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	Première partie

	Amour, schémas et relations



	




	 

	 

	 

	 

	

	Introduction

	Là où commence la rencontre

	 

	 

	 

	Il existe, dans la vie de chacun, un moment particulier où quelque chose s’arrête.

	Pas nécessairement longtemps. Parfois quelques secondes seulement. Mais suffisamment pour sentir, avec une forme de lucidité nouvelle, que ce qui se joue ne fonctionne plus comme avant. Une relation qui s’épuise, un attachement qui devient douloureux, une répétition qui finit par interroger.

	Et au cœur de ce moment, une question émerge, souvent à voix basse, presque honteuse :

	 

	Qu’est-ce qui cloche en moi ?

	 

	Cette question, je l’ai entendue des centaines de fois.

	Elle m’a été confiée dans des contextes différents, par des personnes aux histoires uniques, aux parcours variés, aux sensibilités parfois opposées. Et pourtant, derrière ces singularités, une même inquiétude revenait, comme un fil invisible reliant ces expériences : la peur d’être, d’une manière ou d’une autre, à l’origine de ce qui ne fonctionne pas.

	C’est au fil de ces dix premières années d’accompagnement, en tant que coach, que l’envie d’écrire cet ouvrage s’est imposée.

	Non pas pour apporter une réponse définitive à cette question.

	Mais pour la transformer.

	Car ce qui apparaît, avec le recul, ce n’est pas tant qu’il y a « quelque chose qui cloche », mais qu’il y a, le plus souvent, quelque chose qui n’a pas encore été compris.

	Pendant longtemps, nous ne nous posons pas cette question.

	Nous avançons, portés par les rencontres, les élans, les désirs. Nous aimons comme nous pouvons, comme nous avons appris, comme nous avons vu faire. Nous croyons choisir librement, mais, en réalité, nous rejouons souvent des schémas, des élans, des manques qui nous précèdent.

	Nous confondons intensité et profondeur.

	Nous appelons amour ce qui, parfois, n’est qu’un besoin d’être rassuré, reconnu, complété.

	Alors nous cherchons.

	Nous cherchons la bonne personne, la bonne relation, la bonne configuration. Et, sans le savoir, nous orientons notre regard vers l’extérieur, là où tout semble se jouer, alors même que l’essentiel prend naissance à l’intérieur.

	Ce livre n’a pas pour vocation de donner des réponses toutes faites. Il ne propose ni modèle idéal ni recette universelle.

	Il propose une traversée.

	Une manière d’observer l’amour autrement. Non plus comme une quête de l’autre, mais comme une expérience de soi à travers le lien.

	Car aimer ne consiste pas seulement à rencontrer quelqu’un.

	C’est se rencontrer à travers les élans que l’autre suscite, à travers les attachements qui se créent, à travers les blessures qui se réveillent parfois.

	Chaque relation devient alors un miroir. Parfois flatteur, parfois inconfortable, mais toujours révélateur.

	Dans ces pages, il sera question d’illusions, de désir, de dépendance, de lucidité. Il sera question de ce qui attire, de ce qui attache, de ce qui peut, parfois, fragiliser ou déséquilibrer.

	Mais surtout, il sera question de ce qui permet de comprendre.

	Comprendre pour ne plus subir.

	Comprendre pour ne plus répéter.

	Comprendre pour pouvoir choisir.

	Car l’amour n’est pas seulement une affaire de rencontre.

	C’est une affaire de conscience.

	Et peut-être, au fil de cette lecture, quelque chose se déplacera.

	Une perception.

	Une évidence.

	Un regard.

	Peut-être que certaines pages viendront confirmer ce que vous pressentiez déjà. Peut-être que d’autres viendront questionner, déranger, voire bousculer.

	C’est précisément là que commence le mouvement.

	Car l’amour véritable ne commence pas lorsque l’on trouve quelqu’un.

	Il commence lorsque l’on commence à se voir.

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	Le mythe de l’amour idéalisé

	 

	 

	 

	Depuis l’enfance, l’amour nous est présenté comme une expérience parfaite, intense et immédiate. Les contes de fées, les romans sentimentaux et le cinéma façonnent une image puissante : l’union idéale, fusionnelle, où le bonheur serait instantané et durable. Cette vision, répétée à l’envi, installe dans l’inconscient collectif l’idée que l’autre est censé combler tous nos manques, réparer nos blessures et nous sécuriser complètement. Or, cette perfection fantasmée n’existe pas dans la réalité. Elle crée des attentes irréalistes qui deviennent le terreau de déceptions et d’insatisfactions récurrentes.

	On observe fréquemment, à l’adolescence et au début de l’âge adulte, des comparaisons permanentes entre le partenaire réel et l’idéal façonné par l’imaginaire culturel. Chaque geste ou chaque parole est interprété à travers ce filtre. L’autre n’est jamais vu tel qu’il est, mais tel que nous avons appris à le souhaiter. Dans ce cadre, même les qualités deviennent insuffisantes si elles ne correspondent pas exactement à notre idéal. Et dès lors, la relation est condamnée à l’échec, non pas parce que l’amour est impossible, mais parce que la perception qui le fonde est déformée par l’illusion.

	Prenons le cas de Léa, vingt-quatre ans, qui tombe amoureuse de plusieurs hommes au fil de ses expériences. Chacun est comparé à un héros fictif : le partenaire idéal doit être à la fois protecteur, attentif, passionné et intuitif. Léa s’épuise à scruter chaque détail, à jauger chaque signe d’intérêt, et se trouve toujours déçue. Ce processus, loin d’être rare, est renforcé par les réseaux sociaux et la culture de la performance affective : l’autre est montré sous son meilleur jour, et le quotidien réel, avec ses imperfections et sa banalité, apparaît comme insuffisant.

	La dimension sociologique de ce mythe est profonde. Les sociétés valorisent le mariage, la stabilité et la réussite affective comme des signes de réussite sociale et personnelle. L’individu qui ne trouve pas l’amour idéal peut ressentir honte ou culpabilité, comme s’il avait manqué à une norme collective. Pourtant, la majorité des relations réelles se construit dans la nuance, l’ajustement et parfois l’inconfort. Comprendre que l’amour n’est pas un idéal, mais une expérience multiple, permet de se libérer de ces injonctions et d’aborder la relation avec une curiosité plutôt qu’une attente inatteignable.

	Un autre aspect souvent ignoré réside dans la manière dont l’idéalisation influence la perception du partenaire. Nous projetons sur l’autre nos propres besoins et manques, et nous croyons qu’il est responsable de notre complétude. Or, cette projection engendre un déséquilibre dès le départ : le partenaire est chargé de fonctions impossibles, et nous-mêmes devenons incapables de voir sa réalité. L’amour, au lieu de nourrir, devient source de frustration.

	La première leçon à retenir est que l’amour commence par la rencontre de soi, non par la recherche d’un idéal. Plus nous intégrons cette évidence, plus nous devenons capables de percevoir l’autre avec lucidité, et de construire des relations basées sur la réalité et le respect mutuel plutôt que sur des illusions imposées par la culture et l’enfance.


 

	 

	 

	 

	 

	Limérence et obsession amoureuse

	 

	 

	 

	La limérence est cette expérience intense qui donne l’impression de vivre un amour absolu, mais qui, en réalité, est souvent une fixation obsessionnelle sur l’autre. Elle se manifeste par des pensées incessantes, des attentes anxieuses et une hypersensibilité aux signes de l’autre. Le cerveau, saturé de dopamine et d’adrénaline, confond excitation, désir et amour véritable, créant un cocktail émotionnel qui peut être à la fois grisant et destructeur.

	Il est important de distinguer limérence et amour. L’amour mature, conscient et durable s’inscrit dans le temps, inclut le respect des limites et se construit sur la connaissance réelle de l’autre. La limérence, en revanche, repose sur la projection : l’autre n’est pas aimé pour ce qu’il est, mais pour ce qu’il représente – la possibilité d’être reconnu, désiré, comblé. Elle est une réaction émotionnelle primaire, presque instinctive, qui se nourrit de manque et de besoin de validation.

	Prenons l’exemple de Clara, vingt-huit ans. Chaque message de Paul devient pour elle un événement majeur. Lorsqu’il ne répond pas immédiatement, son esprit se met à élaborer des scénarios, à imaginer des rejets, des ruptures, des manques qu’elle ne contrôle pas. Elle croit vivre une passion intense, alors qu’elle est en réalité entraînée dans un cycle d’obsession et de dépendance émotionnelle. La limérence peut sembler excitante, mais elle épuise progressivement l’individu et lui fait perdre son autonomie affective.

	Derrière cette intensité se cachent souvent des blessures non résolues que la limérence tend à réveiller : peur de l’abandon, sentiment d’insuffisance, recherche de validation. Chaque fixation sur l’autre devient alors un miroir de soi-même, révélant des manques profonds et des besoins non comblés. L’expérience, bien comprise, peut devenir un guide précieux pour identifier ces zones non intégrées et commencer à les guérir.

	Sociologiquement, la limérence est renforcée par notre culture. Les films romantiques, les séries et les romans exaltent l’obsession, la passion irrésistible et la tension dramatique. L’idée que l’amour doit être intense et bouleversant renforce les attentes et légitime une expérience émotionnelle souvent douloureuse. Beaucoup se reconnaissent dans ces récits, croyant qu’il s’agit d’un amour « normal » ou « vrai », alors qu’il s’agit d’un état émotionnel transitoire, potentiellement destructeur si l’on ne prend pas conscience de sa nature.

	La clé pour sortir de la limérence n’est pas de la nier ou de la réprimer, mais de l’observer consciemment. Identifier les mécanismes en jeu, comprendre pourquoi certains profils attirent particulièrement notre attention et reconnaître les projections que nous faisons sur l’autre permettent de transformer cette expérience en apprentissage. La limérence, comprise, devient une leçon sur nos besoins
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