


Les relations sont essentielles a la survie humaine. Cependant, ces liens
vitaux sont souvent a l'origine de nos souffrances les plus profondes :
si notre cceur est enclin a la compassion, notre systéme nerveux, lui,
garde U'empreinte de nos blessures passées et réagit a la menace,
avérée ou non, compliquant ainsi nos rapports aux autres.

Dans son nouvel ouvrage, Nicole LePera propose de guérir nos relations.
A laide des recherches scientifiques les plus récentes, elle décrit la
facon dont les besoins non satisfaits dans 'enfance créent des schémas
relationnels traumatiques et explique comment réguler notre systéme
nerveux.
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ET GUERIR NOS RELATIONS !

Riche d’exercices et de cas concrets, Guéris tes relations éclaire la voie
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¢ Maintenir une interdépendance saine avec les autres.
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ou une sceur, un enfant, un ami ou un collégue), le D' LePera vous guide
afin de rompre les cycles douloureux du passé et vous ouvrir a des
relations enracinées dans l'attention et le respect mutuel, la gratitude
et la compassion.
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A ma mere et a tous ceux qui sont partis avant elle,
qu'’ils reposent dans la paix infinie de I'amour.

A tous ceux qui sont encore la, que vous métamorphosiez
votre douleur et guérissiez vos caurs.
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Introduction

Vous étes l'artisan
de votre changement

V ous étes probablement en train de lire ce livre parce
qu’il y a dans votre vie une relation qui est source
de stress. Qu’il s’agisse d’un partenaire amoureux, d’un
parent, d’'un frére ou d’une sceur, d’un enfant, d’un ami
ou d’un collégue de travail, vous aimeriez que la dyna-
mique change entre cette personne et vous, et si vous
étes comme la plupart des gens, vous aimeriez que cette
¢volution se produise aussi rapidement que possible.
Certains d’entre vous sont peut-&tre méme indécis a I'idée
de poursuivre leurs efforts dans une relation en particu-
lier, car vous n’étes pas certains que cela en vaut la peine,
voire qu’une réparation soit envisageable. Pour d’autres,
trouver ou entretenir des relations est tout simplement
compliqué, et la perspective d'un futur isolé et solitaire
les effraie.

Je vous comprends. Pendant prés d’'une décennie ou
j’ai travaillé comme psychologue clinicienne, j’ai rencon-
tré beaucoup de patients qui avaient le désir profond de
trouver un amour durable, de réparer des conflits ou de
rompre avec des habitudes qui ne fonctionnaient plus.
Au cours de mes sessions avec des personnes célibataires,
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Guéris tes relations

des couples ou des familles, jai pu observer un schéma
récurrent : malgré toutes leurs bonnes intentions et leurs
efforts, la plupart étaient incapables de créer ou d’entre-
tenir les relations qu’ils souhaitaient, et ce faisant, la
frustration et 'amertume s’¢taient emparées de plusieurs
d’entre eux.

La majorité de mes patients avaient lu des livres sur
les relations et avaient, au fil du temps, essayé toutes les
dernicres stratégies et les derniers outils, dans l'espoir
que quelque chose, quoi que ce soit, puisse les aider.
Nombre d’entre eux avaient entendu parler du concept
du « langage amoureux », rendu célébre par le livre du
D" Gary Chapman Les 5 Langages pour trouver ['amour :
le secret qui va révolutionner vos relations, datant de 1992.
La théorie de I'auteur est quen demandant a notre par-
tenaire de prouver son amour de différentes manieres :
par le toucher, de bons moments passés ensemble, des
cadeaux, des mots d’encouragement, ou des services ren-
dus (tels que faire le lit ou préparer le diner), on appro-
fondit le lien qui nous unit.

Cette approche plus large qui consiste a mettre en
place des changements externes, c’est-a-dire attendre
des autres qu’ils adaptent leurs comportements afin
de répondre a nos besoins, est un fil conducteur assez
répandu dans la plupart des thérapies relationnelles.
Bien que les pratiques et les outils différent d’un spécia-
liste, d’un livre ou d’une idéologie a I'autre, en régle géné-
rale, le message principal est globalement le méme : nous
devons changer certaines choses chez nous afin de pou-
voir mieux répondre aux besoins des autres et vice versa.

En théorie, si vous ne vous sentez pas soutenu ou
connecté dans une relation, demander a l'autre de modi-
fier son comportement peut sembler &tre une bonne
solution. Pourtant, si I'on applique cette approche a la
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Vous étes l'artisan de votre changement

vraie vie, cela peut souvent se retourner contre vous.
Nous ne pouvons pas changer les autres et attendre qu’ils
modifient les schémas relationnels qui sont enracinés en
eux, car cela ne fonctionne généralement pas, du moins
jamais tres longtemps. En effet, rechercher des évolu-
tions externes fait souvent augmenter les tensions entre
les gens, ce qui provoque de la réactivité ou du mécon-
tentement, et entretient le conflit ou la déconnexion. Cela
peut véritablement devenir la recette pour une vie de
rancceur et de mépris.

Vous devez peut-Etre, et a juste titre, vous demander,
Alors, qu'est-ce que je suis censé faire ? Si attendre que
les autres changent qu’ils s’adaptent mieux a la personne
que je suis ne fonctionne pas, qu’elle est la solution ? Moi
aussi, je me suis pos¢ cette question pendant des années.

Tres tot dans ma vie d’adulte, jai rencontré des dif-
ficultés a créer les liens que je désirais ardemment. Bien
que j’aie a ma disposition de trés nombreux outils thé-
rapeutiques, la plupart de mes relations ne cessaient de
me donner un sentiment d’insatisfaction, et ce, malgré
tous mes efforts pour améliorer mon introspection, la
conscience de moi-méme ainsi que ma communication.
Je me sentais constamment seule, méme lorsque jétais
entouré de personnes, qu’il s’agisse de ma famille pen-
dant les vacances, d'un groupe d’amis qui s’é¢taient ras-
semblés pour féter mon anniversaire, ou d’une partenaire
au cours d’un voyage romantique. Dans ces moments,
lorsque je voulais (ou méme m’attendais a) ressentir une
connexion profonde, je me surprenais souvent a me sen-
tir seule et mal aimée. Quoique je disais, la fagon dont
je le disais, ou quoi que les autres faisaient ou essayaient
de faire pour moi, je me sentais malgré tout déconnectée
et seule. Plus jessayais désespérément de me rapprocher
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des autres, plus je me sentais loin et plus ma douleur
devenait profonde.

Lors d’'un Noél, bloquée dans ces cycles non épa-
nouissants et pourtant trés familiers, mes schémas rela-
tionnels m’ont paru tout & coup trés évidents. A cette
époque, j’étais en couple avec Sara, une relation que je
décrirai plus amplement dans le chapitre 1. Nous étions
ensemble depuis plusieurs années et nous partagions un
appartement dans le quartier de ’Est Village a New York.
Comme nous retournions chacune dans nos familles
pour le jour de Noél, nous avions pris I'habitude de le
féter ensemble quelques jours plus tot. Cette année-la,
Sara m’avait demand¢ si nous pouvions passer du temps
en couple, simplement elle et moi. C’était un changement
assez important dans notre dynamique habituelle. Sara
¢tait une personne tres sociable, et pendant des années
notre relation avait toujours tourné autour de soirées et
de diners a plusieurs. Le fait qu’elle veuille passer la jour-
née avec moi me touchait, et j’avais I'espoir que ce geste
spécial nous aiderait a approfondir notre lien.

Ce matin-la, nous nous sommes réveillées dans notre
appartement bien décoré, puis je lui ai cuisiné un petit
déjeuner ¢laboré avant déchanger nos cadeaux. Jétais
tout excitée lorsque jai ouvert une enveloppe dans
laquelle Sara avait glissé deux tickets pour aller voir, un
peu plus tard ce jour-la, le spectacle du Cirque du Soleil,
mon préféré ! Elle avait envie de passer plus de temps seule
avec moi ! Elle se rappelait a quel point j'aimais le Cirque
du Soleil | Elle m'aimait | Ai-je songé. Cétait le geste
romantique supréme. Pourtant, pendant que nous nous
préparions a partir, jai commencé a me sentir de nou-
veau rongée par ce sentiment de déconnexion.

Plusieurs heures plus tard, alors que jétais assise a
coté d’elle dans le noir, au milicu de la foule du théatre,
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Vous étes l'artisan de votre changement

rien n’avait changé ; je me sentais méme encore plus
seule qu'auparavant. Nous ne nous parlions ou ne nous
regardions pas, et au lieu de me sentir reliée a elle par
un ruban d’amour invisible qui, je pensais, allait circuler
entre nous deux, javais I'impression d’étre assise a coté
d’une inconnue. Afin de gérer cet inconfort, j’ai com-
mandé une biére et je n’ai cessé de boire pendant tout
le spectacle, dans I'espoir que je parviendrais a briser le
mur qui s’était dressé entre nous.

A cette époque, jétais en deuxiéme année de psycho-
logie clinique et j’étais suivie par mon propre thérapeute.
Jeffectuais un travail sur moi, jétais d’ailleurs de plus
en plus consciente de moi-méme du moins, c’est ce que
je croyais et je partageais avec les autres ce que je décou-
vrais. Cela n’a fait quaggraver ma croyance que le pro-
bleme dans ma relation avec Sara était di forcément a sa
réticence ou son incapacité a créer un lien.

A force de mijoter dans la solitude et des sentiments
croissants de déconnexion que je connaissais que trop
bien, jai fini par me dire que c’était peut-étre moi qui
¢tais responsable de mon malheur. Comme cela avait
¢té le cas de nombreuses fois dans mes autres relations,
peut-étre que je me sentais seule avec Sara parce que
jétais émotionnellement seule. Bien qu’il fit douloureux
d’admettre que jétais sans doute, et a mon insu, l’arti-
san de ma souffrance la plus profonde, cela fit également
naitre la lueur d’espoir qu’étant I'unique responsable,
Javais aussi peut-&tre le pouvoir de rompre ces cycles
récurrents.

Comme un grand nombre des schémas relationnels
que nous répétons dans notre vie d’adulte, ma solitude
¢émotionnelle avait commencé pendant ma jeunesse,
en raison de mes toutes premicres relations familiales.
Dans mon enfance, je n’ai jamais appris a créer de liens
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émotionnels avec qui que ce soit, parce que personne
autour de moi ne I'avait appris non plus. Comme je I'ai
découvert bien des années plus tard, pour créer un lien
émotionnel avec une autre personne, il faut tout d’abord
en avoir un avec soi-méme. Pour ce faire, vous devez étre
capable de pouvoir éprouver et exprimer de maniere
authentique vos sentiments. Ce qui en retour nous per-
met de nous sentir véritablement vus, connus et soute-
nus par les autres : des besoins émotionnels profonds que
nous partageons tous.

Etant donné que je ne cessais de rendre les autres
responsables de mes problémes relationnels et que
Jattendais d’eux qu’ils changent pour moi, je ne pouvais
pas saisir le role que je jouais dans mon propre mal-
heur. J’étais incapable de percevoir a quel point jétais
déconnectée de mon Soi ainsi que de mes attentes et
de mes besoins. Méme si je travaillais pour mieux me
comprendre, je n’étais pas pleinement consciente de
mon attitude au sein de mes relations. Comme un grand
nombre de mes patients, jattendais que ce soit les autres
qui s’occupent de mes émotions ou qui m’aident a me
sentir mieux, sans savoir comment le faire moi-méme.
Convaincue que la « bonne » personne « saurait tout
simplement » comment apaiser ou faire disparaitre
mon sentiment de solitude le plus profond, j’étais dégue
lorsque celle-ci n’y parvenait pas, quoi qu’elle fasse ou
qui quelle soit. En comptant sur les autres pour qu’ils
répondent a mes besoins, je sabotais la satisfaction que
ma relation m’apportait ; mais je continuais malgré
tout de reproduire les mémes comportements, non seu-
lement avec mes partenaires, mais également dans tous
mes autres rapports humains.

J’ai commencé lentement a m’apercevoir que j’étais
chaque fois la seule constante, et j’ai fini par me rendre
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compte que je ne pourrais jamais vraiment controler ce
que les autres font ou non, et encore moins la rapidité,
I’'efficacité et I'exhaustivité avec lesquelles ils peuvent
ou souhaitent répondre a mes besoins. J’ai enfin com-
pris quattendre ou demander a une autre personne
qu’elle change ce qu’elle est ou sa maniére authen-
tique de s’exprimer pouvait uniquement conduire a
ce que nous nous sentions toutes deux mal aimées.
Etre appréciés pour ce que nous sommes est un besoin
humain universel, que je ne souhaitais certainement
pas refuser a mes proches.

Ma famille ou ma formation clinique ne m’avaient
pas appris que pour changer notre maniere a créer des
liens avec les autres et de vivre nos relations, nous devons
tout d’abord modifier la fagon dont nous créons des liens
et nous vivons notre relation avec nous-mémes. En tant
qu'adultes, ceci est directement influencé par la maniére
dont les liens et les sentiments des autres ont été exprimés
dans nos toutes premiéres relations. Pendant notre jeu-
nesse, chaque fois que I'attention que 'on nous apportait
¢tait imprévisible, incohérente ou négligente, nous déve-
loppions la croyance profonde que nous ne méritions
pas que l'on s‘occupe de nous ou que 'on réponde a nos
besoins. En nous sentant intrinséquement indignes d’une
telle attention, nous avons commencé a modifier notre
facon de nous exprimer et de créer des liens avec les autres.
Au fil du temps, nous avons fini par montrer uniquement
a autrui nos aspects « acceptables » en jouant des roles,
que jappelle dans ce livre les soi conditionnés, afin de
nous protéger et nous fondre dans les divers contextes de
notre enfance. Une fois adultes, nous sommes toujours
gouvernés par notre peur profondément enracinée de
ne pas avoir de valeur et nous continuons de répéter ces
schémas habituels dans toutes nos relations. En jouant
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ces roles familiers qui entretiennent notre déconnexion
avec l'essence qui nous est propre, ou avec notre fagon
unique de nous comporter avec les autres, nous finissons
inévitablement par nous sentir sous-estimés au sein de
nos relations. Afin de nous exprimer avec authenticité,
nous avons besoin d’étre suffisamment en sécurité. Or,
pour cela, nous devons tout d’abord nous sentir vérita-
blement sereins dans notre corps. Toutefois, un grand
nombre d’entre nous ne sont pas en mesure d’avoir acces
a ce sentiment, parce que leur organisme n’y parvient pas
non plus. Si nos besoins sont systématiquement ignores,
notre systéme nerveux est chroniquement stressé. Nous
nous retrouvons bloqués en mode survie, psychologique-
ment incapables de nous sentir en sécurité en présence
des autres.

Cette prise de conscience m’a ouvert les yeux. Si je
ne me sens jamais entiérement saine et sauve dans mon
propre corps, comment puis-je me sentir suffisamment
en sécurité pour vivre les moments de joie, de soulage-
ment et de connexion quoffre un amour authentique ?
Si je me concentre uniquement sur ma capacité a étre a
la hauteur des autres ou des standards de la société, en
refoulant, au passage, mes besoins et mes désirs authen-
tiques, comment les personnes qui m’entourent peuvent
avoir la possibilité de créer un lien avec celle que je suis
véritablement ? Si je ne connais et n’aime pas tout de moi,
comment puis-je envisager d’accepter qu'une autre per-
sonne me connaisse et m’aime pleinement ?

Je partage ici mon histoire parce qu'elle est courante.
Quelles que soient les particularités de votre vie, nous
sommes peu nombreux a n’avoir besoin de personne pour
avoir le sentiment d’avoir de la valeur et d’étre aimés,
sans attendre une validation ou une approbation exté-
rieure. Comme nous le faisions dans notre enfance, nous
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comptons sans cesse sur les autres pour qu’ils nous aident
a nous sentir en sécurité. Nous continuons de refouler les
aspects de notre personnalité jugés comme honteux, ce
qui confirme ainsi notre peur profondément ancrée que
ces facettes ont aussi peu de valeur quon nous I'a fait
croire a l'origine. Notre niveau de stress augmente, en
méme temps que celui de notre ranceeur envers les autres,
au fur et a mesure que nous évitons, nions ou modifions
notre expression authentique. Comme nous nous sen-
tons submergés, nous finissons souvent par crier apres
nos proches lorsqu’ils ne nous demandent pas comment
s’est passée notre journée, par éviter les conversations
difficiles, néanmoins importantes avec notre famille,
ou par nous replier sur nous-mémes lorsque nos amis
essaient de nous aider ; une habitude fréquente que nous
sommes nombreux a adopter lorsque nous rejouons sans
cesse les stratégies de défense de notre enfance, méme si
aujourd’hui celles-ci sont uniquement source de douleur
et de souffrance.

En commengant a recréer un lien avec la personne que
nous sommes véritablement et avec notre valeur intrin-
seéque, quelque chose de magnifique se produit, et pas
uniquement pour nous. Plus nous nous sentons en sécu-
rité¢ avec notre expression de soi, plus nous pouvons rapi-
dement créer de la sérénité pour que les autres puissent
¢galement s’exprimer avec toute leur vulnérabilité et leur
authenticité. C’est uniquement lorsque jai créé une meil-
leure connexion avec mes propres désirs et besoins, que
j’ai été en mesure d’étre véritablement mon Soi authen-
tique avec les autres, ce qui m’a permis d’offrir Famour
que j’avais toujours cru leur donner. Afin de comprendre
ce dont j’avais besoin et ce que je voulais, jai di recréer
un lien avec mon corps, en explorant ce qu’il ressentait a
cet instant précis.
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Lorsque j’ai commencé a retrouver ce contact et a me
sentir plus a l'aise dans I'exploration de ses sensations,
J’ai été mieux a méme de gérer les expériences stressantes
ou bouleversantes, et d’exprimer mes sentiments au lieu
de fuir ou de me replier sur moi-méme, comme je le fai-
sais depuis des années. En étant plus a l'aise avec mes
émotions et en ayant plus confiance dans mes capacités
croissantes a m’exprimer, je me suis apergue que je tolé-
rais bien mieux I'inconfort que jéprouvais lorsque je me
sentais émotionnellement vulnérable. Au fil du temps, je
me suis surprise a communiquer de manicre bien plus
honnéte en présence des autres, méme avec des personnes
que je venais de rencontrer. M’ouvrir a mes propres expé-
riences émotionnelles dans mes relations m’a également
permis d’étre, par la suite, plus présente ou de mieux
compatir avec les expériences émotionnelles des autres.

La vérité est que jai dii m’apprendre a me sentir
suffisamment en sécurité dans mon propre corps, afin
d’ouvrir mon cceur pour qu’il donne et regoive 'amour
que je recherchais si ardemment. Embarquant ainsi dans
un voyage qui allait changer ma vie, qui m’a montré a
quel point 'amour peut étre profond, épanouissant et
vaste, et qui m’a appris que le but n’est pas seulement de
trouver I'amour, mais également de détecter et de reti-
rer toutes les barriéres protectrices que j’ai construites
contre celui-ci. amour, comme je ’ai appris, ne consiste
pas a se montrer d’une certaine maniere, mais a incarner
le sentiment, en offrant aux autres le soutien et la possi-
bilité d’étre tout simplement eux-mémes.

Je partage dans ce livre les informations et les outils
que j’ai découverts afin de vous guider dans votre propre
voyage de retour vers votre ceeur. Vous découvrirez dans
ces pages comment vous reconnecter a l'ensemble de
votre personne : corps, esprit et ame. Vous apprendrez
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a reconnaitre les différents Soi conditionnés que vous
endossez dans vos relations, a identifier et satisfaire vos
besoins, a apaiser des émotions bouleversantes et, pour
terminer, a recréer un lien avec la capacité innée et infi-
nie de votre cceur a aimer. Votre voyage ainsi que ce livre
ont non seulement pour objectif de guérir le lien et la
relation que vous avez avec votre cceur, mais également
avec celui de ceux qui vous entourent. Comme vous allez
aussi le découvrir, c’est uniquement lorsque nous sommes
connectés et que nous prenons soin de notre ceeur, que
nous pouvons véritablement en faire de méme avec celui
des autres.

Recréer le contact avec la connaissance intuitive infi-
nie qui réside dans votre cceur vous aidera a faire des
choix qui vous apporteront de la joie et de I’€panouisse-
ment, a 'intérieur et a I'extérieur de vos relations. Votre
voyage vous permettra de répandre de 'amour dans les
espaces qui se trouvent entre et autour de vous, vous
garantissant ainsi d’accéder, en tant qu'individu, parte-
naire ou membre d’une famille a un potentiel plus pro-
fond, ce qui profitera en fin de compte a 'ensemble de
nos communautés. Guérir nos relations est le cadeau le
plus grand et le plus curatif que nous pouvons nous faire
a nous-mémes, a ceux qui nous entourent ainsi qu’au
monde que nous partageons tous.

Dans nos cceurs réside le pouvoir de changer nos rela-
tions et nos environnements. C’est 'amour qui vit en cha-
cun de nous qui est la véritable source de notre guérison.
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1
Le pouvoir de vos relations

Nous envisageons majoritairement nos relations
comme quelque chose qui nous arrive, plutdot que
quelque chose qui se produit avec ou a cause de nous.
Nous « tombons amoureux », emportés par la passion
ou le pouvoir d’'un autre. Nous choisissons sans cesse
la mauvaise personne, systématiquement aveugles aux
« signaux d’alerte », méme si nous pensons faire preuve
de discernement. Lorsquune relation se fracture ou se
termine, nous accusons généralement I'autre, convaincus
qu’il ou elle n’était pas disposé ou capable de nous rendre
heureux.

Il est souvent difficile d’admettre le role actif que nous
jouons dans une relation, y compris le fait que nous choi-
sissions peut-étre instinctivement certaines personnes
pour des raisons spécifiques. Nous sommes nombreux a
tomber amoureux de quelqu’un, non parce qu’il a éveillé
le désir dans notre cceur, mais plutdt parce qu’il répond
a des besoins inconscients. La plupart d’entre nous choi-
sissent d’ailleurs involontairement de nous entourer de
personnes qui nous permettent de reconstituer les habi-
tudes et les schémas interpersonnels familiers de nos
toutes premicres relations.
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Nous nous sentons souvent impuissants au sein de
nos rapports humains parce que nous passons l’essen-
tiel de notre temps et de notre énergie a nous concen-
trer sur des choses que nous ne pouvons pas controler :
l'autre personne. Méme si pour le moment, vous vous
sentez peut-étre désespéré et que vous avez le sentiment
d’étre incapable de pouvoir faire évoluer vos relations,
prendre conscience du contraire vous redonnera la force.
Car nous le pouvons tous. Nous sommes tous capables
de trouver et de créer des relations saines et heureuses.
Nous pouvons tous incarner 'amour auquel nous aspi-
rons, quoi que les autres fassent ou quoi qu’il se produise
autour de nous.

Mon role au sein de mes relations

Avant mes trente ans, j'avais souvent le sentiment d’étre
impuissante et passive dans mes relations amoureuses.
Je passais de partenaire en partenaire, leur reprochant
a chacune l'insatisfaction que jéprouvais inévitablement
et convaincue que jétais capable de remédier a la situa-
tion en rencontrant quelquun qui me « correspondrait
mieux » Ce schéma a débuté lorsque j’avais seize ans et
que je suis sortie avec Billy. Il était mon premier petit
copain et jétais amoureuse ; du moins, c’est ce que je
croyais.

Comme dans toute histoire d’amour d’adolescents,
nous passions l'essentiel de nos week-ends ensemble a
regarder la télévision, a trainer avec nos amis ou a aller
au cinéma. Ma famille était au courant pour Billy et elle
m’encourageait a passer du temps avec lui. Malgré tout,
je ne leur parlais jamais de lui, grommelant seulement
de courtes réponses si ma mere ou ma sceur me posaient
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des questions ou se plaignaient s’il avait récemment fait
quelque chose qui m’avait contrariée. Je ne discutais pas
non plus en détail de ma relation avec mes amies, non
parce que je ne 'aimais pas ou parce que je n‘avais pas
de sentiments forts pour lui ; bien au contraire, je pen-
sais étre amoureuse. Mais dans ma famille, nous ne par-
tagions pas ce que nous ressentions, a moins que nous
soyons contrariés ou inquiets a propos de quelque chose.
Jai donc perpétué ce schéma, en me sentant mal a I'aise a
I'idée de parler (ou de véritablement me plaindre) de Billy
en dehors des moments ou il m’avait blessée ou agacée.

Apres an un et demi de relation, Billy et moi avons fini
par rompre. L'une des raisons de notre séparation était
qu’a 'automne suivant nous allions dans deux universi-
tés différentes, deux campus qui se trouvaient a treize
heures de route 'un de 'autre. Mais ma seconde raison
¢tait, selon les termes de Billy, que je n’étais « émotion-
nellement pas disponible », une description qui m’a collé
a la peau jusqu’a aujourd’hui. A Iépoque, cela m’a cho-
quée : je n’avais pas I'impression d’é€tre émotionnellement
indisponible. J’avais le sentiment d’étre trés affectueuse
avec lui. Depuis mon plus jeune age, javais toujours
¢té ficre de me soucier des autres et d’étre une personne
bonne et attentionnée.

Apreés ma premicre année d’université, je me suis
apergue avec surprise que jétais attirée par I'idée de sor-
tir avec des femmes. J’ai donc tout a coup envisagé l'inci-
dent avec Billy sous un tout nouveau jour. Evidemment
que j’étais émotionnellement indisponible | Me suis-je
dit. Je suis lesbienne ! J’ai rencontré ma premiere petite
copine, Katie, pendant mes cours de sport.

Nous avions les mémes amis et les mémes centres
d’intérét, nous passions beaucoup de temps ensemble
aux entrainements, lors des voyages pour nous rendre

25



Guéris tes relations

aux matchs ou de sorties avec nos coéquipieres. Telles
¢taient les bases de notre relation : proximité et ressem-
blance. Nous passions l'essentiel de notre temps I'une
avec l'autre a faire des activités diverses, mais j’avais le
sentiment tenace qu’il manquait quelque chose. Je dési-
rais avoir un lien plus profond ; pourtant, je ne parta-
geais avec elle, ou avec quiconque, quune trés petite
partie de mon univers émotionnel. A dire vrai, je n’étais
pas véritablement ouverte ou disponible pour créer des
liens affectifs. Incapable de prendre conscience de mon
role dans notre manque de connexion et ne ressentant
pas les étincelles que je recherchais, nous avons finale-
ment rompu apres avoir passé un an et demi ensemble, et
j’ai alors commencé a fréquenter Sofia.

Jusqua la fin de mes années universitaires, Sofia
et moi n’avons cess¢ de rompre et de nous remettre
ensemble, pour finalement choisir toutes les deux de
déménager dans la méme ville apres notre diplome. Par
bien des aspects, elle était différente de Katie, pourtant
la dynamique que nous avions créée ensemble me per-
mettait toujours de rester a une certaine distance émo-
tionnelle, afin d’éviter tout lien profond et authentique.
Je le savais aussi. Ou du moins, mon inconscient, cette
partie de notre cerveau qui gere toutes les pensées, senti-
ments et réactions instinctives et automatiques, le savait.
Cette partie intimement enfouie de notre psychisme est
I’endroit ot nous rassemblons tous nos souvenirs, méme
ceux dont nous ne pouvons pas explicitement nous sou-
venir, ainsi que les sentiments que nous avons refoulés,
les douleurs de I'enfance et les croyances profondes.

Sofia avait été élevée par une meére émotionnellement
réactive qui avait fréquemment eu des comportements
explosifs envers sa toute jeune fille, criant et hurlant
apres elle ou bien en la critiquant et la rabaissant. Tres
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rapidement, Sofia a commencé a me traiter de la méme
facon, en criant lorsqu’elle n’était pas d’accord avec ce
que je disais ou faisais et en m’insultant ou me jugeant
lorsqu’elle naimait pas mon apparence. Sachant ce
quelle avait vécu dans son enfance, je justifiais son com-
portement en lui disant qu’elle ne pensait pas ce qu’elle
disait ou n’avait pas eu l'intention de me traiter de cette
fagon, et quelle ne faisait que reproduire les anciennes
blessures de son enfance. Bien que cela soit vrai, javais
énormément de mal a maintenir des barriéres ou des
limites autour de ce que j¢tais en mesure de tolérer avec
elle. Incapable de camper sur mes positions ou de lui dire
quelle me blessait ou me contrariait, je commengais a
percevoir un sentiment de ranceeur croissant envers elle.

Jai continué de reprocher a Sofia mon malheur, sans
me rendre compte du véritable probléme, a savoir que
Jétais profondément en colére contre moi-méme parce
que je justifiais ma douleur ou bien je trouvais des excuses
a son comportement blessant.

Apres avoir définitivement rompu avec Sofia, jai ren-
contré une femme du nom de Sara, avec qui je suis res-
tée pendant les quatre années suivantes. Elle était une
personne insouciante, qui aimait faire la féte et passer
du bon temps. Ce qui m’a inconsciemment attirée : il
y avait, avec Sara, toujours beaucoup d’é¢vénements et
d’expériences pour distraire mon attention de mes senti-
ments négatifs. Comme elle semblait ne jamais se soucier
de rien, j’avais honte lorsque je ressentais autre chose que
de la décontraction et de la sérénité. Je me suis mise a
faire la féte avec elle et a suivre son emploi du temps,
presque uniquement composé de sorties en groupe. Pour
tenter d’apaiser la douleur croissante et le vide que je
ressentais en l'absence d’un lien émotionnel plus pro-
fond, mon inconscient continuait de se fier a ses vieilles
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