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-t Sl je faisails

mon check-up
amoureux ?

Notre vie sentimentale, un lac trop calme.. ou une mer agitee?
Et sinous e n étions un peu responsables ? Célibataire ou

en couple, il est temps de dénouer nos blocages pour aller
de lavant et aimer comme nous voulons... Par Vaiérie Josselin

Rencontrer 'ame seeur, la clé du bonheur pour
la plupart d’entre nous. « Nous somimes tous
plus ou moins victimes de ce fantasme collec-
tif, note Juliette Allais*, psychanalyste trans-
générationnelle. Mais la réalité est autrement
plus subtile et complexe. Nos relations amou-
reuses sont loin d’étre le fruit du hasard. Elles
se trament 2 notre insu selon une logique qui
nous échappe.» Qu'elles soient tumullucuses
ou fluides, bréves nu inscrites dans la durée,
«elles témoignent toujours d'une quéte inté-
ricure dont nous évaluons rarement I'impor-
tance, et que nous pourrions souvent accoms-
pagncr avee clairvovance si nous cn connais-
sions plus précisément les enjeux », poursuit-
elle. Il y a d'ailleurs souvent un fossé entre nos
molivations conscientes (refaire sa vie, liler le
parfait amour avec son conjoint...) et nos dé-
sirs inconscients, Avant d'incriminer lautre ou
les hommes en général, commengons par nous
demander si 'on est vraiment préte a nous re-
mettre en question. « Car, apres tout, la vie que
'on meéne, aussi insatisfaisante soit-elle, peut
nous apporter des bénéfices 4 court terme, ana-
lyse la psychanalysle : maintenir un conlort,
répéter un « seénario » connu (méme s'il nous
fait souffrir), rester loyale (inconsciemment)
a un membre de la famille... Pourtant, pour
s'ouvrir a l'autre, il faudra prendre le risque de
quitter scs certitudes... » Préte a jouer le jeu?

- 7
Jedis “bye-bye
aux fantomes du passé
Pourquoi c'est nécessaire Rester attachce a
un cx, parfois trés ancien, est, sclon la psycho-
praticicnne Géraldyne Prévol-Gigant**, unc
stratégic courante pour ne pas s¢ rendre dis-
ponible a la rencontre : « Se rétugicr dans lc

souvenir comporte deux avantages : godler au
parfum délicieux de la nostalgie et tenir ainsi
a distance l'inconnu, qui fait peur, mais aussi
se protéger d'un éventuel rejet dont on pour-
rait souffrir 4 nouveau. » Autre obstacle : re-
tomber toujours dans les bras du méme type
d’homme qui ne vous rend pas heureuse.
« Comme pour mieux continuer cette histoire
dont on n'accepte pas la fin», poursuit la psy-
chopraticienne. « Ou alimenter un scénario
d'échec, ajoute Juliette Allais. Ce schéma répé-
Ll peut en ellel venir valider notre pielre es-
time de soi («Je n'ai que ce que je mérite, »),
ou bien nous permettre de rester inconsciems-
ment loyale a notre mére ou a notre grand-
mcre qui a ¢été quittée, trompée, ou qui cst
veuve... Ou a notre pere, en choisissant des
hommes qui lui ressemblent... ou lui sont dia-
métralement opposés, »

Concrétement, je fais comment ? « Plutot
que de rester focalisée sur les “qualités” ou les
“détauts” de tel ou tel homme, il est plus
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intéressunt de prendre un peu de hauteur et
de s'interroger sur ce qu'on ne veut pas lacher
dans cette histoire, recommande la psycha-
nalyste : pourquoi lui accorder une telle im-
portance ? Quel “message” vous adresse-
t-elle ?» «Er si, au lieu d'envisager votre vie
comme une série d'échecs personnels, vous
commenciez par valoriser la séparation?,
avance Géraldyne Prévot-Gigant. Vous avez
fini de vivre ce que vous vouliez avec cette per-
sonnc. Pour vous ¢n convaincere, listez, pour

Sije veux aller encore plus loin..

Groupes de paroles
et de thérapie

pour femmes (en
region parisienne) :
wvw.geraldyne
prevot.com.

Cycle d'ateliers
animes par Juliette
Allais (Paris)

« Decouvrir le sens
de nos rencontres»,
wifrat.fr

Cafés diagnostic
amoureux animes
par Bénédicte Ann,
coach amoureux
(toute la France),
wwwleprochain
cestlebon.com
Psychotheérapie
comportementale
intégrative de cou-
ple : une approche
de la thérapie

de couple centrée
sur le role des
differences et des
incompatibilités

et la nécessite de
les accepter,

www ibet-france.fr
Séminaires
Meéthode de libéra-
tion des cuirasses®
(MLC) (cans toute
la France) mise

au point par Marle-
Lise Labonte. Desti-
neée a toutes celles
qui se sententstres-
sées, ou mangquent
de confiance en
elles, cette métho-
de permet de de-
nouer les tenslons
grace a des exer-
cices corporels ou
de jole de vivre..
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chaque relation, les apprentissages qu'elle vous
a permis de réaliser: Ou adressez une lettre a
I'homme qui vous a [ait le plus soullrir, dans
laquelle vous lui confiez tout ce que vous avez
surle ceeur. Puis cachetez-la et brilez-la! Pour
clore définitivement 'histoire. »

Jefais taire mes petites
voix saboteuses

Pourquol c’est nécessalre « Les histoires
d’amour finissent toujours mal», «Tous les
mecs bien sont déja pris », « Les rencontres en
boitc, ¢a ne donne jamais rien de séricuxo. ..
Autant de convictions négatives qui entravent
s¢ricusement notre capacité a rencontrer et a
aimer: « Pourquoi les histoires survicnnent-
elles souven! lorsqu’on s’y atlend le moins?,
questionne Géraldyne Prévot-Gigant. Parce
qu’'on n'cst plus coincée dans nos peurs ct nos
jugements. Car, c'est bien lorsqu'on acceple de
faire taire notre mental et de ne plus contiéler
la situation que l'on peut s'ouvrir au mystéere
de I'amour. » Tl y a aussi tout ce qu'on s¢ ra-
conte sur nous-méme : « Je suis trop grande,
trop grosse, pas assez belle... pour rencontrer
quelqu'un », « Je n'attire que des hommes ma-
riés », «Je sais séduire, mais je ne sais pas gar-
der un homme...» «Ces crovances nous ins-
crivent dans un scénario préétabli que I'on
cherche sans cesse a rejouer avec chacun de
nos partenaires », observe Juliette Allais.

Concretement, Je fais comment ? Passer ces
pensées au crible de la vérilé, recommandent
les deux expertes : d’oli viennent-elles ? Qui
parle a notre place? Celui qui la colporte est-
illégitime avos yeux? Y a-t-il des contre-exemples
autour dec vous? Et, surtout, pourquoi a-t-on
besoin de croire cela? « Pour vous aider a iden-
tifier vos crovances, vous pouvez aussi lister
vos certitudes sur 'amour ct les confronter a
celles d’au moins deux copines au cours d'un
débriefing », propose Géraldyne Prévot-Gigant.

Jeredore mon blason
personnel

Pourquoi c'est nécessaire Car I'un des prin-
cipaux obstacles au bonheur amoureux est la
faible estime de soi. « Beaucoup de mes pa-
ticntes ne se senient pas dignes d'étre aimées,
rapporte Géraldyne Prévot-Gigant. Elles ont
en effet l'impression gue si autre découvre qui
clles sont véritablement, il va étre foreément
dégu ct les quitter. Or, c'est tout le contraire!
Scule notre singularité nous rend unique et
désirable. » Sans compter qu'oser se montrer
dans sa vulnérabilité et assumer qui on est
accroit considérablement notre charisme »,
complete Juliette Allais.

Tous droits réservés a I'éditeur

Page 2/2

- “N’aitendez pas l'autre
- '/ pourcommenceramener
— { laviequevous aimez”

Concrétement, Je fals comment ? « Deman-
dez & rols bons amis de vous conlier ce gqu'ils
aiment particuliérement chez vous, suggére la
psychopraticienne. De préférence par écrit:
cest moins intimidant, et vous aurcez en plus
le loisir de le relire a volonté. Mais vous pouvez
aussi réfléchir scule a ce que vous savez bicn
faire avec les hommes, au lieu de donner systé-
matiquement la parole a votre “juge intéricur”.
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 trop tard pour les cultiver a nouveau.
Faire cc que l'on aime augmente la confiance
en soi, accroit notre attractivité. »

Je mets mon avenir
amoureuxen scene

Pourquoi c'est nécessaire « Savoir ce que l'on
veul vivre el avee quel type dhomme évile de
s'égarer en chemin, souligne Juliette Allais.
Cela permet aussi d'envoyer a l'autre des si-
gnaux cohérenls avec notre désir. EL done de
créer les circonstances favorables  sa réalisa-
tion. Comme se retrouver au “bon” endroit.»
Attention, toutefois, & ne pas vous montrer trop
rigide. « C'est comme une traversée en mer, ex-
plique Géraldyne Prévot-Gigant : mieux vaut
s'adapler aux venls conlraires el accepler qu'ils
nous portent vers une destination inconnue
(peut-étre plus intéressante que celle que nous
avions imaginée!) quessayer de garder le cap
colite que coute et risquer de sombrer. »

Concrétement, je fals comment ? « Cela n'em-
péche pas de lister précisément ce que vous
aimeriez trouver chez un homme, conscille la
psychopraticienne : Ie préférez-vous calme ou
plutét actif? Citadin ou proche de la nature?
Littéraire ou scientifique ? Attentionné, certes,
mais comment ? » « Réfléchissez aussi a ce que
vous aimeriez parlager el sur quelles bases,
compléte Juliette Allais. Qu'avez-vous besoin
de trouver dans la relation pour vous sentir
bien? » Et n'attendez pas I'autre pour commen-
cer a mener la vie que vous aimez. Carilya
de fortes chances pour que vous le rencontriez
sur votre chemin. Alors, [oncez ! n

" Auteure de « Amour et sens de nos renconires
de lamour subi a {amour choisi» ed Eyrolles
** Auteure de « 50 exercices pour sortir du celi-

bat» ed [yrolied
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