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  À toutes les personnes qui ont eu la patience de m’aimer.

Ce livre existe grâce à vous.







  
    
      « J’espère qu’un jour, nous investirons au moins l’équivalent du coût d’une ou deux grosses fusées pour mieux comprendre les relations humaines. »


    

    
      Carl Rogers, 1961
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  Introduction

  
  




Tu tiens dans tes mains un bout de ma vie, pas la plus belle partie, mais au moins une des plus vraies. Dans un premier temps je tiens à te remercier pour le temps que tu consacres à cette lecture. Ce livre s’est construit autour d’un besoin vital de compréhension de moi-même, d’un profond travail de réparation et de croissance, la nécessité de partager ces outils est apparue au fil de leur développement, par mes échanges avec mes proches et mes rencontres, le contenu de ce livre m’a aidé, et m’aide au quotidien, il ne répond pas à toutes les questions mais apporte une structure concrète et une vision globale de mon approche relationnelle et de la vie en général. Si ne serait-ce qu’une seule personne se retrouve dans ce que je partage, et que ces mots aient un impact positif sur son chemin, alors ça en aura valu la peine. 


Je m’appelle Antoine, je suis né en France en 1991, j’ai été élevé par ma mère et mes grands-parents. J’ai eu une enfance remplie d’amour et relativement saine. Mais quelques traumatismes m’ont aussi bien abîmé, certains ont mis des décennies avant de refaire surface et ont façonné ma vision du monde avant même d’avoir l’âge de mettre des mots dessus. J’ai passé une grande partie de ma vie à vivre avec un système nerveux déréglé, à osciller entre addictions, alcoolisme, troubles mentaux et dépression, à voir mon esprit (et ma vie) passer de « clarté » à « chaos » en quelques instants. Mais j’ai survécu, dépassé et récupéré après des épisodes psychotiques, dépression et tentatives de suicide, et surtout je me suis désintoxiqué, seul. Aujourd’hui je suis sobre, je fais du sport et je me lève tôt. J’assume l’entière responsabilité de mon existence, ce qui inclut l’acceptation de ma part d’ombre, je ne l’oublie pas ni ne l’efface, mais je ne lui laisse plus la place de prendre le contrôle. 


J’aime créer, musique, films, écriture et plus récemment dans l’accompagnement (coaching). Je n’ai jamais eu une vie linéaire ou « normale », j’ai essayé tous les boulots possibles et imaginables, j’ai construit, essayé, échoué et recommencé. J’ai fait deux fois le tour du monde en sac à dos, seul. C’est dur pour moi de tenir en place tellement les voyages m’apportent, les rencontres, les lieux, les personnes, le monde est si riche que j’ai l’impression de « louper » si je reste figé à un seul endroit. Paradoxalement j’apprends et je me construis aussi une structure, sans quoi il m’est impossible de terminer quoi que ce soit. Ce que je vis apporte de la matière à mes procédés créatifs. Pour une quête de sens plus qu’une performance.


J’ai aimé, aimé si fort et j’ai aussi gâché, non par mauvaises intentions mais par peur, immaturité et certains schémas irrésolus qu’à l’époque je ne pouvais ni voir ni comprendre. J’ai appris que certaines paroles pouvaient détruire au moins autant que des actions, et je l’ai appris de manières difficiles. Je suis profondément reconnaissant envers chaque femme que j’ai connue, qui ont partagé avec moi leurs mondes, offert leur temps et leur amour. Elles ont contribué à faire de moi qui je suis aujourd’hui et je ne serais pas là sans elles. Elles sont le miroir des travaux entrepris, celles qui m’ont confronté à moi-même parfois au prix de la relation. Je m’excuse pour mon immaturité, mon manque de patience et mon instabilité émotionnelle, j’en porterai toujours la responsabilité mais aujourd’hui je laisse la honte de côté. 


La vérité : J’étais loin de la personne que je voulais être, et mes actions n’étaient pas alignées dans cette direction, mon caractère, mon tempérament, mon impulsivité, mon besoin de tout comprendre tout de suite, mon incapacité à me taire et mon manque d’écoute, tout ça prenait le pas sur mes valeurs et quand bien même elles étaient les mêmes qu’aujourd’hui j’étais bloqué dans la réactivité et incapable de me poser et prendre un recul objectif sur moi-même. Alors j’ai commencé le vrai travail, tenir un journal, aller en thérapie, me former au coaching, étudier les dynamiques relationnelles, m’étudier moi-même. Et j’ai commencé à devenir une version de moi sur laquelle je peux compter. Loin d’être parfait, mais déjà plus honnête, aligné et constant. Capable de garder mon calme, m’éloigner quand je perds mon équilibre ou réparer lorsque ça en vaut la peine.


Ce livre n’a pas la prétention d’apporter toutes les réponses, et n’a pas été écrit par quelqu’un qui a « tout compris ». C’est plutôt un guide, construit sur des erreurs, des guérisons, des analyses et petites victoires du quotidien. Ce sont des années passées à répéter les mêmes erreurs jusqu’à enfin comprendre ma responsabilité dans ces schémas qui me permettent aujourd’hui de partager mes conclusions. C’est seulement lorsque j’ai réalisé que les origines de ce que je reprochais à l’extérieur étaient en fait en moi, et en acceptant ma propre responsabilité, que les choses ont commencé à changer. 


Ce n’est pas non plus un livre qui vise à réparer ou changer ton partenaire, reconquérir ton ex ou manipuler les résultats de ta relation actuelle ou future. C’est à propos de la seule relation sur laquelle tu peux agir : Celle avec toi-même. Lorsque tu apprends à comprendre tes blessures, schémas, attentes, mode de communication, limites émotionnelles, rythmes… Tout devient plus clair et chaque nouvelle rencontre est un miroir et non un champ de bataille. 


La posture de « gourou » ne m’intéresse pas. Le secteur du développement personnel est plein de raccourcis, de promesses et autres recettes magiques hors de prix. Mais la croissance et le développement de soi n’est pas un produit de luxe, c’est une pratique quotidienne. Le contenu d’un bon livre à dix euros qu’on applique avec discipline à plus de chance de changer ta vie qu’une retraite d’une semaine à vingt mille euros qui a pour but d’échapper à la réalité. Je n’ai aucun intérêt à te vendre des miracles, je suis là pour te donner des outils fonctionnels et applicables dans le monde réel. 


Vivre sans partager ses apprentissages relève pour moi d’une forme d’égoïsme insupportable, ne pas contribuer au développement de la communauté dénuerait de sens le principe même de mon existence. Une grande partie des choses qui m’ont réellement aidé et inspiré proviennent d’autres personnes qui elles-mêmes ont eu le courage de partager leurs récits et expériences. C’est donc logique pour moi de rendre la pareille. Si ces pages t’aident à reconnaître un schéma plus rapidement, choisir le chemin d’une relation plus saine, découvrir tes limites et les établir avec clarté, ou simplement te rapprocher de la personne que tu souhaites être, t’aligner, alors ce livre aura fait son boulot.  


Avant d’aller plus loin je dois clarifier une dernière chose. Ce livre ne remplace pas un suivi par un professionnel de la santé mentale. Certaines blessures et situations nécessitent une assistance médicale et ne peuvent être affrontées seules. Certains moments de la vie nécessitent plus que des réflexions personnelles, prise de responsabilité et discipline. Demander de l’aide n’est en aucun cas une forme de faiblesse, d’échec ou de retard. Il est important de garder en tête que nous sommes humains, organiques et non des machines, notre besoin d’aide est souvent proportionnel à la peine que nous portons. Si certains passages de ce livre te font ressentir du désespoir, débordement ou une auto-critique anxieuse au lieu d’une certaine forme de clarté, c’est le signal de faire un pas en arrière et non de forcer. C’est le signal indicateur d’un besoin d’aide externe. Le travail ici sert à accompagner la guérison et pas la remplacer entièrement. La vraie force ce n’est pas de tout faire tout seul, la force c’est de savoir quand ne pas le faire tout seul, et demander de l’aide.


Ce n’est pas un récit de perfection, c’est une histoire de responsabilité, de prise de conscience, de prendre le temps de construire une vie honnête et alignée. Alors si tu es prêt, allons-y.



« Chaque cœur brisé est une répétition vers la complétude.

Plus nous apprenons à aimer avec conscience, 

moins le monde a besoin de souffrir. »




COMMENT LIRE CE LIVRE


Ce livre n’a pas vocation à être lu de manière passive ni d’une traite comme un roman. Il a été écrit comme un mode d’emploi, auquel on revient à différents moments en fonction du contexte. Il peut être lu de manière linéaire si tu le souhaites, mais il fonctionne aussi avec différents points d’entrée, en fonction des besoins, sans perdre sa cohérence. 


Si tu traverses actuellement une crise relationnelle, tu peux directement te rendre à PARTIE II : LES 9 RÈGLES POUR AIMER SANS SE PERDRE. Cette partie traite d’équilibre, stabilité, clarté, communication, d’établir ses limites et se responsabiliser. Il ne s’agit pas de sauver la relation à tout prix mais d’arrêter l’effondrement, réduire la confusion et se recentrer. Lis cette partie calmement et applique les règles une après l’autre. Tenter de tout régler d’une seule traite recrée en général un sentiment d’urgence similaire à celui qui a donné naissance au problème de la situation que l’on tente de résoudre. 


Si tu sors avec quelqu’un, commence une relation ou constate une répétition dans tes expériences, commence avec la PARTIE II puis passe à la PARTIE III : OUTILS ET EXERCICES. Les règles t’apportent une
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