureux est la
faible estime de soi. « Beaucoup de mes pa-
tientes ne se sentent pas dignes d'être aimées,
rapporte Géraldyne Prevot-Gigant. Elles ont
en effet l'impi ession que si l'auti e découvi e qui
elles sont véritablement, il va être forcément
déçu et les quitter Or, c'est tout le contraire '
Seule no ti e smgulaiité nous i end unique et
désirable » Sans compter qu'oser se montrer
dans sa vulnérabilité et assumer qui on est
accroît considérablement notre charisme»,
complète Juliette Allais

Concrètement, je fais comment' « Deman-
dez à trois bons amis de vous confier ce qu'ils
aiment particulièrement chez vous, suggère la
psychopraticienne. De préférence par écrit •
c'est moins intimidant, et vous aurez en plus
le loisir de le relire a volonté Maîs vous pouvez
aussi réfléchir seule à ce que vous savez bien
faire avec les hommes, au lieu de donner systé-
matiquement la parole à votre "]uge intérieur"
Rappelez-vous aussi leurs compliments ou ce
que votre conjoint a aimé chez vous au début.
Si certaines de ces qualités (enthousiasme, cu-
riosité. .) se sont perdues en route, il n'est
jamais tiop taid pour les cultivei à nouveau
Faire cc que l'on aime augmente la confiance
en soi, accroît notre attractivité. »

Je mets mon avenir
amoureux en scène
Pourquoi c'est nécessaire  « Savoir ce que I on
veut vivre et avec quel type d'homme évite de
s'égarer en chemin, souligne Juliette Allais
Cela permet aussi d'envoyer à l'autre des si-
gnaux cohérents avec notre désir. Et donc de
créer les circonstances favorables à sa réalisa-
tion. Comme se retrouver au "bon" endroit. »
Attention, toutefois, a ne pas vous montrer trop
ngide. « C'est comme une traversée en mer, ex-
plique Géraldyne Prevot-Gigant mieux vaut
s'adapter aux vents contraires et accepter qu'ils
nous portent vers une destination inconnue
(peut-être plus intéressante que celle que nous
avions imaginée !) qu'essayer de garder le cap
coûte que coûte et risquer de sombrer. »
Concrètement, je fais comment? « Cela n'em-
pêche pas de lister précisément ce que vous
aimeriez trouver chez un homme, conseille la
psychopraticienne • le préférez-vous calme ou
plutôt actif? Citadin ou proche de la nature ?
Litteraire ou scientifique ? Attentionné, certes,
mais comment ' » « Réfléchissez aussi a ce que
vous aimeriez partager et sur quelles bases,
complète Juliette Allais Qu'avez-vous besoin
de trouver dans la relation pour vous sentir
bien? » Et n'attendez pas l'autre pour commen-
cer a mener la vie que vous aimez. Car il y a
de fortes chances pour que vous le rencontriez
sur votre chemin. Alors, foncez ! •

'Auteure de «Amour et sens cfe nos rencontres
dè I amour subi a lamour choisi^ ed Eyrolles
" Auteure de « 50 exercices pour sortir du céli-
bat» ed Eyrolles


