
		
			[image: cover-image.jpg]
		

	
		
			Patricia Nowakowski

			En finir avec les relations amoureuses toxiques
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			Préface

			Qui peut le mieux parler de la souffrance d’une petite fille maltraitée qu’une petite fille qui a vécu la maltraitance ?

			Qui peut le mieux parler de la souffrance d’une femme adulte qui a eu besoin d’être maltraitée, par la vie, par les hommes, par elle-même, qu’une femme ayant vécu cela ?

			Qui peut le mieux décrire un chemin de construction, de remise en question de toutes ses croyances, préjugés, présupposés et scénarios de vie inscrits au niveau de son inconscient ? L’auteure de ce livre qui a choisi l’action, la remise en question pour retrouver qui elle est réellement et profondément.

			Ce livre est le témoignage d’une femme qui a retrouvé son intégrité, sa dignité en utilisant toutes ses ressources et toutes les ressources extérieures glanées au fil de sa reconstruction.

			Un livre qui parle d’amour et de respect de soi. Le premier pas vers l’amour inconditionnel. Il n’y a qu’une personne qui peut vous offrir cet amour inconditionnel : vous pour vous.

			Merci d’être qui tu es et que tu as toujours été au fond de toi.

			Avec toute ma tendresse,

			Francine Loriaux
www.vavisdeviens.be
Praticienne PNL

		

	
		
			(…)

			« Il te faudra gagner pouce à pouce, les oublis de la vie

			(…)

			Il faudra que tu apprennes

			À perdre, à encaisser

			Tout ce que le sort ne t´a pas donné

			Tu le prendras toi-même

			Oh, rien ne sera jamais facile

			Il y aura des moments maudits

			Oui, mais chaque victoire ne sera que la tienne

			Et toi seule en sauras le prix

			C´est ta chance, le cadeau de ta naissance

			Y a tant d´envies, tant de rêves qui naissent d’une vraie souffrance

			Qui te lance et te soutient

			C´est ta chance, ton appétit, ton essence

			La blessure où tu viendras puiser la force et l’impertinence

			Qui t’avancent un peu plus loin

			(…)

			C´est ta chance, ta force, ta dissonance

			Faudra remplacer tous les «pas de chance» par de l’intelligence

			C´est ta chance, pas le choix

			C´est ta chance, ta source, ta dissidence

			Toujours prouver deux fois plus que les autres assoupis d’évidence

			Ta puissance naîtra là

			(…)

			GOLDMAN J.-J.1

			

			
				
					1. C’est Ta Chance, Album Traces, Sony Music Entertainment (France), 1988

				

			

		

	
		
			Fermer l’avant. Ouvrir l’Après

			Conscientisation, émergence, émancipation

			« Un oiseau né en cage pense 
que voler est une maladie. »

			Alejandro Jodorowski

			Nous venions de rentrer d’un festival pendant lequel nous avions ri comme deux adolescents, lui-même précédé de vacances au soleil. À aucun moment il n’avait montré le moindre signe de distanciation. Quand subitement, entre poire et fromage, cet homme en qui j’avais toute Confiance se leva de table en m’envoyant en pleine figure un cinglant « en fait, je n’en ai jamais rien eu à faire de toi ». Direct, brutal, sans gants et sans équivoque. Je me retrouvais célibataire en deux temps trois mouvements, après quatre années d’une relation qui apparaissait aux yeux de tout notre entourage comme la concrétisation de l’expression « ceux-là se sont trouvés ». Meurtrie, sidérée, la gueule de bois sans connaître la nature de ce que j’avais bien pu boire pour prendre ainsi une cuite magistrale. J’arrivai le lendemain au bureau, le teint cireux et les traits tirés. Mes collègues furent effrayés par ma pâleur. Comme le formula une collègue de travail qui avait le sens aigu de l’à-propos et aucune peur d’utiliser les mots ad hoc, cet homme avait opéré un magistral foutage de gueule.

			Le choc de cette rupture totalement inattendue et la manière dont celle-ci s’était déroulée m’ont progressivement amenée à une prise de conscience sans précédent et à la mise en œuvre d’actions qui eurent pour conséquence de provoquer une autre rupture, d’une tout autre nature :  la rupture entre un avant et un Après. Rupture salvatrice entre un avant, succession de relations qui s’avéraient être, à plus ou moins long terme, des voies erronées, dommageables, conduites par des tourments inconscients m‘amenant à me lier à des hommes eux-mêmes dénués de maturité et de stabilité affectives, et un Après, nouvelle ère caractérisée par des choix enfin posés en toute conscience et ce, dans toutes mes relations qu’elles soient de couple, familiales, amicales, professionnelles. Le passage de la pauvreté affective à la fois banalisée et considérée comme normale, aux relations nourrissantes, enveloppantes. Le passage de l’absence à soi à la présence à soi et donc à autrui et au monde.

			Passer du Besoin2 dévorant d’une relation et de (quasiment) n’importe quel autre individu comme sources espérées de reconnaissance, à une relation et un partenaire qui sont des suppléments dans une vie bien remplie et non des compléments et des ersatz destinés à combler des vides existentiels, constitue le message central des présentes pages. Ce livre fera particulièrement écho auprès de celles (et ceux) qui ont vécu ou vivent encore ce chemin caillouteux des comportements d’addiction affective, généralement présentés sous le vocable de « dépendance affective ». Addiction aux relations de couple, recherche frénétique de reconnaissance au travers de l’incessante quête d’un partenaire, ce Besoin d’avoir une relation est, nous le verrons, bien différent que celui d’être en relation. Les partenaires auxquels se lient les dépendants n’ont pas croisé leur route par hasard. Prendre conscience de ce fait est un apprentissage essentiel permettant de s’engager ensuite sur la voie de la réelle libération : celle du « comment se rencontrer soi-même et de cette rencontre faire émerger le meilleur de soi, d’abord et avant tout pour soi-même ». Le passage d’une dynamique sclérosée et sclérosante à une dynamique dynamique épanouissante, vivante.

			Ce livre s’adresse aussi bien aux non dépendants qu’aux dépendants, en fait à « tous ceux qui sauront lire, Que le mal a fait mouche3 ». L’expression « mal de l’addiction » doit être ici appréhendée dans un double sens. Non pas en tant que « maladie », mais en tant que « souffrance, douleur » et en tant que « ce qui est opposé au respect », le lien entre un sens et l’autre s’établissant de lui-même puisque le non-respect mène à la souffrance. Y compris le non-respect de soi. Un chapitre entier4 sera consacré à réfléchir aux mots « dépendance affective » et à les approcher sous un angle ouvrant la porte à l’« Après ». Soulignons dès à présent que la voie d’accès privilégiée à cet « Après » réside dans le refus d’utiliser le mot « mal » au sens de « maladie » et sur la préférence à l’approcher en termes de comportement et de stratégie. Car qui dit comportement et stratégie, dit modifiable…

			Addiction aux relations de couple, mal, souffrance, irrespect sont bien plus que des concepts. Ce sont des expériences vécues. La quête de l’obtention d’une réponse positive à la recherche permanente d’un « oui, tu es aimable, et je t’aime tel(le) que tu es » est fondamentale, existentielle. La recherche de l’attention portée à votre existence, celle des regards, des paroles, des touchers tendres, bienveillants, aimants de l’autre. Cette quête touche au fondement même du sentiment d’Être : derrière elle, les véritables mots sont « dis-moi que j’existe, confirme-moi, confirme mon existence, fais-moi sentir que je suis, que je suis une unité ». La compréhension de ce paysage désolé requiert de nous étendre longuement sur la genèse de cette indigence relationnelle infernale, à savoir l’identité bancale, mal construite. Nous touchons là à la pierre angulaire, la cheville ouvrière de l’addiction. Nous l’aborderons sous un angle à la fois profondément humain en décrivant le vécu des phases hors de la relation et, durant la relation elle-même, sous un angle analytique sur base d’éléments psychologiques, philosophiques, sociologiques, permettant d’identifier les mécanismes impliqués, de les expliquer, de les démystifier et d’en ôter la force destructrice.

			Ce livre est donc un ouvrage d’émancipation. Le mot « ouvrage » n’est pas choisi par hasard. Il fait référence à « mettre en œuvre ». À la patience, à la persévérance, au ciselage. À la création. À un ouvrage personnel, choisi, conscient, voulu. Un ouvrage de construction. De construction du Moi, de Soi. Un ouvrage d’art bâti pas à pas. Un travail minutieux que moi-même et d’autres femmes nous avons décidé d’entreprendre et que nous avons mené à bien. Ces femmes, je les rencontrais lors d’ateliers, de séminaires, d’activités diverses grâce auxquelles nous tentions toutes de rebondir après des histoires affectives et des séparations énergivores. Ces femmes, que je désignerai souvent par les termes « mes témoins », m’ont autorisée à parler ici de leur histoire. Leurs prénoms ont été modifiés. Je remercie ces femmes courageuses qui ont décidé de se prendre en main : du fait de leurs handicaps affectifs, la partie n’était pas gagnée d’avance. Le fil rouge de ces pages sera l’histoire de Karina dont le parcours et le mien présentent des similitudes :  caractéristiques du milieu familial, durée de la dernière relation et aussi, même soudaineté et rudesse de la dernière rupture vécue.

			Toutes, nous avons voulu partager notre Éveil avec des femmes, et nous l’espérons avec des hommes, qui à ce jour n’ont pas ou très peu conscience des rouages grippés présents dans les relations de couple marquées par la tristesse, l’insatisfaction, la trahison, les rapports de force permanents, la violence physique et/ou psycho-affective, suivies de ruptures parfois successives, parfois violentes. Les propos contenus dans ce livre concernent d’abord les relations de couple, mais peuvent aussi s’étendre aux relations sociales au sens large.

			Ce livre parle donc de nous. De vous. De relations de couple au visage tordu, mutilé, ridé, basées sur le manque et le vide. Il parle aussi et surtout de l’évolution salutaire vers une dynamique nourrissante. Le mot « évolution » annonce une bonne nouvelle. Celle qu’il est possible de sortir du cycle infernal. De plus, bien que ces relations douloureuses trouvent leur origine dans le vécu de vide(s) existentiel(s), leurs contenus constituent autant de (res)sources à exploiter : ces relations qui vous laissent avec ce sentiment perpétuellement répété d’amertume, de désolation, contiennent suffisamment de matière pour vous permettre de construire. De vous construire. Oui, la construction personnelle et l’accès à la qualité relationnelle peuvent émerger du chaos et du cloaque : j’en ai fait l’expérience intrinsèquement ressentie dans chaque micron de mon psychisme.

			Bien que mes propos s’adressent à tous, hommes et femmes, je ne m’exprimerai qu’au nom de femmes en couple hétérosexuel. Entièrement étrangère au monde des relations homosexuelles féminines, je ne dispose d’aucune légitimité pour écrire à ce sujet. Je ne parlerai donc ni en leur nom, ni en celui des hommes. Seuls deux exemples issus de l’expérience masculine seront donnés, tirés du vécu de deux hommes ayant appartenu à mon cercle relationnel très proche. Ceci dit, si ces pages sont lues par des femmes et des hommes au nom desquels je n’ai pas écrit et si elles peuvent susciter des réflexions nouvelles ou se faire l’écho de leur propre expérience, ce sera pour moi une satisfaction additionnelle, car ces pages auront alors contribué à faire un pas de plus vers la compréhension du vécu. Un pas d’humanité donc.

			

			
				
					2. L’auteure écrit sciemment le mot Besoin avec une lettre majuscule afin de caractériser ainsi l’ampleur du manque vécu par les dépendants.

				

				
					3. HALLYDAY J., J’oublierai ton nom, Album Gang, Philips, 1986.

				

				
					4. Ne plus laisser la dépendance mener la danse.

				

			

		

	
		
			De ruptures explosives à l’explosion de Vie

			Les femmes dont parle ce livre et moi-même, nous sommes engluées, bien involontairement et pourtant bien réellement, dans la tentative de combler notre manque d’identité en nous engageant, nous ruant même, tête baissée, dans une ou dans une succession de relations de couple. Des relations face auxquelles, à court, moyen ou long terme, nos espoirs de satisfaction se dégonflèrent comme des baudruches percées par de nombreuses aiguilles. Un chapitre intitulé « Red flags 5» décrit ces aiguilles, ces avertisseurs, qui tentèrent de réveiller Karina lors de sa dernière relation. De telles aiguilles, nous en avons toutes rencontrées. Elles nous piquaient tant et plus, essayant de nous avertir que la fin était déjà inscrite dès le début de ces relations. Mais nous étions incapables ou non désireuses de les voir. Toutes les ruptures que nous avons vécues ont par conséquent été ressenties comme des abandons, des trahisons, des dépeçages intérieurs, et non comme de « simples » départs, des changements d’intérêt de la part d’ex-partenaires, ou comme l’expression de leurs propres démons intérieurs.

			Ces pages n’ont pas pour objet principal de se pencher sur les ruptures elles-mêmes, mais sur ce qu’elles firent éclater au grand jour :  un intense malaise personnel. La description détaillée de la rupture6 vécue par Karina est donc le point de départ particulièrement éloquent, vu l’anéantissement ressenti, à partir duquel nous suivrons les méandres internes et les parcours de vie menant à s’engager tête baissée dans des relations dont nous n’avons pas pris la peine d’évaluer la validité des fondements et leur viabilité.

			Il est courant d’entendre des remarques telles que « elle reste avec un homme qui la trompe, quelle sotte (ou démente) ». Il est bien plus judicieux et mature de dire « si cette femme reste avec un homme qui la trompe, c’est la conséquence de son parcours de vie ». Cette approche est à la fois beaucoup plus exacte, intellectuellement évoluée et constructive. La majorité des engagements affectifs et amoureux s’étendant sur la gamme de « dommages » à « désastreux » ne sont en effet liés ni à un manque d’intelligence, ni à une démarche masochiste, mais bien aux parcours de vie amenant nombre de femmes, par ailleurs brillantes en divers domaines, à ne pas savoir qu’une relation et sa qualité doivent être évaluées. Donnons ici à titre de comparaison et d’illustration l’exemple d’un chercheur d’emploi prenant le premier job qui se présente par peur de ne pas en trouver un autre, alors même qu’il pourrait prétendre à un environnement bien plus épanouissant s’il savait ce qu’il vaut et s’il prenait le temps de chercher une fonction qui lui convienne réellement. Les femmes en proie aux comportements d’addiction affective ne sont pas non plus des « faibles », ce terme entraînant d’office un jugement de valeur. Il s’agit d’Êtres dans la peur, portant en elles une atrophie. L’atrophie de la conscience de soi, de l’estime de soi, de la confiance en soi, de l’indépendance affective et émotionnelle7. Chez ces femmes, les relations, et particulièrement celles de couple mais pas seulement, sont investies de la responsabilité de combler un énorme manque de construction interne. Les relations ne sont pas comprises comme ce qu’elles doivent être, c’est-à-dire un vécu parmi d’autres, mais comme à la fois un outil et une fin en soi. Leur Besoin et leur ressenti du manque de reconnaissance et d’Amour étant abyssaux, les attentes et les (dés)espoirs relationnels sont proportionnels au vide, c’est-à-dire infinis. Face à cette précarité et cette vulnérabilité émotionnelles, toute rupture imposée par le partenaire représente non plus un événement faisant partie intégrante de la vie, mais un séisme. Les ruptures à l’initiative des dépendantes sont rares et suivies de la recherche immédiate d’un nouveau partenaire. Elles sont d’ailleurs souvent provoquées par la rencontre d’un autre partenaire. Avec qui la relation va déboucher, comme la ou les précédentes, sur des déconvenues plus ou moins immédiates.

			Ce livre transforme donc nos histoires individuelles en une histoire commune, organisée, créatrice de sens faisant écho à votre parcours, vous qui avez décidé de lire ces pages et qui aspirez à vous extraire de vos difficultés. Vous ne pouvez apprendre en absorbant mentalement l’expérience d’autrui. Apprendre, c’est-à-dire comprendre une expérience par votre propre réflexion, n’est possible que si vous vous basez sur votre vécu. Cependant, en créant une résonance, une communauté d’expériences, ce livre vous fournit des outils de réflexion destinés à vous permettre de comprendre votre histoire. Notre émergence du monde ténébreux vers celui de notre propre Lumière vous insufflera, nous l’espérons, Force et espoir. Cet ouvrage décrit de manière éclairée nos chantiers de construction interne, notre nouveau positionnement dans le monde, notre nouveau rapport à nous-mêmes, à autrui, et donc aussi aux hommes et au masculin. Ce livre entérine une gamme d’attitudes et de paroles neuves, inédites, envers nous-mêmes et autrui, émises sur des tons inhabituels. Ce nouveau registre de fonctionnement dépouillé de toute agressivité, profondément humaniste, éthique, est absolument dénué de « tout désenchantement ». Pour celles dont l’histoire se trouve racontée dans ces pages, vint un jour où l’instinct de survie, épuisé par une recherche frénétique et infructueuse, répondit enfin positivement à l’alarme interne salutaire menant à un premier sursaut de Vie. Certains événements de l’enfance nous ont blessées, voire traumatisées, nous ont empêchées de développer notre intériorité. Les individus que nous avons attirés sont ceux dont les comportements nous ont fait revivre ces mêmes émotions afin que nous les regardions enfin en face pour en guérir, donc pour construire notre intégrité, notre entièreté. Mais il faut parfois des années avant de comprendre ce message. Ce fut donc souvent une de ces ruptures qui lacèrent la substance même dont un Être est constitué qui entraîna le premier sursaut de Vie après des années de survie. Premier sursaut qui permit à ces femmes, dont moi-même, de comprendre que c’est à nous, et à nous seules, de nous fournir cette assurance-vie que constituent la certitude d’Être et la conscience de notre propre Valeur. Et de réaliser que nous ne sommes aucunement des Êtres en solde que n’importe quel quidam peut acquérir à (très) bas prix sur une braderie que nous avons nous-mêmes organisée.

			Pourquoi ce sursaut de Vie chez certaines femmes et pas chez d’autres ? Pourquoi dans la trentaine chez l’une, dans la cinquantaine chez l’autre ? La réponse se trouve dans chaque histoire personnelle. L’âge de survenance n’est pas primordial. Le plus important est que ce sursaut ait lieu, que chacune ait entrepris un cheminement de rencontre d’elle-même. L’essentiel donc est notre réveil et le brillant résultat de nos cheminements : le déploiement, l’ouverture, la mise à disposition par nous-mêmes et pour nous d’un éventail de choix dans nos vies. Prendre conscience que nous adoptons une position basse et hésitante pour cause d’absence d’estime de soi dans toutes les relations ou seulement dans une partie d’entre elles, qu’elles soient de couple et/ou familiales et/ou professionnelles. Réaliser que nos manières de fonctionner résultent du fait de nous être débrouillées avec ce que nous connaissions et les maigres ressources dont nous disposions, prendre conscience que d’autres voies et d’autres ressources existent et relèvent de choix qui nous sont accessibles. Être conscientes que se ciseler une vie de joies demande un investissement, un travail de rencontre de soi par la descente en soi. 
Un ouvrage. Ces ruptures débouchèrent finalement sur le meilleur : LA rupture entre une époque de vie et l’entrée dans une autre. Un avant, un Après. Une Traversée.

			

			
				
					5. Drapeaux rouges. Toutes les traductions de l’anglais vers le français ont été effectuées par l’auteure.

				

				
					6. L’Âme transpercée.

				

				
					7. Ressources à ce sujet : CHENAILLE G., « Féministe et libre, elle tombe dans une relation toxique », www.marieclaire.fr, publié le 20 mai 2015.

					Dr COWAN, Dr KINDER, Belles, intelligentes et… Seules, Marabout Service, MS 780, 1990.

				

			

		

	
		
			Pourquoi tant de casse ?

			L’établissement de liens affectifs joue un rôle prépondérant dans le modelage des comportements. Le processus d’attachement infantile a pour objectif de développer la certitude d’être une unité unique, aimable et aimée. Cette estime de soi se développe grâce à l’affection et à l’amour des parents ou de leurs substituts et constitue la base indispensable pour une gestion équilibrée des futurs attachements, des ruptures et des rejets inhérents à toute vie humaine. Ce sont tout autant les dires, les faires, les non-dits de l’entourage de l’enfant et de l’adolescent, que la manière de les ressentir qui déterminent la mise en place des modes d’appréhension de soi et du monde, donc des relations sociales dont font partie celles de couple. Aucune éducation n’est exempte d’erreurs, de « aurait pu mieux être ». Mais les milieux dont il sera ici question et dont nous sommes issues, ont été particulièrement performants en matière d’atrophie du développement de l’estime de soi, de la confiance en soi, du rapport à l’affection et à l’amour. Au sein de ces environnements, les liens entravèrent, cisaillèrent, au lieu d’être des tuteurs de croissance. Ces liens se développèrent sur fond de manipulation exercée ouvertement ou non, consciemment ou non, par l’entourage familial ou social. Avec pour conséquence une absence de construction de l’image de soi en tant qu’individu et en tant que femme aimable à part entière. Les corollaires se nomment désarroi, sentiment d’incomplétude, vécu de soi en tant que parties parcellaires non intégrées, manques, solitude. Dans les milieux auxquels nous nous intéressons, les marques d’affection et d’amour furent soit conditionnées à l’adoption de certains comportements, soit parcimonieuses, soit inexistantes, soit entachées. Envers les enfants et/ou entre les parents. 
Les femmes décrites dans ces pages sont issues d’environnements marqués par l’insanité des actes et des paroles, par les relations de Pouvoir entre les sexes ou l’omnipotence d’un parent ou des deux, par le dénigrement du féminin, par l’immaturité affective, émotionnelle, mentale et par la conditionnalité de l’amour et de l’affection. Ces deux derniers sentiments furent présentés comme devant se mériter, se gagner par des actes posés en conformité avec les exigences du milieu familial et/ou social. La relation à l’affection et à l’amour fut apparentée au « il faut », au « tu dois ». À l’effort, à la souffrance, voire à la soumission et même à la servitude. Aux conditions exigées pour obtenir de la reconnaissance. Celle-ci, certaines femmes l’obtinrent lorsqu’elles se comportèrent en bonnes filles, bien sages, bien formatées. Bien frelatées. D’autres se sont retrouvées victimes d’une escroquerie et ne virent jamais le moindre retour sur investissement. Autrement dit, la reconnaissance ne fut jamais au rendez-vous, car ceux qui la leur promettaient n’avaient au mieux pas la capacité, au pire aucune intention de la leur donner. Un tel don leur aurait en effet demandé d’arrêter le chantage affectif qui servait si bien leurs intérêts conscients et/ou inconscients. Ces considérations nous montrent à quel point une distance peut exister entre la réalité des faits et l’image d’Épinal de la famille qui serait de tout temps une institution hautement respectable. Non, la famille n’est pas toujours un lieu de sécurité. C’est là où sont fréquemment infligées des blessures psychologiques, émotionnelles, parfois physiques. Parmi les femmes ayant contribué à l’existence de ce livre, certaines vécurent des événements qui sans aucun doute n’auraient pas dû avoir lieu, ces intrusions dans l’intimité corporelle qui ne laissent place à aucune lecture interprétée ou erronée de ce qui est arrivé.

			Les relations et les communications au milieu desquelles nous avons grandi ont toutes été gangrénées de mérule relationnelle, parasite dont le degré d’invasion fut variable, mais dans tous les cas bien réelle. L’expérience et les émotions étant étroitement imbriquées, nous avons toutes transporté le modèle affectif déstructuré, parfois conditionnel ou terriblement abusif, dans lequel nous avons vécu et nous l’avons transposé dans la totalité ou dans une partie de nos relations, dont celle de couple, sans parvenir à prendre aucune distance par rapport à l’environnement originel dont nous étions issues. Une des raisons de cette absence de distance est justement cette immersion dans les fonctionnements répétitifs, non nuancés, dépourvus d’expériences diversifiées et constructrices de notre milieu d’origine. Les comportements d’addiction affective, de plongée immédiate dans des relations de couple traduisent une manière d’établir des interactions sociales et sentimentales et de les maintenir. Dans son ouvrage « L’homme agressif », Pierre Karli exprime ainsi la caractéristique du comportement : 

			« Un comportement est à la fois moyen d’expression et d’action et la situation agit comme un révélateur (…) 
Il faut donc partir de l’événement concret que constitue l’utilisation d’un certain comportement en guise de moyen d’expression et d’action, et s’interroger sur la genèse du motif d’action qui sous-tend l’événement »8.

			

			
				
					8. KARLI P., L’homme agressif, Éditions Odile Jacob, 1987, p. 30.

				

			

		

	
		
			« Avant. Après », la naissance d’un ouvrage: un ouvrage en soi

			Alors que me restait encore sur l’estomac le poids de l’annonce entre poire et fromage par laquelle cet individu m’avait fait comprendre à demi-mot d’une manière fort peu élégante qu’il se dirigeait vers une « nouvelle vie »9, je rencontrai Francine Loriaux au cours d’un atelier de développement personnel. Je décidai de commencer avec elle un parcours individuel. Au cours d’une séance pendant laquelle Francine m’accompagnait dans ma tentative de recoller les morceaux de moi qui s’étaient éparpillés pour cause de stupéfaction, d’incrédulité, d’incompréhension, de confiance et d’honnêteté trahies, j’ai évoqué en plaisantant l’idée d’écrire un livre un jour. Francine m’y encouragea immédiatement. Je soulignai le fait qu’il existait déjà des milliers de livres de développement personnel et de témoignages, ce à quoi Francine me répondit que cela n’était aucunement le point central. « Les éléments clés, me dit-elle, sont la persévérance et la volonté de t’en sortir dont tu fais preuve sur le chemin de construction interne que tu as décidé de parcourir. Transmettre cette énergie de vivre en lieu et place de t’être laissée sombrer donnera un sens supplémentaire à de nombreuses années de disette pendant lesquelles tu t’es contentée de miettes croyant que c’était là le seul lot que tu pouvais espérer, pendant que d’autres obtenaient des gâteaux entiers. Ton expérience est à la fois similaire à celle de nombreuses femmes et pourtant profondément singulière. Il te revient de choisir de la mettre ou non à la disposition de celles à qui tu pourrais ainsi offrir, insuffler une Force. C’est à toi de choisir de partager ou non ce degré de conscience, de faire savoir qu’il est accessible, pour autant que ces femmes prennent la décision de mettre fin à leur galère et se donnent les moyens d’aborder de nouvelles p(l)ages de vie: nouveaux horizons sociaux, relationnels, culturels et même professionnels. L’écriture sera le véhicule pour répandre le message suivant : nous ne sommes pas condamnées à nous éteindre ni dans nos relations familiales, sociales, affectives, ni dans leur fin. Fin, élément nouveau dans le paysage, que nous, femmes, pouvons aussi choisir d’initier et de mettre en œuvre. Ce sera la preuve par le vécu qu’au lieu de continuer à disparaître dans les ténèbres, il est possible de faire émerger, puis de faire vivre la Lumière enfouie. Lorsqu’on se donne la permission d’être aimée, très bien aimée. » J’étais tentée, ma petite voix me disait « tu aimes écrire ». Je m’épanouissais depuis mes premières années de scolarité dans le monde des mots. J’avais toujours beaucoup lu et, depuis la rupture, j’avais écrit pas loin de trois cents pages recto verso. Le matériel était donc disponible, reflétant sur le papier les étapes franchies et celles encore en cours. Je disposais aussi de nombreux témoignages d’autres femmes. J’avais déjà pris le recul nécessaire, ce que j’appelle la vision « méta » ou vue d’hélicoptère, qui me conduisait à identifier et à comprendre les mécanismes à l’œuvre dans les relations destructrices et ceux précipitant dans ces relations insatisfaisantes dénuées d’avenir. Ces processus intangibles et cruciaux, dont nous ignorons jusqu’à l’existence et qui sont pourtant particulièrement insidieux et aliénants. Ces connaissances, l’unité et la solidité intérieures que je développais, donneraient corps et légitimité à un livre. Les premiers mots émergèrent en mai 2014, un peu plus d’un an après la rupture.

			Écrire pour autrui serait l’ultime étape, celle qui mettrait définitivement en place les pièces du puzzle, achèverait ce retour en moi et sur moi, transcenderait l’ensemble du vécu mais aussi l’expérience même de ce que représente la transmission par l’écriture. Transcrire les témoignages et les réflexions concernant les relations fit simultanément émerger, se combiner, s’articuler motivation et résultat :  transformer des vécus à la fois individuels et communs, profondément blessants et destructeurs, en une contribution positive au monde. Terminer un ouvrage d’art :  la soigneuse construction de Soi.

			

			
				
					9. Il est assez comique, avec le recul des années, de me rappeler combien mon ex-compagnon aimait utiliser cette expression de « nouvelle vie » pour railler femmes et hommes qui se séparaient de leur partenaire et se retrouvaient ensuite dans des situations parfois désastreuses. Lorsque quelques mois après la rupture je vis mon ex avec une femme aux cheveux hésitant entre le blond criard et l’orange, je ne pus m’empêcher, le choc passé, d’être prise d’un fou rire à l’idée que c’était donc là « sa nouvelle vie », lui qui répétait que sa compagne devait absolument avoir élégance, classe et raffinement.

				

			

		

	
		
			Exposer versus témoigner

			En rédigeant, je m’interrogeais néanmoins. Tous les événements au sujet desquels j’allais écrire avaient été vécus et ces lignes pourraient être lues par des connaissances plus ou moins proches. Comment écrire en évitant l’écueil de l’exposition, de l’étalage de l’intime ? Comment éviter qu’une fois le livre publié, les lignes ne laissent place au sentiment ambigu d’avoir transmis, certes, mais aussi exposé au vu et au su de tous des turpitudes personnelles ? En effet, la vocation de cet ouvrage n’est pas d’être un tabloïd qui étalerait précisément et vulgairement des faits et des sensations.

			Écrire noir sur blanc que l’on a fait partie des femmes qui ont posé des choix affectifs erronés et pauvres pour cause d’identité personnelle déficiente m’est apparu, dans un premier temps, assez similaire au fait d’avouer que l’on a un casier judicaire. Ni pour meurtre, ni pour assassinat, certes, mais pour un petit délit qui vous colle à la patte. La similarité de risque est évidente : une fois la chose dite, aucun retour en arrière n’est possible. Les lignes ne pouvaient donc pas devenir un déshabillage public entraînant, in fine, non le sentiment d’avoir fait œuvre de partage, mais bien celui de gêne. Il me vint à l’esprit que tous les lecteurs intellectuellement honnêtes reconnaîtront porter en eux des aspects de leur individualité susceptibles d’évolution. L’expérience de « femme à l’identité non construite ou à l’identité incertaine » nous positionne donc dans le groupe auquel appartiennent ces lecteurs honnêtes. Nous ne sommes en rien une race à part, entachée d’une tare, d’un défaut honteux.

			Lorsque mes réflexions sur la préservation de notre intimité eurent abouti, la question du « comment écrire » se résolut d’elle-même. La rédaction brute des premières lignes évolua en une narration empreinte de respect et de pudeur. En octroyant des prénoms fictifs protégeant l’intimité des témoins et en réécrivant les phrases, d’abord littéralement déversées sans frein sur le clavier, j’eus à cœur de relater les faits sans les édulcorer, mais en évitant le piège d’une écriture voyeuriste. Au fil des réécritures, les expériences prirent ainsi leur pleine dimension de témoignage, concept intrinsèquement opposé à celui d’étalage. Lorsque je commençai à écrire, les mots vinrent donc sans que je ne doive réfléchir. Mes doigts ne faisaient que reporter sur le clavier les mots venus de mon intérieur, véritable Maître de Conférences. Ce livre témoignerait de cette expérience si particulière qui consiste à surmonter un véritable handicap de l’équilibre personnel. La direction et l’organisation que prendrait le texte final, c’est-à-dire le nombre de chapitres et l’agencement des paragraphes, restaient encore nébuleuses. Au fil des sessions d’écriture, espacées par les impératifs de la vie quotidienne, je sentais émerger en moi le tourbillon bien connu de ceux qui se livrent au développement personnel, celui des allers et venues du Sens qui se cherche et se constitue. Le travail intérieur, cette articulation interne entre les pans d’expériences vécues et les « méta », ces réflexions philosophiques et spirituelles qui en émergent. Chaque paragraphe équivalait non à un déballage, mais à un nettoyage, un tri, un classement. 
Au dépôt d’un poids. La rationalité n’est intervenue que pour rechercher des synonymes, retravailler les redondances. Par contre, ce ne fut pas la rationalité, mais bien le ressenti qui détermina l’ordre dans lequel les paragraphes s’articulèrent finalement. L’inconscient a donc écrit l’apprentissage existentiel. Ce livre compile des savoirs vécus, il donne corps à ce qui constituait des parties de vie restées longtemps insaisissables, inexprimées, inexploitables et les articule sous forme de mots. Saisir. Nommer. Pour avancer. Et pour transmettre.

			Arriver à formuler de telles articulations n’est possible qu’en traversant soi-même les étapes de construction de Soi. 
Les écrire est un travail en soi et participe à cette construction. Écrire met à distance, permet d’extérioriser. Écrire est donc simultanément acteur et rapporteur. L’écriture permet de remonter aux origines des épreuves, à l’enchaînement des faits, et d’en extraire l’apprentissage. Des tables rondes à la fois émotionnelles et mentales se déroulaient en mon for intérieur. Lorsque le « groupe de travail intérieur » avait terminé sa réflexion autour d’un thème, c’est-à-dire lorsqu’il avait disséqué les faits et les vécus, les avait inspectés sous toutes leurs coutures, les avaient examinés dans leurs moindres recoins et lorsque toutes les fractions d’expériences avaient été emboîtées les unes dans les autres, il convoquait la main chargée d’écrire sous la dictée le communiqué qui serait adressé au grand public : la synthèse, le Sens. La main dactylographe. Je vaquais à mes occupations quotidiennes bien qu’en stand-by, de garde en somme, pouvant être convoquée à tout instant pour rédiger. Et je le fus souvent. De jour comme de nuit. La description de ces phases rédactionnelles n’est ni anodine, ni détachée du sujet de cet ouvrage : elle retrace, traduit les étapes d’un parcours de développement personnel après rupture. Des allers et venues, des retours en arrière, des répétitions, des avancées, une décantation et, enfin, une métabolisation. Ces pages constituent la matérialisation de ma métabolisation et de celle des femmes dont les témoignages sont repris ici.

		

	
Ce qu’« Avant.
Après » n’est
pas

Ce livre
n’est ni un ouvrage scientifique, ni un traité de psychologie. Ces
pages ne prétendent en rien être exhaustives en termes d’exposé des
causes et des effets de l’identité morcelée. En combinant exposé de
faits, notions de psychologie, vision « méta », fruit d’une très longue réflexion à la spiritualité et à la philosophie de vie extraite du
vécu des protagonistes, ces pages retracent des parcours de
métabolisation d’une somme d’expériences. La substantifique moelle.
Ce que l’on nomme l’Expérience de vie.

Mes connaissances viennent de mon vécu, des acquis de
l’apprentissage empirique partagé, de mes nombreuses lectures et
d’entretiens avec divers accompagnateurs, animateurs de séminaires
et de conférences auxquels j’ai assisté, d’heures passées à
regarder des vidéos formatives sur le web, à lire des centaines de pages, de longues
conversations avec celles et ceux qui me soutenaient et avec ces
femmes qui avaient traversé ou traversaient ce passage étroit et
caillouteux au prix de chutes et de rechutes, d’écorchures, de
blessures béantes et d’autres en voie de cicatrisation. Gardez à
l’esprit que les faits et les mécanismes exposés ici, en résonance
avec votre propre histoire, ne sont peut-être pas les seuls dont il
faut tenir compte pour comprendre votre monde à vous, chacune de nous ayant un vécu
complexe requérant une exploration et une appropriation
approfondie.

Ces lignes ne
sont en rien du misérabilisme. Notre but n’est ni de nous plaindre
ni de susciter la pitié qui s’exprimerait en termes de
« pauvres femmes,
tout ce qu’elles ont dû vivre ». Notre objectif est de mettre nos expériences à
disposition et de donner ainsi à d’autres des clés pour avancer. En
lieu et place de pitié, nous apprécierons que les lecteurs parlent
de cet ouvrage à leurs connaissances et aident ainsi à démultiplier
le nombre d’Êtres ayant accès aux présentes ressources.
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