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Intrôduetie}O : 
tt~~-"ôU~ m~nipul~ 6? 

Le propre de la manipulation est d'être mené - à son insu - par 
quelqu'un qui garde son action secrète. Selon le Larousse, la 
manipulation est une • manœuvre destinée à tromper •. Il 
s'agit d' •amener insidieusement quelqu 'un à tel ou tel compor­
tement, le diriger à sa guise, le manœuvrer •. 

Alors, si le manipulateur est silencieux et la victime aveugle, 
comment savoir si l'on est t-0mbé dans le piège? Depuis l'aube 
de l'humanité, nous possédons rous une partie de notre cerveau 
appelée• cerveau reptilien ., dont la fonction est de nous alerter 
à l'approche du danger. Bien sO r, dans certains ca.~, on peut 
mettre dix ans à repérer ce danger, mais on finit généralement 
par y arriver. À ce moment-là, n0tre cerveau •allume les 
wamings •et nous alerte: on n'est plus tout à fait le même, on 
ne regarde plus l'autre de la même manière. La méfiance s'est 
installée, mais on ne sait pas vraiment pourquoi ... 
Bonne nouvelle: une manipulation dure très rarement une vie 
entière. Elle prend fin lorsque le manipulé ouvre les yeux, ou 
lorsque le manipulateur se fatigue ... et change de proie. Le plus 
doulomeux est lorsque le manipulateur est notre propre 
conjoint, celui que l'on aime et à qui on accorde toute notre 
confiance, celui qui nous connaît comme personne ... Juste­
ment ! Comment savoir si notre conjoint est un vrai partenaire 
de vie ou s'il se sert die notre relation à son profit exclusif? 
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Aussi, commençons par déterminer grâce aux cinq exercices 
suivants si VOLIS ê~s victime d'un manipula~ur ou SLISC.eptible 
de l'être. NOLIS verrons dans les chapitres su ivants les types de 
conjoints manipula~urs 1 et comment vous en défendre, à 
travers des exercices de contre-manipulation qui vous guideront 
vers une prise de conscience et de nouveaux comp0r~ments. 

l. FbursimpliOcr, seul le rn.1sculin csr utilisé pour p.ulcrdcs conjoints rn.inipubtcur.s.11 va de 
soi que oo Oll\1\l;C rrnitc n uti Î de;• conjointe; rn.1nîpuluriccs •. 
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1j.t'?1?CiC'~. 1 · Savez-vous dire non? 

C'est en apprenant à dire • stop• que nous décidons nous­
mêmes de notre vie. Voici un exercice qui vous permettra de 
savoir si vous êtes mal à l'aise lorsque vous voulez dire non. 

Q"b fliites le points."" 1t>t1·~ mpi;ôté 1\ dire 11011 e11 rtjxm- c<" _ 
ctt> ÂIHtt liHX ljlH'stlOt\5 Slt U."illft'S. '-.__ ~ 

•-••--n--n•-n••••' ''' • ,,._,,,_,,, __ ,, -o•-0•-<0•••• • • •n-•n--n--o--•••-o•o•' ''' • 

Pensez à quelqu'un que vous n'appréciez pas du tout mais que vous 
pensez devoir côtoyer ... 

leQu'est·œ qui vous oblige à voir cette personne 1 

2.Quels sont les moments où vous pouvez vous en éloigner 1 

3 • Que vous inspire+el le 1 

Pensez à une situation imposée où vous n'avez pas su dire non: 
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4. Qu'avez-vous ressenti 1 

5. Étiez· vous satisfait de vous·même 1 

6eQu'auriez·vous préféré faire 1 

Commentaire 
Si YOus avez tendance à admettre Io compagnie de personnes qui 
YOus insupportent ou à accepter d'effectuer des tâches qui vous 
rebuten~ votre insatisfaction est sons doute forte : év~ez de Io 
mettre de côté sons la troiter, c'est toujours malsain. 
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"f1v • 2 Osez-vous défendre 
_rj~CIC~. • vos idées ? 

Réussissez-vous à dire votre ressenti ou esr,ce trop difficile p0ur 
vous ? 

~ 
Rrpt'J1St'2 1\ 1frs sit 1~<1io11s 01< il 1t>11S " fi<llll Âtmw11fo· 
Oil rrfi15,,. ljl<dljl<f chose d'import1mt pollr lt>llS t'f 
rép<H1Ât'2 OUI Oil NON lillX ljl<rstio11.5 Sllil~it1ff5. 
·---··-----··· -··· -··· -··· -··· -··· -··· --··----··---·-······-··· -··· -··· -··· --- --··-----··· -··· -··· -······-··· 

· Savez-vous demander facilement > 0OU1 0 NON 
· Savez-vous refuser en argumentant > DOUi ONON 

· Si vous vivez ces deux difficultés, en connaissez-vous 
l'origine > O ou 1 O NON 

Commentaire 
Si YOus avez coché une majorité de NON, vous n'osez pas défendre 
vos idées parce que YOus doutez de YOus. Il est temps de prendre 
confrance et d'exprimer votre point de vue 1 

"f1v • 3 Testez votre confiance 
IT~rcrcg. • en vous ! 

Se ressaisir en adoptant un nouveau langage, est-ce p0ssible ? 

Il s'agit de remplacer une phrase par une autre. Par exemple,• je 
me sens mal parce que tu t'en vas• est à remplacer par • j'ai 
besoin de roi. S'il te plaît, res~. •• je me sem ... parce que tu ... • 
est un jugement qui met les autres en cause. • j'ai besoin de ... •est 
une réalire personnelle que lon fait connaître, que l'on partage. 
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vos phrases 

· jeme sens __ --------- parce que tu-----------_ 

· jeme sens __ --------- parce que tu -----------_ 

· jeme sens __ --------- parce que tu-----------_ 

Vos reformulations 

· j'ai besoin de _ ---------------------------

· j'ai besoin de _ --------------------------- _ 

· j'ai besoin de _ --------------------------- _ 

Commentaire 
Cette reformulation permet de vous recentrer davantage sur vaus­
même, d'exprimer ce qui est important pour vous et de clarifier vas 
objectifs. Si ces reformulations vous semblent difficiles, continuez à 
travailler en faisant /es exercices proposés dans ce 6vre. 

rv 0 4 Quelle est votre force 
d'~-r'C'IC'g. • de volonté ? 

Vous sentez-vous capable de faire face aux événements du 
quotidien? Ou préférez-vous vous en remettre aux au tres pour 
vous épau Ier ? 

~ 
'R·q;~~·;:~ ... A·· -~t~-o~ii;~,~·i~ ·.~-o~i·;~ .. -;~~·;~~ · - ;~,;~ .. -;.~~·,~~·· - ~~I ~· 

tr1u.qtil, li la 11t1iiso11, IU\'( lt'S ((.)IJtlJft'l'Çl ilttS, IU!t'( lfotl't' 

w1~oi11t... t'f Âo•tt1l'Z toutes les suites possib~s t. ntte 
phrn.se du t1<bhrn. 
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Quand je m'affirme, je 1me sens ... Quand je préfè ie obéir, je me 
sens ... 

Fier de moi. Pas fier de moi. 

-

Commentaire 
Quelle colonne est la plus remplie ? Si c'est celle de droite, vous êtes 
sous l'influence des outres. Si YOus en éprouvez des sentiments 
négatifs, vous êtes sans doute sur le point de changer 1 Continuez à 
foire /es exeràces proposés dons ce livre. 

. ! Victime consentante 
R~~crcg.d • ou prête à agir ? 

Voulez-vous travailler sur vous pour réussir à affronter un 
manipu la~u r ? Pour arriver à ne plus vous faire manipuler, il 
faut que vous passiez du rêve à la réalité ... 

Î leQu'est·œ que je perds si je ne me fais plus manipuler 1 

j Exemple : je ne peux pfus me plaindre. 
q 
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2. Qu'est-ce que je gagne si j'accepte de me faire manipuler 1 

Exemple : je continue d'être victime, ça me convient plutôt. 

Autre exem pie : je n'ai pas â prendre de décisions. 

Analyse de vos réponses 
Si vous avez plus de réponses à la question 1, alors vous n'avez 
plus qu'à faire ce travail sur vous-même. Cela vous demandera un 
effort, certes, mais ce serait bien pire de continuer à être victime ... 
Si vous avez plus de réponses à la question 2, alors vous êtes 
cettainement une victime consentante. Mais dans ce cos, posez-vous 
la question : qui manipule qui? Êtes-vous Io victime ou le bouneou ? 
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1 
• 

« J~ ~ui~ ~D ~~curit& 

~~C' tôi >> 

jour après jour, votre conjoint vous dit : « Ah, que j'aime être avec toi, 
c'est rassurant, je me sens bien ' » Quant à vous, vous êtes toujours là 
quand il a besoin de vous : un appel, une demande, un problème >La 
réponse est toujours la même : « j'arrive, tu peux compter sur moi '» 
Ce tempérament de « sauveur engagé » tombe plutôt bien car vous 
avez toujours eu à rendre service à votre entourage. Depuis toujours, 
les personnes indépendantes vous intéressent peu. Sauf que, l'âge 
aidant, la maturi té, l'expérience, allez savoir. .. vous n'avez plus envie 
d'accourir à la moindre alerte. Vous vous interrogez : votre conjoint vous 
aime-Hl ou a-t-il besoin de vous> Comme dans un piège qui se serait 
refermé, vous craignez de changer, de peur qu'il se détourne de vous. 
Comment faire pour changer sans que 1 autre vous abandonne > 



R~reieg.6 • Au quotidien 

Le côté enfantin de ceux qui cherchenttoujours •les bras de leur 
maman • vous attire. Identifions les attitudes et les comp0r~­
men1S de votre quotidien qui nuisent à votre équilibre. 

~ 
Rrlin ks sit1rntio115 listées 1\ 9@d1r 1<11x optio•IS 
prop1>S1vs 1\ droite, r11 fo1rtio11 Âr 1us littitu1frs 1'! Âr 
1t>s wmport11m•tts prrso•tt>'ls. 
n--n--o--•"-o• • <0• • ••••••-•o--••--••--•••-o•-"' • •••' •n-"<•-•o--••--•••-o•••• • ••• • •• I 

.. 
Mes amis pensent toujours a moi 
quand ils déménagent. 
je participe a une formation de 
secouriste dans mon entreprise. 

-

j'habite près de chez mes pa rents, 
pour intervenir en cas de problème. 
Noël et les vacances se passent 
toujours chez mes beaux-parents (ou 
mes parents}. 

1 je fais des heures supplémentaires 
pour que mon conjoint n'ait pas a 
travailler. r je suis membre actif de plusieurs -
associations. 
j'accepte les responsabilités quand 
elles se présentent, méme si (est une 
surcharge de travail. 

je ne me mets jamais en arr€t 
maladie pour ne pas géner mes 
collègues. 
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Exemple 

\ 
je suis tout a fait 
volontaire. 

je ne veux pas, mais je 
fais quand méme. 

je refuse. 

je refuse et je culpabi· 
lise ensuite. 



Analyse de vos réponses 
Si vous avez un maximum de « je suis tout à fait volon­
taire >>, aucune sotJjfrance apparente ne vous afflige, puisque YOus 
êtes YOlontoire. Vous êtes en accord avec vous-même et avec les 
outres... pour l'instant. Relisez ce chapitre plus tord si vous en 
ressentez le besoin. 
Si vous avez un maximum de « je ne veux pas, mais je fais 
quand même»: Obéissance quand tu nous tiens ... Ce paradoxe 
peut trouver racine dons une éducation parentale imprédse (YOus 
pourrez compléter ce travail avec le chapitre 2) ou ou contraire très 
manipulatrice, dons le chantage (vous pourrez compléter, dons ce 
cos, avec le chapitre 6). 
Si vous avez un maximum de « je refuse», YOus vous centrez 
plutôt sur vous-même. Attention, toutefois, si le nombre de ces 
(léches est supérieur à 5, vous pouvez devenir égocentrique et foire 
souffrir autour de vous plus qu'il n'en fout. Il fout garder une j.Jste 
mesure en toute chose. 
Si vous avez un maximum de «je refuse et je culpabilise 
ensuite», vous soyez dire non, mois sons fossumer. Que vous a-t-on 
inculqué dons votre enfonce ? Vous avez reçu une éducation faite de 
prêchi-prêcha et très dogmatique ? Ça tombe bien, les dogmes russi 
évoluent et changent 1 Continuez avec les exercices suivants. 

R~·~cieg. 1 · À l'origine ... 

Il semblerait que votre éducation vous ait prédestiné à un rôle 
de grand protecœur. Le probl~me est que seules les personnes 
ayant besoin de vous vous intéressent. Recherchons dans votre 
passé ces influences pour les modifier. 
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Vos parents vous envoyaient tous les week-ends chez votre 
grand-mère pour l'aider (alors qua l'époque elle n~vait 
que 45 ans). 

Les grandes vacances se déroulaient toujours chez une 
tante que \<JUS deviez seconder pendant trois mois. 

Quand votre mère s'absentait, elle vous demandait de 
surveiller votre père ( • On ne sait jamais, s'il arrive 
quelque chose ... »). 

Après vos de1'0irs et le repas du soir, vous deviez aider 
l'Otre mère a la maison. Vous ne vous couchiez jamais 
avant 22 heures. 

Enfant, vous étiez scout parce que vos parents voulaient 
développer votre sens du service et du don de soi. 

Vous trouviez étrange le rôle de chevalier servant dans les 
contes de \<'.lire sœur. • Où est la féerie > », vous dema n­
diez-vous. 

Vos parents ne comprenaient pas que vous vouliez sortir 
avec quelqu'un juste par amour, et non parce que l'autre 
avait besoin de vous. 

Enfant, vous entendiez dire de vous : • Elle (Il} a un cœur 
gros comme ça, comme sa maman (ou son papa)!• 

Analyse de vos réponses 

VRAI FAUX 

Si vous avez coché une majorité de FAUX, ce chapitre ne 
YOus concerne pas. 

Cependant, si vous avez 3 VRAI, vous risquez de vous faire 
manipuler par votre conjoin~ en vous maintenant dans la docil~é... .Il 

et de finir« bonne paire ». Mais il vous taxera d7ngrotitude si vous ! 
osez vous rebeller. Dans ce cas, continuez /es exeràces. j 
Si vous avez coché plus de 3 VRAI, YOtre côté altruiste est bien q 

trop développé et YOus péna6se dans YOS ropparts avec votre 
conjoint Aider /es autres, c'est bien ... Mais vous-même, quand YOus 
aidez-YOus ? Est-ce défendu de penser à soi de temps à autre? 
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. 8 Repérer le conjoint 
lj~rereg. • dépendant affectif 

Votre conjoint ne saurait vivre sans vous. Mais comment faire 
la différence avec celui qui traverse un passage à vide ~mpO­
raire ... et qui a très peu besoin de vous, en réalité? 

~ û>d1cr VR•\f Oil r.1ux fil fi111ctio11 RfS littifl<Rl'S t'f RfS 
q'b w11tpo1tw1l'11ts Âr tt>trr w1~oi11t. 

• -o• --•• •-••• -w -w -w -w -w -w -w -o• -o• •-••• -•" -w -w -w -w -w -w -o• -o• --•• •-•" -°'"°'"°' -°' "°' 

Il dit • papa • ou• maman • quand il parle de ses pare nts. 

Il attend tout de vous : décisions, initiali\'l?S ... 

Il est toujours d'accord avec vous. 

r le Il ne cherche pas â S<tvoir comment vous a\'l?Z fait pou 
dépanner. 

Au moindre problème, il vous appelle S<tns réfléchir. 

îes. Quand il est seul, il a des peurs, des angoisses, des phob 

Il a du mal â faire des projets ou des choses seul. 

Il vous fait entièrement confiance pour tenir les compt es 
du ménage. 

• Que ferais-je S<tns toi > • est son refrain préféré. 

Il est déboussolé si vous vous absentez de manière 
imprévue. 
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Analyse de vos réponses 
Si vous avez coché une majorité de FAUX, tout va bien. Votre 
conjoint estime que chaam est responsable de sa propre vie, pour 
votre plus grand bonheu.r. Passez au chap~re suivant 
Si vous avez coché une majorité de VRAI, attenûon : vous êtes 
en train de vous oublier à force de croire que vos bras protégeron! 
votre conjoint du « mal absolu». Le sacrifice n'est pas loirr. Con!i­
nuez les exeràces pour modifier ce système de pensée. 

R~rcieg.9 • cesser de materner 

Votre mal-être quotidien va grandissant. Maintenant que vous 
avez identifié les comportements qui font mal, pas.5ons à l'étape 
su ivan~: le changement ! 

~ 
ëi~1;;;~~ d;ii;; 1;; ~i~;~;; ~ 9;il;(j;; .j,;;; ~" i .. ~;; 
sit1~i!io11s Juibituelles ljl<i Lt>l<S pèse1tt. Cl'Hl.5 ~s jo1us 
ljl<i 1rieivw1tt, fi<itt'S e11 so1te de ks rmtpl11w· I'"" lt'S 

(Cl>1l)()'tr1•fl'•tt~ .l.is_tés ·"'"\S .. ~' .. cc~'t.•fl' de_ droite··· ....... . 

Sijuations qui vous pèsent 

C'est dimanche, vous devez aller 
déjeuner chez vos beaux-parents. 

Dans une semaine, c'est l'anni\oer· 
sa ire de votre conjoint . Ce sera 
chez ses parents, comme toujours ... 
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Comportements 
que vous pouvez adopter 

Dites que vous avez une urgence (il 
vaut mieux l'inventer avant...) et 
que vous irez le dimanche suivant. 
Vous ferez ça un dimanche sur 
deux, puis un dimanche sur t rois. 
Dès que cette nouvelle habitude 
sera prise, vous n'aurez plus besoin 
d'inventer une urgence. 

Proposez, pour une fois, de les 
inviter chez vous avec des amis, et 
prévoyez des jeux qui fassent 
participer tout le monde. 



Situations qui vous 1pèsent Comportements 
que vous pouvez adopter 1 

1 Rappelez· lui que, comme tout le 
Il vous appelle : • je suis. en monde, il a une assurance 
panne ! Viens me cherch>er. • dépannage. Vous n' étes pas 

disponible en ce moment. 

Pour la énième fois de la journée, il ! Laissez sonner. 11 l~ issera r 
vous appelle pour vous raconter mess.age sur la boite voc.a e, (est 
des broutilles. fait pour .ça, et contrnuez ce que 

\'OUS fa1s1ez. 

Il vous demande encore une fois de 1 Vous aussi, vous avez u.n empéche· 
lui rendre service, car il a un ~nt. C'est ba Ilot..: Mais !I peut 

• he t sadresser a un ami. .. ou a 
empec men . lui·méme ! 

Inspirez-vous de ces cas et 
remplissez les cases suivantes en 1 

fonction de votre vécu ... 

.Il 
! Commentaire 
j Réfléchissez bien et osez mettre en appNcation des pensées qui ont 
q peut-être traversé votre esprit lorsque vous n'osiez pas refuser. Et 

augmentez le nombre de situations pesantes à contrer par de 
nouyeaux comportemen ts. 
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ln Pérenniser 
R~rC'iC'g. U • son indépendance 

Vous avez mis en place, ou ~nté de le faire, des actions qui 
remplaçaient les anciennes façons de faire. Qu'en reste-t-il ? Avez­
vous réussi à adopter une nouvelle manière d'être, qui respec~ 
l'indépendance de chacun dans votre relation de couple? 

~ 
Rq101trz ÂIHl.5 Ili wlo1U1r .fr 91<1<d1r ks sit1~i!io11s 'i'"' 
l\JHS /Ulit'f ll'ft'J1StYS Âlil\5 1 (Xt"rcict' prlYiÂr11t tcril\'Z 
Âli11s Ili wlo1U1r Âr Âroitr ~s w111po1tw1l'11ts ljt<i ks 
o•tt rmtpl1;cit's Ârpt<is. 

Situations qui vous pèsent Nouveaux comportements 

C'est dimanche, vous devez aller 

j'ai réussi a faire fa ux·bond a deux 
reprises, mais ils me font la tete. Je 
vais y aller la prochaine fois, mais 

déjeuner chez vos beaux-parents. la fois suivante, je recommemœrai a 
prendre des prétextes pour ne pas 
y aller. 

-
. 

Commentaire 
Soyez honnête et sincère. Le monde ne s'est pas fait en un jour ... Si 
YOus oyez remplacé tous les comportements dont vous aviez fa~ Io 
6ste, broYO 1 Si YOUS avez partielement réus~ vous êtes aussi sur le 
bon dtemin. Il est important de persévérer dons votre détermination 
pour poursuivre ces changements en vous. Le résultat en vaut la peine. 
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« Tu veux ou tu veux pas >Si tu veux pas, j'en ferai pas une maladie ... 
C'est comme ci ou comme ça, ou tu veux ou tu veux pas '» La 
chanson de Zanini s'applique tellement à ce que vous vivez ' Votre 
conjoint joue les pile ou face sans arrêt : un jour, il dit qu'il vous aime 
et, le lendemain, il vous ignore ... Parfois ce changement se produit au 
cours d'une même journée. Comment vous positionner devant lui > 
Quand il vous aime en vous assurant de son amour pour vous, vous y 
croyez dur comme fer. Il est tellement convaincant dans ces 
moments-là ... Et quand il change d'idée aussi facilement qu'une 
girouette en fonction du vent, patatras ! Tous vos rêves se transforment 
en illusions ... Et vous vous en voulez. Encore une fois, vous y avez cru. 
Comment vous sortir de cette fatigue amère qui vous envahit > En 
réfléchissant peut-être ... 



Jje;reie~.11 . Au quotidien 

Identifions d'abord votre comp0rtement face aux agissements 
de votre conjoint. Nous verrons plus loin comment les modi­
fier positivement pour vous. 

Q't û>d u'l! VR•\I Oil f,\UX r11 fo111tio11 Âr IUS littiti<Ât'S t'f 
~ Âr t\15 co11tportmt<>1ts Juibiti<rls. 

n--n--o--•"-o• • <0• • ••••••-•o--••--••--•••-o•-"' • •••' •n-"<•-•o--••--•••-o•••• • ••• • •• 

je dois sou\oenl relancer mom conjoinl quand j'attends une 
réponse ou une réaclion. 

j'ai du ma l a le croire quand il me fait une promesse. 

je suis sowent déçue par son comportement. 

Bien qu'il me dise souvent qu'il veut arréter notre relalion, 
je le crois encore quand il me dit qu'il m'aime. 

je suis sûre qu'il se stabilisera un jour. 

j'ai l'impression d' étre un Kle:enex que l'on prend ou que 
ron jette. 

1 

je ne comprends rien quand il arréte notre relalion en 
exigeant que je le laisse tranquille, et qu'ensuite il passe 
une semaine a m'envoyer des textos affectueux. 
je le crois quand il me dit qu'il est fou de moi, mais la 
semaine suivante il veut arrêter notre relation (pour la 
énième fois). 
je fais des projets de couple, mais lui ne veut jamais en 
parler. 
Quand je lui rappelle sa promesse non tenue, il me répond 
(au choix) : que j'avais mal compris; qu'il a eu des tas 
d'empéchements très importants; que je ne peux pas 
comorendre ... 
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Analyse de vos réponses 
Si vous avez coché une majorité de FAUX, YOus n· avez rien à 
craindre : YOtre conjoint est quelqu'un de stable, qui vous porte un 
amour solide. Passez au chap~re suivant 
Si vous avez cocl>é une majorité de VRAI, votre conjoint est 
une personne indécise, qui a peur de prendre une direction franche 
et de s'affirmer. Mais vous avez tendance à admettre ce troit de 
caraaère, bien que vous en souffriez. Il est encore temps de modi­
fier /es choses pour qu'elles soient plus confortables pour vous. 

lj&reieg.12 • À l'origine ... 

La nature de nos premières relations amoureuses est souvent le 
reflet de l'amour parental que nous avons reçu ou pas. Aussi 
remontons à I' ép0que oll vous viviez chez vos parents ... 

. 
q'b Pour dUi0011' Rf as sifl~itio11s, (001fZ \/Rt\I Oil r.1ux f il 

~ fo•1ftiot1 .. Âf.cr_ 1i'~· - 'u'.~·- '"~z_1t'c1_• .~ 1un_•«. .'tJ!"r_r•t~• ·~r·· ··· 

VRAI FAUX J -
Quand vous aviez une bonne note â l école, pa rtois votre 
père vous félicitait, partais il vous disait qu'il est normal de 
~ailler â l'école. 
Quand vous vouliez faire un câlin â votre mère, \'OUS vous 
demandiez si c'était le bon jour. 

Le jour de votre anniversa ire, il est arrivé que votre mère 
~e les invitations de \'OS a mis, sans aucune raison. 
Lorsqu'il éta il prévu de vous acheter des vétements, vous 
vous demandiez souvent si ça allait se faire ou pas, 
jusqu'au dernier moment. 
Dans la mème soirée, \'OS parents pouvaient passer de 
l'entente parla ile â la dispute en un rien de temps, sans 
-~ous sachiez f)ClUr~ 
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VRAI FAUX 
Vous aidiez sowent votre grand frère a ranger sa chambre, 
mais quand il s'agissait de vous rendre seivice, cela 

1 dépendait de son humeur. .. 
Quand vous faisiez le ménage spontanément, votre mère 
\'OUS félicitait parfois, mais il arrivait qu'elle ne \'Oie rien ou 
qu'elle l'ignore volontairement. 
Quand vous aidiez \'Oire père a laver la voiture, vous ne 
saviez jamais s'il allait apprécier ou pas. 

Analyse de vos réponses 
Si vous avez coché une majorité de FAUX, votre environne­
ment familial a manifestement été équilibrant pour vous. Ce chapitre 
ne YOus concerne pos. 
Si vous avez coché une majorité de VRAI, /'éducation et faf­
fection dualistes que YOus a données YOtre environnement familial, 
en soufflant le chaud et le froid, YOus ont déstabilisé. Comment faire 
la distinction, une fois adulte, entre le bon et le mauvais, le juste et 
l'injuste, le vrai et le faux ? En YOus éleYOnt avec deux modéles oppo­
sés constants, vos proches ont endommagé votre discernement 
Continuez les exercices suivants pour retrouver cette luàdité qui 
YOus permettra de vous reconnecter à vos vraies valeurs. 

Repérer le conjoint 
instable 

Comment savoir si votre conjoint pèse le paur et le contre 
avant de s'engager ou s'il ne sai t pas prendre une décision dont 
il appréhende les conséquences? 
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- VRAI , FAUX j 
Votre conjoint vous don me rendez-vous, enthousia ste a 
l'idée de ce bon moment a partager, mais le jour J il ne 
vient oa s, il a oublié. 
Il vous affirme qu'il est meureux avec vous, mais il ajoute 
très vite que vous ne lui ètes pas indispensable. 
Vous l'invitez a une soirée exceptionnelle et il vous répond 
que c'est dommage parce qtlil avait prévu ce soir-la de voir 
un vieil ami, qu'il est dofl{ possible qtlil ne vienne pas. 
Il vous appelle tous les jours en vous diS<lnt que vous lui 
~uez, et subitement il ne donne ~lus signe de vie. 
Quand vous voulez arrèter votre relation, il vous supplie de 
continuer. 
Quand vous voulez le voir plus souvent, il fuit et devient 
inS<1isisS<1ble. 
Après une période de silence, il arri \<e avec un bouquet de 
fleurs et vous invite au restaurant j)C)Ur s'excuser. 
Il vous propose de vous rendre service, mais ne vient pas : 
il est allé voir S<l mère. 
Vous avez acheté un excellent champagne et un beau 
bouquet de fleurs pour un apéritif intime et S<l meilleure 
amie (son meilleur ami) téléphone a ce moment précis. La 
com<erS<ltion est très jo\<euse et s'éternise indéfiniment, 
loin de vous ... -
Vous l'appelez. Il est occupé et vous assure qtlil vous 
ra ppellera dans une heure. Avant d'aller vous coucher, très 
tard, \'OUS le rappelez et tombez une énième fois sur S<l 
~agerîe ... 
Vous allez le chercher a la gare. Quand vous arrivez sur le 
quai, un texto : • j'ai raté le train. j'arrive demain. • 

Analyse de vos réponses 
Si vous avez coclré une majorité de FAUX, soyez tranquille, 
votre conjoint YOus aime d'un amour authentique. li est juste en train 
de réfléchir un peu oYOnt de s'engager fermement. .. Passez ou 
chapitre suiYOnt 

Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous avez bien 
affaire à un indécis qui a peur de YOus aimer. Il ne soit pas y foire ... 
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Mais vous-même, pourquoi aimer une personne qui ne sait pas ce 
qu'est l'amour? Qui fuit tout engagement ? Comment avez-1rous été 
séduit ou attiré par une personne qui, une fois sur deux, ne YOus 
aime pas ? Pour vous aider à répondre et à y voir clair, faites les 
exercices suivants. 

Verrou il Ier 
ses demandes 

Le fait que vous admettiez le double système de pensée chez 
l'autre (aussi appelé •pensée girouette un jour de vents 
contraires •) vous désoriente par rap0rt à vos propres désirs. 
Que voulez-vous et comment l'obtenir fermement? Si votre 
conjoint joue au chaud-froid avec votre désir, vous montre-t-il 
du respect ? 

Imaginez la situation sui.vante: vous lu i demandez• Esr,.ce que 
tu m'aimes?• et il vous rép0nd : • Heu, on verra après mon 
émission ... •Vous réagi riez comment? 

Sur ~ 1110<ièlr Âr l't'Xt'1t plr à-Ârs..<ou.s, écrit~z 11otrr 
Âmuu1Âr ÂIHl.5 h msr Âr 9@d1e, puis ~' r&utio11 Âr 
tt>trr co1~oi11t, t'f Âisséljlll'Z l'o~ttiif t. iittd11Ârr ÂIHl.5 
lrs Cl<.S<'S Âr Âroitr r11 suit~utt 1 CXt'11tp~ t'f Ir Âéroulr-
111t'J1t Âr 11otre pô1sfr. 
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• l e robinet e la cuisine luit, 
tu veux bien le réparer > • 

Quelque temps après ... 

• Bof, peul-être demain ... 
là, jlli mon ém ission 

qui mmmenœ. • 

• Je suis dispo, je ~aide 10~1 de suite ! 
Comment fait-on?• 
(avec un oircoo<fde) 

• Dommage, je ne pourrai pas 
laver tes affaires, 

je n'aurai plus d'eau chaude ... • 
(technique monipulotoire) 

• OK, j'appelle le plombier 
que je réglerai avec 

ton chéquier, bien sOr. • 
(manipulation O!}lessive) 

• C'est toi qui ~is ... ,. 
Et vous placez un objet en zinc 

ou inox sous le robinet 
l e bru il des gouues agaœra 

beaocoupvobe conjoint pendant 
soo émission. .. Ça peut marcher ! 
(technique très monipulotoie ... ) 
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Quelque temps après ... 

Commentaire 

Seconde étape : 
verrouiller 

la demande 

technique monipulotoire 

monf)ulotion agressive 

technique très monf)ulotoire .... 

Continuez sur un cahier de travail que vous réserverez aux exercices 
qui vous sont proposés id. L'important est d'associer votre demande 
à votre désir personnel profond. Vous avez compris les liens de 
couse à effet ? Une réponse de Io port de votre conjoint pem vous 
amener à avoir plusieurs réoaions différentes, suivant /'objectif. Pour 
réagir et le foire réagir, passez à l'exercice suivant 
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lj'.t'?rcieg.15 • Provoquer ses réactions 

Identifiez à présent les comp0rtements qui vous pèsent et que 
VOLIS voulez changer. Un petit entraînement s'imp0se, selon 
votre personnalité. 

~ 
list11· Â1<11s Ir fl<iJlrlilt ci-Âes..<ous ks sit1<1<tio11s 'i'"' 
11ous 1ii11tt1•it'f d11u19t1~ rt réfléd1iS.."l'f 11 Ât'S 1trtio11s Âr 

su1Jstitutio11. 
•-••--n--n•-n••••' ••• • '"·'••-•••--•• -o•-0•-<0•••• • • •n-•n--n--o--•••-o•o•' ••• • 

Action Je remplace ou réponse Ma réaction 
habituelle habituelle par une action 

de sa part 
dire<te 

Exemple : Il était 
1 comoenu que 

nous allions voir Je lui rétorque : un film choisi 
par moi. Je boude ou je « Tu n'as aucune 

• OK, je t~i 
mev€Xe et ne parole. Je ne te 

promis, mais 
dis rien. demanderai plus 

maintenant j'ai rien!» 

autre chose a 
faire. » - >-----
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Je remplace 1 
par une action 

indirecte 
(manipulatoire) 

Je lui dis : • Le 
nouveau voisin 
a l'air très 
sympa et 
bricoleut Je vais 
lui demander. En 
plus, ça 
permettra de 
faire connais· 
sance. » 



Commentaire 
Continuez sur YOtre cahier de trovail. Plus vous repérerez de situa­
tions à modifier, plus vas nouvelles pensées couleront de source. 
Peut-être qu'un beau jour, votre conjoint YOus dira « je t'aime» en 
étant sûr de lui, tout simplement. .. 
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« rfu ~s ~ môi pui~qu~ 
j~ t'~im~ >> 

Voire conjoint vous aime, vous adore, c'est flagrant. Il ne cesse de 
vous dire que vous êtes toute sa vie, la prunelle de ses yeux, son 
souffle vital. Sans vous, il n'est rien ... Pas étonnant que vous soyez 
toujours ensemble, partout et à tout moment. Pour lui, vous êtes non 
partageable; au fil du temps, vous êtes même devenue sa propriété. 
Bien sûr, vous cherchez à minimiser: un conjoint pareil, ça ne 
sabandonne pas, ça se bichonne. D'ailleurs, vos amis vous le disent : 
« C'est réconfortant de ne jamais se sentir seul. » Récon fortant, 
vraiment > Du étouffant, voire insupportable> Car vous vous rendez 
compte qu'à la longue, vous ne pouvez plus sortir seul, regarder la 
télévision seul, faire les courses seul, vous promener. .. Vivre, quoi ' En 
réalité, lequel a le plus besoin de l'autre: vous qui avez la sensation 
d'être important à ses yeux ou lui qui a peur d'être seul ou abandonné > 



Examinons votre degré dl'acceptation de la jalousie p0ur mieux 
la contrer et l'éloigner de votre vie. 

Q'b û>dtez VR•\I Oil f,\UX r11 fo11rtio11 Âr 1\15 littiti<Ât'S t'f 
~ Âr 1t>s co111porf<'J1t>1ts Juibiti<rls . 

.. ..... ...... ' .................. ' .. ' ................. ' .. 

je me sens unique dans les \<eux de mon conjoint. 

Méme si je n'en ai pas envie, je me sens valorisée quand il 
me fail l'amour en passant outre mon désir. 

je trouve normal qu'il s'inquiète de mon absence. 

je pense vraiment qu'• un vrai couple, c'est ètre toujouis 
ensemble». 

j'aime sentir que mon conjoint a besoin de moi pour vivre. 

je trouve normal de lui demander son avis lorsque je veux 
acheter quelque chose pour moi. 

je reste avec lui par peur d' è tre seul. 

Quand je sors avec lui, je ne regarde personne pour ne pas 
lui déplaire. 

je ne le contredis pas en public pour éviter un scandale. 

Il est normal qu'il m'insulte quand il n'est pas content de 
moi. 
Quand on est ensemble, c'es.t souvent pour le pire. Mais 
c'est comme ça, c'est la vie ! 

On appartient d'abord a sa famille et ensuite a son 
conjoint. 
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Dans un couple, il est normal de tout se dire. D'ailleurs, 
moi, je lui dis tout. 
Quand on épouse quelqu'un, on épouse aussi sa fa mille, 
c'est comme ça. 

Analyse de vos réponses 

IT 
Si vous avez coché une majorité de FAUX, tout va bien pour 
vous. Ne diangez surtout rien 1 Vous aimez et vous êtes aimé, de 
manière authentique et portagée. Profitez-en et changez de 
chapitre. 

Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous êtes mal parti 
pour vous respecter et vous faire respecter dans un rapport amou­
reux (et même familiaQ. Si YOus en souffrez, c'est qu'ui>e portie de 
vous refuse cet état de fait : vous voudriez aimer et être aimé en 
toute liberté. Mais comment procéder quand on a fait tout l'inverse 
jusqu'à présent ? Ot> posse à /'exercice suivant. .. 

fg&rcicg.li • À l'origine ... 

En acceptant un jaloux dans votre vie, vous admettez son 
système de pensée comme s'il étai t celui de tout le monde. 
Vérifions si, dans votre passé, ce comp0r~ment d'exclusivi té et 
de jalousie était déjà connu de vous, dans votre environne­
ment, et assimilé comme étant un fonctionnement normal. 
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Votre mère sortait sowent le soir, en vous laisS<int seul, 
S<ins fournir d'explications ni commentaires â son retour. 

Votre père bwait de désespoir en imaginant S<l femme 
avec un autre, quand elle pa riait trava iller. 

Vous vous étes senti valorisé quand votre premier amour 
\'OUS a dit : • Dès que tu me laisses, je ne vis plus. • 

Votre père vous disait : • Tu seras mon bâton de vieillesse. • 

Votre mère vous surnomma il en public • mon trésor •, 
•mon bonheur •, •mon soleil • ... 
Vous n'avez jamais pu amener vos flirts â la maison, vos 
parents (ou l'un des deux) les jetaient dehors. 
Quand vous avez quitté vos parents, votre mère pleurait : 
• Après tout ce que j'ai fait pour toi, tu me quittes pour 
aller avec un autre ... • 
jeune, vous aimiez les poètes rama ntiques rongés par les 
tourments de l'amour et de la jalousie ... 

Votre mère vous diS<lil : • Tu es tout pour moi. Pourvu que 
tu partes de la maison le plus tard possible. • 
Vos parents vous diS<lient : • Nous nous sommes sacrifiés 
pour t'élever correctement. Nous espérons que tu prendras 
soin de nous quand nous serons vieux. • 

Analyse de vos réponses 

VRAI FAUX 

-

-

-

Si vous avez coché plus de quatre FAUX, a priori, YOtre envi­
ronnement famlial a été classique et vous avez reçu un amour 
audienûque qui YOus a bien construit Passez au chapitre suivant 
Si vous avez coché plus de quatre VRAI, votre environnement 
familial, semble-t-il, ne vous a pas sécurisé au point de YOus faire 
confiance, ce qui YOus a YOlu de vous tromper plus tard dans votre 
vie amoureuse. Le manque d'amour ou famour déviant ne peuvent 
générer que des regards distordus sur soi. Il est temps de traYOiller 
sur vous pour changer la donne 1 
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Repérer le conjoint 
possessif 

Comment distinguer le vrai amoureux inquiet du jaloux, ou de 
celui qui veut VOLIS maintenir à l'état de chose,• sa• chose? 

Q"O û>d1cr VR•\f Oil r.1ux fil fi111ctio11 RfS littifl<Rl'S t'f RfS ~o 
<1"b w11tpo1tw1l'11ts Juibit1Al'ls Âr tt>trr w1~oi11t. 

............ ' .. "' ............ " .. ' . "' ............. ' .. 

VRAI FAUX 

Vous avez déjâ surpris votre conjoint la main dans vos 
poches de vétements ou dans votre sac : il fouillait. 

Il vous invente un faux événement pour savoir ce que vous 
avez réellement fait tout l'après-midi. 

Il invoque sa qualité de conjoint pour s'imposer dans toutes 
vos sorties ou projets. 

Alors que vous partez diner sans lui, il vous annonce au 
dernier moment qu'il vient, pour voir votre réaction. 

Il ne comprend pas (voire se fâche) quand vous lui 
demandez de vous laisser respirer. 

Il vous offre vos tenues et \oérifie qu'il n'y en a pas d'autres 
dans l'armoire. 

Il propose de vous aider en lisant vos textos et vos mails, 
sans attendre votre répo nse. 

La dernière fois que vous avez voulu le quitter, il a saccagé 
le contenu de votre penderie. 

Il ne supporte pas que vous regardiez • trop longtemps • 
une personne du sexe opposé dans la rue. 

Quand quelqu'un vous téléphone, il \<eut toujours savoir qui 
c'éta it, ce qu'il voulait... 

Quand une personne du sexe opposé vous téléphone, il 
vous fa il remarquer qu'e lie appelle un peu trop souvent et 
que ce n'est pas normal. -
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Analyse de vos réponses 
Si vous avez coché une majorité de FAUX, il est indéniable 
que votre conjoint YOus aime et vous respecte. Peut-être est-J un peu 
molodroi~ mois il est sin<ère dons son envie de foire votre b-Onheur. 
Continuez comme ça 1 
Si vous avez coché un·e majorité de VRAI, YOus avez bien affaire 
à un jaloux qui estime que YOus êtes sa propriété. Pour lu\ c'est un 
honneur qu'il vous fa~ de vous aimer autant 1 Mois si vous n'avez pas 
vu les filets qu11 vous tendoi~ est<e parce qulls faisaient partie de 
YOtre système de fonctionnement? Peut-être ... Vous pouvez· encore 
dionger les d!oses, en l'OUS laissant guider par les exercices suiYOnts. 

Distinguer le positif 
du négatif 

Il convient de distinguer un sentiment d'un re~enti. Le ressenti 
est lié à une situation factuelle, donc temporaire. Alors qu'un 
sentiment est lié à une personne et généralement il est durable 
dans le temps. 

Indiquez les événements vécus 
et leurs ressentis positifs© 

Oil négatifs® 

Les débuts de la relation 
avec mon conjoint © 

Aujourd'hui avec mon conjoint ® 
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Indiquez les personnes 
pour lesquelles vous avez 
des sentiments po~tifs • 

ou négatifs X 

Charles, mon meilleur ami • 

La prof de maths de ma fi lie)( 



- C'est à vous - C'est à vous 

Commentaire 
Foire le tr\ distinguer le sentiment du ressenti, faire la différence 
entre le vraiment podif et le vraiment négatif. .. Vous commencez 
à voir clair en YOus et à comprendre pourquoi vous en êtes là. Il est 
juste temps de dianger les choses concrètement 1 
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R~reieg.~~ • un peu d'oxygène 

En remplaçant une action habituelle par une autre, vous récu­
pérerez de la respiration et une belle image de vous-même. 

~ 
RtjKttorit"Z ks w111portm1l'•tts 01< ks iittit1ldes 'i'"' 
lt> t<S IU~Z lifü1JftVS (@ 1Jtoi11.s 6), tt ft"lit1Sfo11Jk"2 ks 
st<ites t. 1,,.,- Âo•tt11'r Âli11s les wlo1u1es Âr Âroite, '" ks 
1tÂltpt1t1tt li 1.tJtre situiitio11 . 
.. ..... ..... ' ' ' ' ''"' ,,.,, ...... ' ' ' ' ........ ,,.,, .. ' ' ' ' ' 

1 
Comportement 

À remplacer par 
Votre réaction une action habijuel de habijuelle directe votre conjoint 

(agressive) 

1 11 vous dit : • Tu 

Vous lui 

Vous vous dites rétorquez : 

qtlil a raison et • Parce que je 
vas faire ça sans ne pense pas a 
moi >Mais tu es vous culpabili· toi > Mais il n'y 

sez de ne pas vraiment avoir pensé a a que moi qui 
égoïste! • lui. m'intéresse, tu 

ne le savais 

- 1-~» 

À remplacer par 
une action 
indirecte 

(manipulatoire) 

Vous lui dites : 
• je pense un peu 
moins â tot mais 
il t'en reste 
encore beaucoup. 
À plus tard . .. • Et 
vous partez avec 
un joli sourire. 

-
,._ -
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Commentaire 
Si YOus avez du mal à modifier /es suites des comportements et des 
attitudes listées, pensez à l'évolution des sentiments que vous avez 
pu aYOir pour une personne et combien YOus avez regrené de ne 
pos avoir été plus rapide à une certaine époque. 
Pensez aussi aux ressentis négatifs, vécus /ors d'événements 
marquants de votre vie, à la blessure que YOus avez gardée un 
certain temps, et comment YOus auriez pu faire ou être pour en 
arrêter rapidement /'impoct négatif. 
Attachez-vous à pérenniser /es transformations que YOus apportez à 
ces types de comportements. Au final, la jalousie ira voir ailleurs 1 
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• 

Voire réussite est brill.ante: bon poste, bon salaire, belle maison, 
beau jardin, beau conjoint, beaux enfants ... La carte postale, quoi. 
Vous devriez exulter de bonheur, et pourtant... La réalité est que toute 
cette réussite affichée ne vous comble pas. Si on pouvai t regard er en 
vous on ne verrait rien, un vide sidéral. Comment vous êtes-vous 
construit > La vérité s'impose: par, avec et pour votre conjoint. Ce 
sont ses poignets qui on t forcé le destin pour vous hi sser là où vous 
êtes. Mais en êtes-vous heureux pour autant >A-t-il tenu compte de 
vos envies, de vos ambitions, de vos rêves> Peut-être même qu'il ne 
vous a jamais demandé si vous en aviez, ou alors il ne vous a pas 
écouté. Vous êtes bel el bien dans une nasse tissée par votre conjoint. 
Comment vous en sortir pour vivre libre de vos choix> Un petit travail 
s'impose en identifiant d'abord comment il vous a manipulé et mené là 
où vous en êtes, pour ensuite mieux vous réaliser par vous-même. 



R~reieg.~1 · Au quotidien 

Apparemment, votre éducation vous a prédisposé à réaliser les 
rêves des autres. Qu'en est-il aujourd'hui? Repérons certaines 
attitudes p0ur mieux les modifier ensui~. 

Q't û>du'l! VR•\I Oil f,\UX r11 fo111tio11 Âr IUS littiti<Ât'S t'f 
~ Âr t\15 co11tportmt<>1ts Juibiti<rls. 

n--n--o--•" -o• • <0• • ••••••-•o--••--••--••• -o• - "' • •••' •n - "<•-•o--••--•••-o•••• • ••• • •• 

je culpabilise facilemenl suite a un dés.mord avec un 
proche. 

• Si on n'est pas le premier, on est fatalement le dernier • 
est une phrase pour moi ... 

je mets un point d"honneur a réaliser un travail parfait, 
quitte a m'épuiser. 

je n'a rriverais a rien S<lns lui. 

je refuse de contrarier mes parents, car ça les rendrait 
malades (c'est ce qtlils me disent et je l'admets) . 

je n'ose plus me rebeller, car ça reste lettre morte. 

En dehors de mes intimes, personne ne me dit que je suis 
le meilleur. 

Malgré mes réussites, je me sens toujours moins bien que 
les autres. 

Analyse de vos réponses 

VRAI FAUX 

Si vous avez coché plus de S FAUX, les manipulations semblent ne 
pos oYOir de prise sur YOUS. Vous savez ce que YOUS YOUlez, et les rutres 
le sal'l!nt I Attention, tOUlefois, s'J l'OUS reste quelques items VRAI ... 
Peut-être êtes-vous en train de vous foire manipuler à YOtre insu ? 
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Si vous avez coché plus de S VRAI, vous commencez à YOus 
réveiller d'un long sommeil qui dure depuis voire enfonce. Vous 
constatez que YOus êtes performant pour réaliser les rêves des 
outres, mois jamais les l'Ôtres. Ont-ils seulement jamais w le jour? 

R~·~eieg.~~ • À l'origine ... 

Remontons à l'ép0que oll vous habitiez chez vos parents, p0ur 
identifier les débuts de votre• formatage•. 

~ 
Rrlicr duujl<f itr11t Âr 9"H<eJ1r 1u.~c 1•1 itr11t Âf Âmitr, r11 
fo1rtio11 Âr o: tjl-tt' 1.uus 1u1cr 1.~a~ Â1Hîit1t i.vtre r11fiH1C-t' 

( I~ 1_is_i,1_i_1~ . ff è~ 1es so11t __ 1"""ibl_,'S __ l~'.' '' .. 1•1 _11~_11w __ i~111): ... 

• Aujourd'hui, grosse journée : ce matin, 
trois rendez-vous ; cet après-midi, danse, 
entrainement et coaching »,vous disait Exemple 
sou\>ent votre père, dura nt vos années de 

~ -collège. Ça correspondait â 
Votre professeur d'EPS : •Comme tu en as 1- mes envies. 
les capacités, je t~i inscrit â mon club de - Ça ne correspondait 
compétition. Entrainement intensif, ça va 

\ 
pas â mes envies. 

etre très bon pour toi ! • je n'ava is pas envie, 
Votre tante : • Les vaca nces, c'est pour les mais j'ai obéi quand 
fainéants; je t'ai préparé un super me me. 
programme pour tes prochaines vacances 

J~ i dit non, mais on chez nous. • ne m'a pas écouté. 
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Quand vous étie1 malade, vos parents:J 
faisaien! ve.nir vos amis pour rattraper les 
CDurs Ires Vile. 

Cest \Ore mi>le qur chœissal vos vêlements. 

Vos parents organisa ienl et planifia len~ 
activités, en général. ' .,, J 

Vos parents sul\1!tflarent élr01tement vos 
notes et votre scolarité. 

1 

Ce sont vos parents qui vous ont convaincu 1 
de faire votre métier. 

A chaque contestaton de votre part, ris 
~us faisaient croue qu'rfs en tiendraient 
CDmpte. En réalité, non. 

D'accord ou pas, vos parents a1Ç1 ient prévu 
de longues études pour vous. 

---< 
Une réussrte de voue part et vos parents 
augmentaient votre argent de poche. Un 
échec, et votre argent de po<he diminuait. 

Votre père : • Tu créeras une société 
CDrrme mo( et tu la dirigeras. • 

Vos parents : • On fera une grande fête 
quand tu sortiras major de ta promotion. • 

\Oire réve? jOuer de la gultae électrique 
CDnme fes Rolng Slones ... Mais on vous 
j)irfe des cours de poaro classique. 

• Tu verras, tu seras une grande danseuse 
(ou autre), je t'aiderai pour ç.a •, disait 
~lre mère. 
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Ça conespondait â 
mes enVJes. 

Ça ne correspondait 
pas a mes envies. 
Je navais pas envie, 
mals j'ai obéi .quand 
même. 
fal dit non, mais on 
ne m'a pas écooté. 



Analyse de vos réponses 
Si vous avez un maximum de «Ça correspond-ait à mes 
envies JJ, soyez sans crainte, vos parents étaient à votre écoute. 
Passez au chapitre suivant 

Si vous avez un maximum de« Ça ne correspondait pas à 
mes envies>>, pourquoi rester figé sur ce constat ? Les frustrotions 
ont dû s'amplifier au fur et à mesure de YOtre existence, et 
aujourd'hui eles YOus bloquent, trop nombreuses. Les exercices 
suivants YOus aideront 

Si vous avez un maximum de «je n'avais pas envie mais 
j'ai obéi quand même JJ: Soumission acceptée ou subie ? Le 
résukat est que vos parents ont continué à YOus influencer, pensant 
que vous étiez d'accord avec leur vision de YOtre avenir. Vous pouvez 
encore dianger cela 1 

Si vous avez un maximum de« j'ai dit non, mais on ne m'a 
pas écouté JJ: Rébellion matée par la force ou l'indifférence? 
Résulta~ vos frustra tions ont été nourries de colère grandissante. 
Aujourd'hui, YOus aimeriez YOus révoker, mais vous vous dites « À 
quoi bon ? ». l es exeràces suivants vont vous remotiver ... 

. ~a Repérer le conjoint 
R~·~ereg.~ • entraîneur 

Comment savoir si votre conjoint gère votre vie suivant ses 
envies et fantasmes, ou s'il apprécie de vous donner un coup de 
main de temps à autre? 

Q'b û>d1cr VR•\f Oil r.1ux fil fi111ctio11 RfS littifl<Rl'S t'f RfS 
q'b w11tpo1tw1l'11ts Juibit1Al'ls Âr tt>trr w1~oi11t. 

• -.. --.. ··•• --w -w -w -w -w -w -w -o• --•• -•• •-•• •-w -w -w -w -w -o• -·•• --o --o --•" -w -w -w -w -w 
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Votre conjoint fait un point avec \<JUS sur \<'.lire semaine et 
vos projets pour la suivante. 

Il vous appelle souvent pour vous rappeler vos objectifs. 

Il gère \'Oire emploi du temps et vos activités pendant vos 
vacances. 

Quand le téléphone sonne, il décroche toujours. 

Il est très attentif a votre tenue quand \'OUS sortez, mème 
pour faire des courses. 

Il planifie toutes les invitations chez vous et les sorties a 
l'extérieur. 

Il décide des achats, surtout ceux qui vous concernent 
(vêtements, soins ... ). 

Il évalue votre année écoulée a chaque soirée de la 
Sa int-Syl1oestre. 

Il trouve votre organisation lamenta ble. 

Il aime dire en public que c'est grâce a lui que vous avez 
réussi. 

Analyse de vos réponses 

VRAI FAUX 

-

-

Si vous avez coché une majorité de FAUX, vous pouvez 
constater que votre conjoint vous aime pour ce que YOus êtes, et non 
pos pour ce que YOus auriez pu être à ses yeux. Et cet amour 
authentique se cultive ... Prenez-en soin 1 
Si vous avez coché une majorité de VRAI, hélas, YOtre conjoint 
a entrepris de YOus façonner, selon sa vision de la vie, et souvent en 
fonaion de ce qu'il aurait aimé réussir por lui-même et qu'il a roté. 
Alez-vous accompNr son destin ? Mieux vaut réussir le l'Ôtre, et YOus 
reprendre en main très vite. 
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"'fFé?rCÎCif~~ • Réveiller ses envies 

Vous avez identifié les attitudes et les comp0rtements qui vous 
pesaient? Approfondissons-les p0ur changer cet aveni r tracé 
d'avance ... par un autre que vous. 

Q"b RéffédtiS..<t'2 SHI" ks ift'IJlS St<it~Htts t'f rmtplis..<t'2 ks ~ 
<1"b b~H1CS. 

'""""' ' ' ' '""" ""' '' '""""""" ' ' ' 

Ce que je montre habituellement, même si parfois c'est faux 
· un contentement, tout sourire 
· une disponibilité constante 
· une volonté de réussir 

Ce que je cac:he volontairement (mon jardin seaet) 
· mes réves romantiques (de belle princesse ou de prince valeureux) 
· mon incapacité a dire non 
· le désir <fun ami, un amant ou une maitresse qui me correspond bien plus 

Ce que mon conjoint connait de moi et que je ne reconnais pas 
· une volonté foKenée cf étre parmi les premiers en tout 
· des compétences naturelles ( • Tu es comme moi ») 
· ma beauté physique 
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Commentaire 
Lo relation avec votre conjoint serait simple à gérer s'il y avait égalité 
de pensée, respect mLituel, amour. Mois lorsqu'elle se construit 
toujours à votre détrimen~ elle devient compliquée et injuste. Pour­
quoi vous effacer pour réoNser d'autres rêves que les vôtres ? Rien 
ne vous oblige à foire ce sacrifice. Comme le rappelle souvent Poulo 
Coelho, nous avons tous notre « légende personnelle», une mission 
à accomplir qui nous est propre. Chacun a sa vie à vivre. 

Comment réveiller vos ambitions, vos rêves? Comment bâtir 
un avenir différent de ce lui que votre conjoint avait prévu pour 
vous? Il va bien falloi r changer des choses ... 

-
1 Attitudes négatives Attitudes wlorisantes 

1 je culpabilise quand je conlrarie 

j'exulte! j'ai enfin réussi a dire non 
ou a refuser une tache imposée. En 

quelqtlun. pensant d'abord a moi, je me 
respecte. Plus je me respecte, plus 
je suis serein. 

-
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Commentaire 
Notez ou moins trois attitudes à changer. Ne soyez pas timide, 
détendez-vous et ré fléchissez pour vous-même. fi.appelez-vous ces 
équations : 

Cette dernière équa!ion vous aidero à retrouver des rêves (ou à en 
créer) et à /es réaliser pour vous-même, que ça plaise ou pas 1 

SS 
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« J{~ur~u~~m~Dt 
GJU~ tu m'~~ ! >> 

« Quelle belle pers on ne ' Et quelle intelligence, que d'érudition ' » 
Vous étiez en admiration devant ce personnage qui vous étalait son 
savoir. li savait tout de la vie, avait une culture générale époustouflante, 
son aura captait !attention de toutes les assemblées ... Sa lumière 
attirait les papillons comme vous, qui aviez besoin de chaleur et de 
poussière dorée ... Aujourd'hui, vous déchantez : cet être délicieux qui 
vous avait subjugué s'est transformé avec le temps en un être 
mépri sant qui vous écrase de sa supériorité. jamais vous ne serez à la 
hauteur de ce personnage qui a dix longueurs d'avance sur vous ... 
Vous l'accompagnez, certes, mais les autres ont davantage pitié de 
vous en vous comparant à lui que d'envie de bavarder avec vous. 
Maintenant il occupe tout l'espace et vous n'êtes plus que son ombre, 
tout de même satisfait d'être encore là, auprès de cet être si 
merveilleux qui vous permet d'exister. sans lui, qui êtes-vous> 

.Il Personne finalement, et c'est là que le bât blesse: sans lui, vous 
! n'êtes plus rien. Que s'est-il passé> Comment votre estime de vous­
j même s'est-elle dégradée >Et pourquoi > 
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R~reieg.~~ · Au quotidien 

Il est intéressant d'identifier les situations quotidiennes qui 
indiquent que vous VOLIS enlisez dans un rapport de soumis­
sion et de dépendance. Autrement dit, de non-existence de 
vous-même. 

~ 
Piin•ti as ljl<litre types .Ât' co111pott"1t1>1ts, wd1n 
ctiix ljt<i 1v1i.s S<"tbl1>1t ks plt<s Jrnbitt<l'ls "" ll's pl1i.s 
prodtt'S 1k a ljl<t' 1101<s 1rit1"2 . 
.. .. ... .. .... ' ......... ..... .... ' .. ' .......... ....... ' .. 

O Ce qui est connu de vous et des autres 

je su~ du genre à ne rien dire 

je ne sors jamais seul 
j'ai peur de répondre quand on me questionne 

je préfère être en retrait en général 
je préfère obéir 

je ne prends jamais d'initiatives 
je demande beaucoup de conseils avant de me décider 

@Ce qui est connu des autres mais pas de vous-même 
je m'absorbe dans ses rêves 

je ne suis pas attentif à ce que l'on me dit 
je ne sa~ pas argumenter ou contre-argumenter 

je ne me mets pas assez en valeur alors que je pourrais 

Il paraît que j'ai une capacité créative 
on peut me manipuler facilement 

Les autres sont mal à l'aise avec moi car je suis gauche 
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€l Ce qui est connu de \'OIJS et inconnu des autres 
je suis solitaire et on m'oblige à sortir 

je rêl'l! qu'un jour quelqu'un me remarque 
0 
0 

j'aime les h~toires fleur bleue 0 
j'ai déjà eu des responsabilités mais je ne le dis pas O 
je me sentirais capable de faire des choses mais si ça ne marchait pas ' O 
je fais semblant d'être enjoué mais je ne le suis pas 0 
j'adorerais que l'on me cajole mais ce n'est sûrement pas bien de demander O 

0 Ce qui est inconnu de vous et inconnu des autres 
Que faire sans mon conjoint ' 

Comment affronter que lqu'un qui a autorité' 
Que faire si mon enfant. (ou un proche} est blessé' 

Comment réagir si quelqu'un meurt ' 

je n'ai jamais réussi un examen. Comment faire' 

je deviens quoi si mon pays est en guerre' 
Partir seul en vacances, c'est possible' 

Analyse de vos réponses 

0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 

Si vous avez coché plus de 4 comportements, à la fois dans 
les tableaux 1 et 3 : Attention, vous commencez à basculer dans 
un monde virtuel qui 'l'OUS attire. Une vie imaginaire est !out de même 
moins riche qu'une vie réele foir.e d'apprentissages, de peines (certes), 
mois aussi de joies. Il serai! dommage que YOus passiez à côté à couse 
d'une vie intérieure éaosante. Passez !out de suir.e à Io pratique. 

Si vous avez coché plus de 4 comportements, à la fois dans 
les tableaux 2 et 4: Les outres ont un e image négative de YOus, 
ou, ou mieux, YOus restez pour eux un véritable mystère. Diffidle 
d'aimer vous côtoyer dons ces conditions : ce que YOus ignorez de 
vous-même est interprété négativement par votre entourage. Sortez 
de YOtre réserve et pratiquez les exercices suiYOn!s pour modifier le 
regard que l'on porte sur vous. 
Si vous avez coch·é moins de 4 comportements dans n'im­
porte quel tableau: Aucun risque, vous vous connaissez bien e! 
les outres savent aussi qui YOus êtes 1 
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1'~~1?C'ÎC'~.0' • À I' . . .IJj 
1

• ~( ongme ... 

Cette relation devenue ét0uffante p0ur vous n'est pas nouvelle 
en réalire, n'est-ce pas? Vous avez sûrement vécu autrefois des 
expériences simi laires. Cherchez bien dans votre mémoire ... 

I 
VRAI FAUX 

Voire grand frère vous recommandait : • Dans la rue, tu te 
tiens derrière moi ! » 

Il vous disait aussi : • je t'emmène .i cette féte, mais tu 
restes dans ton coin, j'ai trop honte de toi ! • 
Vos parents faisaient vos devoirs d'école a\<eC vous, sans 
vous demander si vous vouli ez vous débrouiller seul. 

Votre mère disait de vous : • Comment ai· je pu faire un 
enfant pareil » 
Les professeurs vous faisaient nettoyer le tableau et ranger 
la classe en vous disant : • Tu ne sais faire que ça ... • 

Vos amis vous disaient : • Tu me désespères ! • 

Ils vous servaient cette plaisa nterie: • Heureusement que tu 
n'es pas désagréable â regarde~ parce que pour le reste ... • 

Votre père vous répétait : • Tu es vra iment béte ! • 

• Tais-toi, tu ne sais pas ce que tu dis!• est imprimé dans 
\'Oire mémoire d'enfant. 

• Prends exemple sur ton frère (ta sœur) paKe que tu ne lui 
arrives pas â la cheville! »,vous martelaient \'OS parents. 

• Mais que va+ on faire de toi > », se lamentait votre mère. 
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Analyse de vos réponses 
Si vous avez coché une majorité de FAUX: Votre enfance est 
assumée et a fait de YOus un adulte équilbré. Vous pouvez aller au 
chapitre suiYOnt 

Si vous avez coché une majorité de VRAI : Effectivement, votre 
joli potentiel de déport a été usé por les remarques de votre entourage 
au grand complet (scolaire, famiNal, amical). Ce n'est pas étonnant 
qu'une fois adulte, vous ayez recherché la compagnie de personnes 
qui vous rassurent Cette quête est telle que YOUS avez fmi por vous 
tromper dans YOtre vie anoureuse et que YOUS avez au en votre 
conjoint qui portait si bien et qui, en réalité. n'est qu'un beau parleur. 
Il n'a de cesse de vous diminuer. Comment remédier à cela? 

Repérer le conjoint 
supérieur 

Comment distinguer le vrai érudit du faux? Celui qui aime 
partager son savoir et non celui qui s'en sert p0ur écraser les 
autres et bri lier ? 

~ û>d1cr VRt\I 01< f,\UK '" fimctio11 1frs phmses Âét~<- ~ 
q'l:i lori51uttes de tt>tre w1~oi11t. / v 

-
VRAI FAUX 

• Ah, si je n' élais pas la ! • 

• Sans moi, tu ferais comment » 

• C'est tellement idiot ce que tu dis ! • 

• Tu n'as décidément pas le niveau ... • 
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• Il faut que je t'apprenne tout. • 

• Laisse faire œux qui savent. • 

•Ça, c'est trop compliqué pour toi. • 

• Tu sais bien que tu ne sais pas prendre une bonne 
décision. • 

• Tu aurais dù me demander ! • 

• Je le savais, c'était tellement évident que tu allais te 
planter ! • 

• Ma is tout le monde sait que ... Pas toi > • 

• Renseigne-toi, je ne peux quand méme pas toujours tout 
te dire! • 

• Essaye d'apprendre un peu ! Je ne peux pas tout faire â 
ta place! • 

Analyse de vos réponses 

VRAI FAUX 

-

-

Si vous avez coché une majorité de FAUX, aucun risque pour 
YOus, cette personne es:t vraiment érudite et aime partager avec 
YOus ses connaissances. Profitez-en 1 Et changez de chapitre. 
Si vous avez coché une majorité de VRAI, attention : YOus 
oyez affaire à un vrai manipulateur qui se sert de ses quelques 
connaissances et de YOtre niyeou prétendument inférieur pour briller 
en soàété et vous écraser ou passage. Sachez qu'un bon niveau de 
cukure générale suffit bien souvent à attirer /'attention. Nul besoin 
de mépriser les outres pour se dégager de Io masse, à moit>S de ne 
pas être aussi intelligent qu'on le prétend ... Vu ? 
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1-f ~rcicg.~~ • Reprendre confiance 

Si vous avez coché plus de 4 phrases dévalorisantes dans l'exer­
cice précédent, prépairez-vous : si VOLIS le souhaitez, vous p0uvez 
changer la donne dès maintenant ! 

~ 
d10isis..<t'Z ÂIHl.5 Ili wlo1V1e de !fWdte 2 01< 3 littit1<1frs 
ljl<i 1\l11S so11t Jrnbiti<elks. Dw1s les joi<rs ljl<i 1riC1V11>1t, 
fiiites e11 sorte de les rmtplliœr piir les littiti<Ârs 
list<vs Âli11s Ili wlo1V1c de droite. 
•-••--n--n•-n••••' ••• • '"·'••-•••--•• -o•-0•-<0•••• • • •n-•n--n--o--•••-o•o•' ••• • 

Attitudes négatives 

je ne sors pas seul. 

je ne sa is pas demander. 

Je n'ose pas faire les 
choses par moi·méme. 

Altitudes valorisantes 

Réfléchissez â toutes les fois où vous étes sorti 
seul : voir un médecin, aller au travail, a l école 
pour accompagner votre enfant, etc. Vous 
pouvez sortir simplement pour vous aérer et 
respirer ! Allez dans une bibliothèque ou 
promenez-vous, peu importe, mais faites-le 
seul. Et savourez ce moment : il est pour vous. 
Et pourtant, \'OUS faites bien les courses ! Il n'y 
a aucune différence a demander urne chose a 
un commerçant ou a quelqu'un. Allez-y 
doucement, mais sûrement : commencez pa r 
demander : • Tu me passes le sel > • À la fin, 
vous pourrez dire : • Je pars la journée, tu 
peux t'occuper du petit > • 
Si \'OUS n'aviez pas osé ma1Cher a 1 an, vous 
seriez encore dans un couffin aujou rd'hui ! 
Alors, continuez, c'est en se trompa nt que l'on 
apprend ... a réussir un jour. N'hésitez pas a 
~rendre conseil au début. 
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l Ali itudes négatives 

je me coiffe toujours de 
la méme façon. 

Attitudes valorisantes 
Demandez conseil a votre coiffeur pour 
trouver la coupe qui conviendrait le mieux a 
votre visage. Une nouvelle coiffure, une 
couleur peut·etre, un joli sourire ... et le tour 
est joué ! Vous avez gagné des points dans la 
confiance en \'OUS, et (est votre coiffeur qui a 

--+~p_,a_rlé~ votre conjoint... _ 

je n'a i pas de loisirs. 

Commentaire 

Renseignez-vous auprès de votre ma irie, au 
seivice des associations, pour connaitre les 
cours disponibles. Et inscrivez-vous de 
préférence a une activité créative (poterie, 
écriture, dessin ... ) . Plus \'OUS vous expri merez 
à travers un art, hors de chez vous, moins 
vous serez influençable. 

Partez à la décou.erte de YOus-même. Mieux YOus connaftrez YOS !roi!S 
de caraaère, (goûts, potentiels), moins YOUS serez dépendant des 
personnes qui se prétendent supérieures à YOUS. Encore une fois, le 
conjoint qui YOus affirme que sans rui vous n'existeriez pos se trompe : 
c'est lui qui a besoin de vous pour se prouver qu'l existe. Et !oc 1 

R~reieg.~0 • Cibler ses objectifs 

[;exercice précédent vous inspire de nouveaux comp0rte­

ments ~Alors, à vous de jouer ! 

~ 
i.;;,~ .j;;,;~ ,; ;,;1>i~;.; ;i~~;~.;~ ,;,; ~~~~;Ïi .~ 
réff&J1issrz litlX stmtâjies 1\ 1<Âopter, e11 11ous i11spi­
rw1t des <?«mples Âo•tt>'s. 
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- Objectns Stratégies à adopter J 
Pour la coupe de cheveux, demandez a \'Oire 
coiffeur. Pour le look, demandez a une amie 

je voudrais changer 
d'allure. 

de vous accompagner dans les magasins. 
Sinon, allez-y seul et écoutez le vendeur (et 
votre intuition !}. Pour le teint, allez voir une 
esthéticienne qui vous conseillera s.ur le 

- maquillage, si vous étes une femme. 

Allez a la bibliothèque municipale. Vous 

j'aimerais me cultiver. 
pouvez lire gratuitement, et les bib liothé· 
caires sont souvent de bon conseil. Parfois 
des rencontres ou des soirées y somt 
organisées ; profitez-en pour vous y rendre. 

-
lisez des livres, bien sûr, mais participez aussi 
a des stages de développement pe rsonnel qui 
demandent une pratique. Vous pouvez aussi 

S'affirmer >Comment assister a des débats a la médiathéque pour 
fait·on > observer comment font certains pour 

contre·a19umenter. Et, un jou~ vous pourrez 
vous inscrire a un cours de théatre qui vous 
aidera a parler en public, a occuper l'espace. 

1 

1 

1 

1 

Commentaire 
Si YOus n'avez pas assez de place, continuez sur votre cahier de 
traval. !'tus YOus prévoirez d'objectifs, en y associant la stratégie 
adéquate, plus vos actions seront menées en aduke responsable et 
indépendant Vous en viendrez à affronter quiconque YOus traitero 
comme un sale gosse à qui il faut tout apprendre 1 
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« J & D& p&ux;, ri&D t~ir& 
~ c~u~& d& m~ m~u"~i~& 

~~Dt~ >> 

Au début, vous regardiez votre moitié avec les yeux de l'amour : un 
physique de rêve, des projets plein la tête, et fragile de surcroit. C'est 
cette vulnérabilité supposée qui vous a vraiment plu. Les beautés 
parfaites vous ont toujours fait fuir, alors que vous aimez prendre soin 
des personnalités fragiles. Vous auriez presque eu envie de materner 
dès le départ. C'est sans doute ce que vous avez fait par la suite, et 
votre conjoint s'en est très bien accommodé ! Pourtant, il ava it prévenu : 
« Ma santé chancelante ne me permet pas de travailler, c'est trop 
dangereux pour moi. Mais tu verras, quand on aura des enfants, je 
pourrai rester à la maison et m'en occuper. Comme ça, tu pourras 
travailler, et même faire des heures supplémentaires en toute sérénité. 
je serai là. » Quelques années plus tard, le piège s'est bel et bien 
refermé: vous travaillez pour deux, vous élevez les enfants (au nombre 
desquels vous devez compter votre conjoint) et vous entretenez la 
maison. Forcément, pui sque votre conjoin t« ne peut pas le faire, il est 
trop malade ... ». Réfléchissons: à votre niveau, quand cette situation 
a-t-elle vraiment commencé > Et comment vous en sortir > 



R~fC'ÎC'~.~1 · Au quotidien 

Comment savoi r si vous êtes contraint d'accepter une relation 
mise au service de l'autre, qui ne vous permet pas d'exister ou 
d'être vous-même? 

Q't û>d u'l! VR•\I Oil f,\UX r11 fo111tio11 Âr IUS littiti<Ât'S t'f 
~ Âr t\15 co11tportmt<>1ts Juibiti<rls. 

n--n--o--•" -o• • <0• • ••••••-•o--••--••--••• -o• - "' • •••' •n - "<•-•o--••--•••-o•••• • ••• • •• 

Après le travail, je me dépéche de rentrer chez moi, il y a 
tellement â faire ! 

Quand le téléphone sonne, éest toujours moi qui lé ponds : 
,_ de toute façon, personne ne réagit, alors ... 

Dès que toute la famille a fimi de mange~ je m'empresse 
de débarrasser la table. 
je trouve normal que mon conjoint se repose pendant que 
je m'active dans la maison. 
Quand je fais les coutses, j'en profite aussi pour faire celles 

,_ de mes ~arents : ils sont devenus tro~ vieux ... 
je préfère faire le ménage quand tout le monde est sorti se 
promener : au moins, je suis tranquille. 
je trouve normal de tenir les comptes du ménage et de 
remettre (très) régulièrement de l'argent sur le compte 
commun. 
Tous les samedis, je passe facilement deux heures dans les 
magasins pour que mon conjoint essaie tous les produits 
qui l'intéressent. 
je trouve normal de lui offrir le manteau de ses réves, 
méme si je n'ai pas eu le • droit • de m'acheter un 
nouveau téléphone. 
Sortir au cinéma >Bien sùr, mais c'est toujours mon 
conioint oui choisit le film ... 
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Analyse de vos réponses 

Si vous avez coché plus de 3 FAUX, soit YOus êtes toujours 
célibataire et YOus ne vous embarrassez pas de quelqu'un à YOS 
côtés, soit vous savez partager les tâches ou sein de YOtre couple. Lo 
pseudo-maladie n'a aucune prise sur vous. 
Si vous avez coché plus de 3 VRAI, vous vous retrouvez de 
manière insidieuse ou service de l'outre. Par sa pseudo-maladie, 
votre conjoint a développè votre altruisme naturel. Lorsque YOS 
enfants sont arrivés, cette attention portée aux outres est devenue 
une normalité dons laquelle vous vous perdez. 

R~rcicg.~2 • À l'origine ... 

La relation dans laquelle VOLIS VOLIS enfermez aujourd'hui ne 
vous rappelle+elle pas des expériences passées? ................................................................................. m 

q'b POlll' dUülH>' Âf f<'S sifl~itio11s, COOU'l! \/Rt\I Oil f,\UX ft1 

~ fo11Ctiot1 Ât' o: ljl-tt' 1.Ul(S /U.\'2 1.\\:U ÂHlîiltt 1.\Jtl'l' r11fiH1Ct'. 

-
VRAI FAUX 

Enfant, vous n'avez jama is vu votre père ou votre mère 
travailler. 
Vous jouiez un peu le rôle de papa ou de maman pour vos 
frères et sœurs. 

Au retour de l'école, (est vous qui piépariez le goûter. 

Dès que vous avez su compter, votre mère vous envoyait 
faire les courses, ca r (était trop lourd pour elle. 
Pour soulager vos parents, vous trouviez norma 1 de vous 
chaiger de la cuisine et des taches ménagères. 
À l école, vous aimiez bien aider la maftresse a ranger la 
classe. 
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Vous faisiez les devoirs de votre petit frère car <était 
toujours le moment de son coup de fatigue. 
Méme quand vous étiez malade, vos parents vous 
démontraient qu'ils étaient plus â plaindre que vous, et 
toute l'année encore ! 
Comme chez les scouts, on vous a appris qu'il faut faire 
•une bonne action tous les jours ». 
Vos parents n'avaient pas de chance : toujours malades le 
jour où ils étaient convoqué; par un professeur ... 

Analyse de vos réponses 

VRAI FAUX 

Si vous avez coché plus de 3 FAUX, soit ce chapitre ne YOus 
concerne pas, so~ votre tendance à YOus mettre au service de l'autre 
s'est manifestée après l'enfance. Peut-être lorsque vous étiez jeune 
adulte, ayec le premier amour ? 

Si vous avez coché plus de 3 VRAI, votre éducation vous a 
prédisposé à servir les autres. Aujourd'hui, vous ayez tendance à 
« faire» à la place de votre conjoin~ qu~te à le prendre en charge. 
Ainsi, les personnes d'apparence fragile YOus attiren~ car vous 
retrouyez à trayers elles une situation famlière qui YOus permet 
d'exercer vos apt~udes. 

• OO Repérer le conjoint 
R~rC'IC'~·OO • pseudo-malade 

Comment être certain que la maladie de l'autre n'est qu 'une 
manipulation de sa part? Et qu'en réal ité il va très bien et aime 
uniquement profiter de la vie? 
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C'est le jour des courses que votre conjoint se sent le plus -
mal. 

VRAI , FAUX 

Au moment d'aller a un rendez-vous important (a l école, a 
la banque ... ), il a une crise qui le cloue a la maison. Vous y 
allez seul. 

Il vous dit souvent : • Heureusement que tu es la •, • Que 
~-je sans toi > • ... 
S' il participe a une formation en reconversion d'emploi, il 
se plaint que le professeur parle tout le temps. Ça le 
déconœntre. 
C'est quand vous avez prévu un week-end en amoureux 
qu'il se sent trop • barbouillé • pour partir. 
Au moment de prendre votre voiture pour aller travailler, le 
réservoir est vide : il a oublié de faire le plein, car il a trop 
de soucis en téte. 
Il vous dit souvent : • Ne pars pas trop longtemps, on ne 
sait jamais ... • 
Les discussions a table tournent presque toujours autour du 
sujet des collègues qui n'arrétent pas de parler et des 
~s qui lui donnent mal a la téte. 
Depuis sa dernière grippe, il est fatigué, très fatigué ... 
D'ailleurs, le samedi matin, il vous prépare la liste des courses 
j)C)Ur que vous puissiez vous débrouiller au su~Khé. 
Au moment d'éteindre la lumière, vos avances sont 
repoussées : il a ma 1 a la téte, au ventre ou au dos ... 

Il vous dit souvent : • Quel bonheur de viwe a\oec toi, c'est bien 
que je puisse compter sur toi ... D'ailleurs, tu pourrais me faire 
ça >Car la, waiment, ça m'est impossible, je suis éreinté! • 

Analyse de vos réponses 

Si vous avez coché une majorité de FAUX, votre couple est 
harmonieux. Chacun s'ocrupe de ses propres tâches, ma.is donne un 
coup de main à l'autre en cas de besoin. Allez au diapicre suivant 

Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous avez bien 
affaire à un conjoint pseudo-malade. Sachez que YOus êtes respon­
sable de vous-même: pourquo\ en plus, vous diarg-er de lui? 
Rappelez-vous : en YOus respeaant YOus-même, vous vous ferez 
respeaer. Sans culpabiliser. 
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f§.~reieg.~4 • un peu de repos 

Si votre quotidien vous pèse, bonne nouvelle : vous pouvez 
changer cela dès main~nant ! 

~ 
dwisissrz Âw1s Ili colo1111r Âr 91rncJtr 2 ou 3 compor-~ 
tw1t'11ts tp<i 1vus so11t Jrnbituels. Cl'Hl.5 ks jo1us ljt<i Q 
sui111>1t, fiiitt'S '" so1t r Âr les rwtphm· p1<r ks 1ictio11.5 
listt\'5 Âw1s Ili colo1111t' Âr droite . 
.. ..... ...... ' .................. ' .. ' ................. ' .. 

Vos comportements habituels vos options d'action 
Vous vous levez toujours en 
premier pour préparer le petit· 
déjeuner. 

Vous pouvez continuer, mais ne 
préparez que votre petit-déje:uner. 

Vous débarrassez spontanément la Débarrassez votre couvert, et 
table, dès que tout le monde a fini. laissez le sien sur la table. 

Avant de lancer la machine a lave~ 

Vous repassez tout le linge, dès 
qtlil est sec. 

demandez qui repassera. Si vous 
n'obtenez pas de réponse, ne 
repassez que vos propres affaires, 
et laissez celles de votre conjoint 
dans le !Jilnier a linge. -

1 Vous allez toujours a la pharmacie 
Laissez votre conjoint y aller seul, 

che1Cher ses médicaments. en lui précisant que c'est bon pour 
son teint de prendre l'air. 

Tous les dimanches, vous faites un Il fait beau dehors > Accordez:·vous 
un après-midi entre amis pour 

grand ménage qui complète le refaire le monde, après avoir donné 
coup de balai et les rangements â votre conjoint des consignes de quotidiens. rangement. -

Proposez une alternance : chacun 
cuisine un soir sur deux. Et, bien 

Vous cuisinez tous les soirs. sû~ soufflez quand c'est \'Otre soir 
de libre : lisez, regardez la 
télévision, appelez votre mei lie ure 
amie, etc. -
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Vos comportements t.abituels 

Vous estimez que votre conjoint, 
trop faible, fait ma l le ménage. 
Vous devez toujours refaire derrière 
lui. 

Commentaire 

vos options d'act1ion 
•C'est en forgeant qu'on devient 
forgeron », dit l'adage. Donc, plus 
on balaie et nettoie, mieux on le 
fait ! Expliquez a votre conjoint que 
\'OUS lui laissez le temps de 
l'apprentissage, jusqu'a ce qu'il 
devienne expert . Et fa iles autre 
chose. 

Le simple fait de moâfier YOtre comportement in(Lero sur celui de 
YOtre conjoint Cest comme un réseau ferré : en jouant sur foiguilloge, 
YOus changez le paysage du YOyogeur 1 Avant d'opp6quer les change­
ments précarisés a-dessus, discutez-en ol'l!C votre conjoint Sï vous 
préférez jouer l'effet de surprise, attention, le résultat n'est pœ goronti. 

Cet exerdce YOus a inspiré de nouveaux comportements et Io muti­
nerie gronde ? Pas de panique 111 est normal que votre conjoint soit 
surpris puisque Io personne qui le servait s'y refuse désormais Votre 
détermination signera le succès de votre entreprise. Même si YOus 
avez dû revenir à quelques-unes de \'OS habitudes, du moment que 
vous avez introdu~ de nouvelles façons de foire, votre révolution est 
bien en marche ... 

îfer:eieg.35 • Trouver d'autres intérêts 

On di t t0ujours qu 'en modifiant son présent, on prépare un 
avenir différent. Qu'at~ndez-vous pour prendre soin de vous ? 

~
• listœ Â1<11s Ir t1<bkii1.1 à-Ârs..«>11S les 1<ttit1<Â<'S ljlli 

1101<s sortt Juibit1<elks t'f ljllf 1t>1<s 1<i111eriœ dui119"" 
p1<is réflt'cJ1is..«'2 1\ des llttit1<Âfs pl1<s positil~s. 
•-••--o--••--••- -w -w -w -w -w --o--••--•• -••--••--w-w-w-w-w--••--••--.. ·-••--••--o•-w-w-w-w 
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l Attitudes négatives Attitudes positives 
Quelle est l'urgence >je peux juste 

je fais le lit tous les matins. le recoLNrir etjou le laisser tel quel 
quelque temps (en période de 
vacances par exemple). -

Analyse de vos réponses 
Si vous avez noté 3 attitudes positives, YOUS êtes un peu !imide 
dam les changements à prévoir. Vous sous-estimez vos possbi/ités 1 
Si vous avez noté S attitudes positives, vous êtes sur Io bonne 
YOie pour modifier YOtre quo!idien. 
Si vous avez noté plus de S attitudes positives, c'est gagné : 
\'OS anciennes ac!ions transformées en espaces de liberté pour YOus­
mêm e vont vous démontrer que la vie peut être légère et agréable. 
On peut penser à soi ... sans aucune culpabJité 1 
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« Eh ôUi, C"~~t tôajôU!'~ 
~ur tôi qu~ c:~ tômb~ ! >> 

Votre conjoint vous dit : « Bi en sûr, encore une fois, c'est sur toi que 
ça tombe ... Surtout ne change rien parce que nous, pendant ce 
temps-là, on est tranquilles '» Certes, il a raison, un nouvel ennui et 
il est pour vous ... Quelle chance ' Vous avez réellement cru jusqu'à 
présen t à cette fatalité qui fait de vous la victime d'un mauvais sort. 
Et, à chaque fois, vous plongez. Dans ce cas, votre conjoint sourit, il 
semblerait même s'en réjouir. Clic-clac, photo, stop ' Soudain, vous 
prenez conscience qu'il ne vous aide pas, il ne compatit même pas à 
vos déconvenues, mais pourquoi donc> Parce que ça l'arrange> 
Brillerait-il de son côté pendan t que vous vous enfoncez dans les 
ténèbres du découragement > Branle-bas de combat, ni une ni deux, 
vous décidez dès main tenant de vous prendre en main. Vous voulez 
mettre un terme à cette victimisation qui vous sabote mais qui 
permet à votre conjoint de briller ; vous décidez de reprendre la 

.Il conduite de votre vie pour ne plus vous complaire dans le mépris et 
! la condescendance de 1 autre. 

j 
q 



R~reieg.~~ · Au quotidien 

Vous choisissez de fai re profil bas p0ur ne rien ajouter à vos 
ennuis quotidiens. Repérons certaines attitudes p0ur les modi­
fier ensuite. 

-VRAI FAUX 

C'est toujours quand nous partons en vacances que mes 
enfants ont un accident. 

Depuis l école primaire, je ne suis plus au niveau pour 
suivre les devoirs de mes en fants. 

je ne comprends rien en informatique, je suis hermétique. 

je suis nul sur Internet. C'est quoi, un e-mail > 

je tremble a chaque courrier reçu de la banque. 

C'est la rentrée, l école où est mon enfant va sûrement se 
mettre en grève. 

Quand je décide de m'occuper de moi (coiffeur, piscine ... ), 
il m'arrive un empêchement. 
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- VRAI , FAUX j 

C'est toujours quand mon beau-père ou mes cousins sont la 
qu'on trowe que ma voiture n'est vraiment pas• classe•. 

Mon patron me demande d'aller voir un client importa nt. À 
tous les coups, les embouteillages vont etre monstrueux. 

1 

' 
Quand nous arrivons sur notre lieu de vacances, mon 

1 conjoint trowe que j'aurais quand meme pu réserver 
quelque chose de mieux . 

1 

Quand je décide de me détendre enfin, mon conjoint me 
demande de ranger ou de réparer quelque chose. 

-

Analyse de vos réponses 
Si vous avez coché plus de 3 FAUX, soyez tranquille: tout va 
bien pour vous 1 
Si vous avez coch-é plus de 3 VRAI, que ce so~ réel ou imagi­
naire, votre esprit bot Io compagne 1 Impossible de l'arrêter ... Et 
pourton~ il est nécessaire que vous disiez « stop» à votre mental, 
pour vous poser, réfléchir et modifier ce qui pêche. 

R~rcicg.31 · À l'o rigine ... 

Il est bon de remonter dans votre enfance pour identifier à 
quel moment et comment ont commencé les corn ment aires 
dévalorisants à votre sujet. 

<f'o Rdicr duuplt' itmt Âr ;,udtr IUl'C 1<11 item Âf droite, r11 
~ fo11Ctiot1 Ât' o: ljl-tt' 1.Ul(S /U.\'2 1.\\:U ÂHlîiltt 1.\Jtl'l' r11fiH1Ct'. 
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Mon professeur diS<lil de mo i : • Cet enfant Exemple 
est le perturbateur de la cla sse. C'est 
normal qtlil soit puni. • C'était réel pour 
Sowent, mes affaires dispaia isS<l ient de moi. 
mon cartable, S<1ns que je S<lche comment. C'était inventé pa r 
On ne s'adresS<1it pas a moi, on ne me moi. 
remarquait méme pas. Cette affirmation est 
La première fois que j'ai embrassé basée sur un fait réel. 
quelqtlun, il s'est mis a rire. Cette affirmai ion ne 
j'avais peur d'aller fa ire les courses, car me concerne pas. 
l épicière diS<lil que je volais. C'était l'autre qui le 
Mon premier emploi était dans le qua rtier 
le plus mal famé de ma ville:. 

penS<lil. 

Mon chien se bagarrait avec les autres 
chiens quand éétait moi qui le sorta is. 

À table, on ne me seivait jamais, on m'oubliait. 

C'était toujours moi qui deva is faire le 
ménage a la maison ou sortir les poubelles. 

On ne m'a jamais dit • je t~ ime •. 

je devais faire la chambre des autres en plus 
de la mienne, paKe que c'était comme ça. 
Si vous ètes une femme : Dans les boums, 
on ne m'invitait jamais â danser. 
Si vous ètes un homme : Dans les boums, 

1 on me réponda il toujours • non • quand je 
\<JUlais inviter a danser. 

Analyse de vos réponses 
Si vous avez un maximum de flèches vers «C'était réel 
pour moi»: Si YOus le pensez vraiment pourquoi ne pas avoir 
réagi à cet environnement hostie ? Vous risquez d'avoir développé 
une port de masochisme qui vous attire des problèmes, cor c'est le 
seul fonaionnement que vous connaissez. Il seroit préférable d'en 
parler à un thérapeute pour « déprogrammer» certaines séquences 
de YOtre passé. 
Si vous avez un maximum de flèches vers« C'était inventé 
par moi ... >>, bien venue dons le monde de Io manipulation 1 Soit 
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vous étiez du genre capricieux qui recherchait /'attention des outres 
de manière exclusi.e (et YOus continuez sur ce schéma), soit YOus 
avez compensé une réalité de frustrations quotidiennes. Si vous en 
avez conscience, vous pouvez certainement modifier le schéma pour 
fonctionner sur des bases authentiques avec tout le monde. Repor­
tez-vous à fexeràce suiYOnt 
Si vous avez un maximum de flèches vers «C'était rautre 
qui le pensait ... » : Et vous avez laissé foire? Plusieurs modes de 
contestation sont pourtant possibles, quel que soit l'âge : Io force (si 
on est costaud), foutorité hiéron:hique (le directeur, le supérieur ... ), 
le réseau (omis, connaissances, consellers ... ) et Io loi. Tous /es 
moyens sont bons, du moment que c'est pour YOus défaire d'une 
injustice. Vous pouvez continuer à foire /es exeràces suivants. 
Si vous avez un maximum de flèches vers «Cette affirma­
tion est basée sur un fait réel>>, vous vous référez à des expé­
riences que YOus o.ez réellement vécues. Fout-1 pour autant réagir 
de Io même façon dans toutes /es situations ? Peut-être pas ... 
Si vous avez un maximum de flèches vers «Cette affirma­
tion ne me concerne pas>>, passez ou chapitre suivant 

Th
. . 3 ~ Repérer le conjoint 
~rcrc~ • humiliant 

D 

Comment distinguer un conjoint humiliant à dessein d'un 
conjoint qui se sert parfois de la provocation ou de l'ironie 
p0ur vous faire avancer dans la vie ? 

' 
~ û>dtœ 1f 1•1I' ovix lt-s colo•ull's D"\CCORD tt PAS 
q'l:> D"\CCORD, r11 fi111ctio11 Âf ce ljl<f 110115 Âit tt>trr œ1~oiitt. I 
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D'ACCORD 
PAS 

D'ACCORD 

• Evidemment, si cet événement s'est 
produit, c'est parce que tu y étais ! • 
• Tu as une tête a t'attirer les ennuis, tu 
devrais le savoir depuis le temps ! • 

• fais-toi discret, ça vaudra mieux pour tout le 
monde. • 

• Rends-toi utile pour une fois! • 

• Si tu faisais mieux les chas.es, ça nous 
changera it ! • 

• Surtout ne dis rien, on gag ne ra du temps. • 

• je vais t'expliquer les choses três simple-
ment parœ que c'est toi. • 

• Tu sais bien qu'au-dela de deux tâches, ça 
devient difficile pour toi. • 

• Tu ne prends que des décisions idiotes, tu 
devrais le savoir. .. • 

• Tout le monde sait ça, pas toi > • 

Analyse de vos réponses 
Si vous avez coché une majorité de D'ACCORD, vous méri­
tez de travailler sur vous, c'est certain 1 Une interaction s'est créée 
entre l'image que YOus o.ez de vous-même(« je ne vaux rien ou pas 
grand-chose») e! celle que les outres on! de YOus (« Il est vroiment 
trop nu( on peut y aller»). Vous pourriez modifier cette image en Io 
rendant positive. Le changement opéré se remorquera immanqua­
blement e! plus personne n'aura fidée de YOus utiliser comme un 
déversoir. Continuez en répondant à fexeràce suiYOnt 
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39 
Vous avez dit 

R &rcicg. , • « contre-attaque » ? 

Pour modifier votre système de pensée trop tourné vers le néga­
tif, voici une méthode radicale : casser les liens. 

~ Pt't\Scr À (( ljlH' (,\Jl(,5 dites OH li (f ljlH' 1'011 dit SOUl!t'ttt 

<1"b 1\ 11otre s1~t'f t'f suil.\'2 les w11si91ui; . 
.... ..... .. . ' .. "' ............ " .. ' . "' ............. ' .. 

Sur le modèle ci·dessolJS, listez des phrases habituelles. Et d~séquez·les en 
suivant le déroulement de la pensée pour meure en évidence les liens de 
cause il effet. 

j'ai rendez-vous 
avec la directrice d'école, 

je vais en baver. 

Seconde étape : 
transformer 

j'ai rendez-vous 
avec la directrice d'école. 

j'ai rendez-vous avec 
la directrice d'école. Fait réel 

~Pensée imaginaire 

je viens avec 
mon conjoint 

au rendez-vous 
avec la directrice 

d'école. 

Ce n'est pas obligé 
et c'est donner 

beaucoup 
d'importance 

il cette directrice ... ). 

81 

je me sens rassuré, 
on vierit à deux. 

Nous sommes 
- deux, c'est plus 

facile. 



Et si toutefois je me rends seul a ce rendez-vau~ je me prépare d'abord 
(avec un ami ou en questionnant mon enfant), et j'arrive prêt a érouter la 
directrice d'école, et a argumenter le cas échéant. 

Continuez, suivant ceprinâpe, a orienter vos phrases vers une pensée positive. 

-

Commentaire 
Vous pouvez continuer ce travail en vous aidant de votre cahier. Plus 
YOus listerez de phrases, plus vite YOus cosserez les liens de couse à 
effe~ en modifiant les points négatifs en points positifs. Vous en 
ressentirez vite les bienfaits. 
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1-j&rcicg.4~ • Halte aux plaintes! 

La pensée p0sitive s'installe en vous? Bien ... Permettons-lui de 
devenir pérenne en l'associant à des actions concrètes. 

Q"O Rmtplis.scr les Cll.S<"S Â1< t1<bkii1< '" fi111ctio11 des c<" _ 
<1"b co11tpo1tm11"11ts ljl<f 1101<s 1.v1<iez 1110<iiffer. '-~ 

............ ' .. "' ............ " .. ' . "' ............. ' .. 

Comportement Partie négative 
Partie 

Nouveau 1 transformée en habijuel de la phrase 
action positive comportement 

je ne S<t is pas 1 je d nd . ' je S<t is utiliser 
utiliser ema e a I' 

l'employé de la automat~ .de la 
l'automate de la je ne S<tis pas ... banque qtlil banque. J a1 le 
banque. je règle m'apprenne chat~ du mode 
tout par chèque. · de reglement. 

Commentaire 
Continuez sur votre ailier de trovoJ. Phis YOus remplirez le tableau de 
situaoons concrètes modifiées, moins vous imaginerez de situations 
oYOnt qu'elles oient lieu. Vous vivrez dons une plus gronde sérérité. 
Et surtout, pensez à l'air surpris de YOtre conjoint quand il consta­
tera que vous oyez le sourire malgré les impondérables et que, fina­
lement, ces imprévus se font phis rares. Mois que vo-t-il deyenir, que 
pense-t-1? Il ne peut plus faussement compatir, ni vous mépriser 
oul'l!rtement Alors, que vo-t-il foire ? Tenez-vous bien : ou fond, 
c'est son problème 1 
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8 
• 

« ~i j~ ~ui~ ~xig~~nt;, 
C" ~~t; pôU! tôD bi~D >> 

On vous a toujours dit que l'on apprenait dans la douleur. À l'école, 
votre maitre répétait sans cesse : « Il faut des punitions pour que les 
leçons entrent dans vos petites cervelles '» Vous avez aus.si retenu la 
leçon de vos premières amours: vous ne vous rappelez pas le nombre 
de fois où l'être aimé n'est pas venu au rendez-vous, histoire de « se 
faire désirer ». Et puis les premiers emplois, les petits chefs avec leurs 
incessants : « Vous êtes au travail, mon petit, pas dans une garderie ' 
C'est pour votre bien que je vous dis ça ... » Aujourd'hui, vous vous 
apercevez que votre conjoint ne vous comble pas de bonheur, bien au 
con traire. Au début, vous vous félicitiez de l'apprentissage « à la dure » 
qu'il vous infligeait, maintenant vous ressemblez davantage à une fleur 
desséchée par trop de l.armes versées qu'à un beau tournesol en plein 
soleil. Où sont vos jeunes années> Que sont devenus vos rires et votre 
optimisme naturels> Comment reprendre pied > 



Faisons un état des lieux de vos comportements, de vos ressen· 
tis, pour cibler les manques de valorisation et les marques d'ir· 
respect des autres vis-à-vis de vous. 

Q't û>d u'l! VRt\I Oil f,\UX fil fomtio11s Âf 1\JS littiti<Ât'S t'f 
~ Âr l\JS co11tportmt<>1ts Juibiti<rls. 

n--n--o--•" -o• • <0• • ••••••-•o--••--••--••• -o• - "' • •••' •n - "<•-•o--••--•••-o•••• • ••• • •• 

j'ai peur d'innover. - --
Jai honte de mon corps, de mon apparenœ. 

je pense que les autres me poussent a faire des erreurs . ..__ 
je me protège du regard des. autres. 

VRAI 

..__ 

l je ne cherche pas a développer de relation intime avec les l 
autres. 

je ne suis pas a l'aise quand on me parle. 

Les critiques que l'on me fait me touchent profondément. 

je ne partage pas spontanément mes réussites. -Les échecs des autres ne me semblent pas justes. 

~ n'a ime pas briller en société. 

je repousse mon envie de ctnanger a plus ta rd. 

Commentaire 

FAUX 

Si vous avez coché une majorité de FAUX, ce chapitre ne 
YOus concerne pas. Passez au suivant 1 
Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous êtes en droit de 
dien:her à éYOluer en trovaJ/ant sur YOus-même, indépendamment 
des inàtations d'un conjoint qui se rél'è/e blessant et non struaurant. 
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! 

Réfléchissez à votre vécu scolaire et familial afin d'en mesurer 
les conséquences aujourd'hui. 

Q't Pour dUi0011' Rf as sifl1Citio11s, codiez \/Rt\I Oil r.1ux fil 

q'b fo•1(fjo•• .. Âf.cr. 'i'~·· '"'.G .. 1;1~z.1t'c1.• .~1<1îi.•t! .. ttJ!rr.r11~i•1Cf•···· 

-À récole 

Le maitre d" école vous p unisS<lit toujours en public. 

Il prenait \'OS devoirs en exemple de • ce qu'il ne faut 
surtout pas fa ire ». 

Enfant, vous étiez bien e:n chair et le professeur de 
gymnastique vous montrait du doigt : • Si les obèses 
peuvent le faire, les autres aussi ! » 

La cantinière \'OUS ignorait systématiquement pour • vous 
apprendre l'humilité ». 

À la maison 
La puberté, quelle horreur ! Votre mère se moquait 
ouvertement de vos tramsformations physiques devant ses 
amies ou votre père de vos boutons d"acné. 
Vos parents \'OUS élevaient â coups de claques pour • vous 
apprendre â obéir ». 

Les corvées étaient toujours pour vous, jamais pour vos 
frères et sœurs. 

Votre mère rencontrait VQs professeurs afin de \'\lrifier s'il 
fallait vous punir davantage pour vous faire progresser. 

VRAI FAUX 

j Analyse de vos réponses 
q Si vous avez coché une majorité de FAUX, YOus avez connu 

de mouvais mom ent.s durant YOtre enfonce, comme tout le monde, 
mois vous les avez assimilés. Ils ne sont pas source de souffrance. 
Vous pouvez passer ou chapitre suiYOnt. 
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Si vous avez coché une majorité de VRAI, votre enfance a été 
douloureuse puisqu'on a cherché à vous dévaloriser plutôt qu'à vous 
guider. Vous pouvez diminuer YOtre souffrance en allant chercher au 
fond de YOus votre propre estime. 

. A3 Repérer le pervers 
R~rC'IC'~·'t • narcissique 

Comment savoir si l'au tre vous enseigne réellement quelque 
chose ou s'il prend plaisir à vous voir souffrir ? 

qn t:.;..J;,~ VRtil 01~ f,Îuxrl1 fo1~i~11 de; ;,~;;,.~~ ;'f Ât; ~ 
q"b wmpo1tmk'•tts Jrnbiti<rls 1ir 1t>trr w1~oi11t. 

..... ....... ....... ................... ....... .... ....... .......................... ....... ......... 

VRAI FAUX _ _,r---
Une fois par semaine, votre conjoint fait un point avec vous 
de tout ce qui ne va pas dans l'organisation de votre foyer. 

~_,1--

À la fin de vos discussions, vous partez souvent (ou 
toujours) en larmes. 

En société, il se met souvent en avant. 

If ne vous fait jamais de compliments. 

C'est pendant les repas entre: amis qu'il relève toujours ce 
que vous venez de mal faire, devant tout le monde. _ _,1--
11 vous critique systématique ment, pour vous • aider • . 

If annule â la dernière minute sa participation â la sortie 
prévue • pour vous apprendre â vous débrouiller sans lui ». _ _,,_ ____ _, 
Lorsqu'il vous parle, il fait sotNent des allusions que vous 
ne comprenez pas ou il ne termine pas ses phrases. _ _,,_ ____ _, 

If change de comportement selon ses interlocuteurs. 

If n'écoute pas les réponses que vous apportez â ses 
questions. 
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Analyse de vos réponses 
Si vous avez coché une majorité de FAUX, ne YOus inquiétez 
pas : votre conjoint est une personne équilbrée et attentive. Vous 
pouvez sauter ce chapitre. 
Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous avez bien 
affaire à un conjoint sodique, qui tire un grand plaisir de YOtre souf­
france. Quand vous souffrez, avez-vous le sentiment de réussir? Si 
votre réponse est non, sachez que vous pouvez modifier le cours des 
choses, en YOus mettant aux exercices suiYOnts. 

l}~rcicg.44 • Contrôler ses émotions 

Si les item5 précédents VOLL5 ont révélé un compQrtementgénéral 
bloquant, qui VOLIS semble lourd, vous allez pQuvoir changer cela. 

~ RéffédtiS..«'2 sur ks tJ1i111t's sui1fü1ts t'f rmtplissœ ks ~ 0 
_b_~H1CS:.. ... ... ... ... ... ... ... .... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ~ 

Ce que je montre habituellement 
· ma géne 
· je S<lis garder un secret 
· mes pleurs, mon émotivité 

Ce que je cac:he volontairement (mon jardin seaet) 
· je m'y connais en astrologie 
· j'ai un réve artistique 
· j'ai un défaut physique intime 
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Ce que les auties connaissent de moi et que je ne reconnais pas 
· une compétence professionnelle 
· une spécia lité que je réussis ou un talent particulier 
· mon manque d'objectivité 

la part de moi inconnue des autres et de mo~même 
· ma réaction face â un grave danger 
· ma réaction en apprenant la mort de quelqu'un 
· ma réaction face â une promotion imprévue 

Commentaire 
Ces visions différentes de YOus doivent YOus permettre de comprendre 
que les outres vous font oYOnœr: Js doivent être apprenants pour 
YOus et non blessants. Apprendre sur soi, c'est commencer par 
examiner ses attitudes et réoaions par rapport aux outres. S'agis­
sant de votre conjoin~ il s'agit bien d'ajuster votre relation o.ec lui et 
certainement pas de pratiquer une forme de« suiàde intellectuel» 
face à son jugement lapidaire. En réalité, il a peut-être besoin de 
YOus enfoncer pour mieux briller lui-même ? Vous y aviez pensé ? 

Th~fC'ÎC'g.4a • Affirmer son point de vue 

Pour mieux VOLIS connaître et garder la tê~ haute face à un 
conjoint qui cherche à vous enfoncer, écoutez, observez et 
adaptez votre comp0rtement. ~essentiel est de reconnaître que 
vous ê~s exactement là oll vous avez t0ujoursvoulu être, et que 
c'est vraiment p0ur votre bien. 
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li5tl'Z Âlit15 Ir tiiblriiu à-des..<o11S ks littit1<Â<'S tp<i 
1101<5 so1tt Ju<biturllr5 t'f ljllf 1t>1<5 1ii111l'riœ du"'9"" 
puis 1·éfléd1is..«'f t. Âl's r.ttituÂl's plus posifü~s. 

-
Altitudes négatives Attitudes valorisantes 

je me sens pris en faute 
je me pose la question : la critique 
est-elle juste, fondée >Quelle est son 

quand mon conjoint me intention >je reconnais l'intention nocive 
critique. et défends ma position. j'ai de bons 

arguments pour cela. -
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Commentaire 
Si vous avez noté moins de 3 attitudes valorisantes, YOus 
pouvez mieux foire. Lo timidité n'est pas bonne conseJlère ... Elle 
forge une carapace dure, souvent incomprise des outres. 
Si vous avez noté errtre 3 et S attitudes valorisantes, c'est 
mieux, mois c'est encore maladroit Posez des questions, renseignez­
YOus et dierdiez à mieux vous connoÎtre. 
Si vous avez noté plus de S attitudes valorisantes, vous réus­
sirez. Vous n'hésitez pas à demander, écouter et éYOluer. Pensez à 
pérenniser YOS changements, en les appliquant ou quotidien, le plus 
souvent possible. Vous pouvez même en parler à des omis, à choque 
fois que vous réussissez quelque d!ose. Il est normal d'être content de 
soi 1 Et qu'il est bon d'entendre des fëliàtations, n'est<e pas ? 
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• 

« Et>eôr~ l J~ t·~~is 
pôU!'t~Dt pr~~DU l >> 

Pourtant vous l'aimiez, cet homme. Mais que s'est-il passé > Les 
débuts de votre rencontre ont été un rêve: fleurs, cadeaux, sorties ... 
Vous étiez une reine pour lui, précieuse jusqu'à devenir in touchable 
par d'autres que lui. un soir, il n'a aimé ni votre tenue ni votre 
maquillage : «Tu vas courir les rues habillée comme ça, viens que je 
t'apprenne à te comporter ' » Vous avez reçu une cl aque, suivie d'une 
deuxième, et puis vous vous êtes retrouvée jetée contre le mur ou sur 
le sol. Sonnée, vous n'avez rien compri s à ce qui vous arri vait... Il vous 
a ramassée bien plus tard, en s'excusant. Le temps de la lune de miel 
a repris, et puis il a recommencé à frapper. Ce chaud-froid a continué 
pendant des années, s'amplifiant peu à peu et vous détruisant 
intérieurement. À l'hôpital, le service des urgences vous a prévenue: 
quelle serait l'ultime étape pour vous> Il est toujours temps de 
redresser la situation, encore faut-il en trouver l'énergie au fond de 

.Il vous et vous donner les moyens de contrer. 
! 
j 
q 



En premier lieu, il convient de p0ser les choses et d'identifier 
précisément le comp0rtement de soumission. 

Q'b û>dtez VR•\I Oil f,\UX r11 fo11rtio11 Âr 1\15 littiti<Ât'S t'f 
~ Âr 1t>s co111porf<'J1t>1ts Juibiti<rls . 

.. ..... ...... ' .................. ' .. ' ................. ' .. 

j'ai peur de prendre des inilialives. 

je ne S<lis pas prendre une décision toute seule. 

je préfère obéir que contredire. 

je me sens d'un niveau inférieur â tout le monde. 

je ne suis pas digne de parliciper â des réjouisS<1nœs ou â 
des fetes. 

Les autres ont toujours raison. Moi, je ne S<lis pas. 

Si l'on me maltraite, (est que je le mérite. 

•Qui aime bien chatie bien ! • S' il me frappe, (est qu'il 
m'aime. 

je dois toujours lui donner mon emploi du temps, car il le 
\<érifie, (est normal. 

Si je ne réponds pas â son appel téléphonique, il me 
confisque mon portable. Ça signifie qtlil s'inquiète pour moi. 
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Analyse de vos réponses 
Si vous avez coché une majorité de FAUX, tout va bien 1 !'tus 
vous aurez coché de FAUX, moins on YOus morchero sur les pieds 1 
Si vous avez coché une majorité de VRAI, attention : YOtre 
comportement soumis se repère et attire auprès de voos ceux qui 
ont besoin pour exister ... de soumettre les outres. Plus YOus YOus 
plierez à ce genre de personnes, plus ce sera dangereux pour YOus. 
Il est temps pour YOus de redresser Io barre 1 

Tu~rcicg.4 7 • À l'origine ... 

Avez-vous vraiment rencontré votre conjoint par haisard ? Ou 
vos attirndes et vos comportements l'ont-ils plutôt attifé vers 
vous? Fatalement, nos attitudes sont souvent le résultat d'his­
toires heureuses ou malheureuses de notre passé famil ial. ................................................................................ r 

q'b Pour d Ui0011' Rf as sifl~itio11s, (001fZ \/Rt\I Oil r.1ux f il 

~ fo11Ctio11 Âr o: ljl-tt' t.Ul<.5 /U.\'2 t.\l:U ÂHlîiltt t.\Jtl'l' r11fitt1Ct'. 

-
VRAI FAUX 

Votre père \'OUS punisS<li t physiquement a chaque maLNais 
bulletin scolaire. 
Votre mère n'intervenait pas quand votre père \'OUS frappait. 
Elle avait trop peur que son mari en fasse autant sur elle. 

Vos frères ou sœurs ne respectaient pas \'Otre espace pri\<é. 

Vous étiez SOLNent l'objet de moqueries a l école. 

Il vous est arrivé d'étre le souffre-douleur d'un professeur. 

Votre premier rapport sexuel a eu lieu sous la contrainte. 
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Vous n'avez jamais réussi â vous imposer face â quelqu'un 
qui paraisS<lit plus fort que vous. 

Vous avez eu du mal â vous imposer lors de vos premiers 
emplois. 

Enfant, vos amis ne vous croyaient pas quand vous leur 
racontiez ce que \<JUS subissiez â la maison. 

On vous a toujours dit que vous n'étiez rien ni personne. 

Analyse de vos réponses 

VRAI FAUX 

Si vous avez coché une majorité de FAUX, soit tout va bien 
pour vous, soit votre vie a commencé sur de bonnes bases mois YOus 
oyez développé inconsciemment une forme de viaimisation, pour 
d'alltres raisons que fami6ales. Dans ce cas, lisez le chapitre 7 qui 
YOus concerne davantage. 
Si vous avez coché une majorité de VRAI, Io vie vous a 
malheureusement prédisposé à adopter un tempérament de 
soumission. Un être soumis attire ceux qui aiment soumettre ... et Io 
boude est bouclée 1 Comment foire pour inyerser Io tendance et 
retrouyer un équJibre ? 

B 
. 4~ Re pére r le conjoint 

~~fé'IC'~ • violent n 

Si vous en êtes à sa première agression, comment sa\'Qir s'il 
s'agit d'une crise passagère chez lu i (une erreur de parcours), 
ou au contraire la révélation d'un vrai comp0rtement maladi f? 

I 
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- VRAI , FAUX j 

Il peul ètre charmant ou odieux très rapidement. 

Cela fait longtemps qu'il ne vous a pas fait un compliment. 
- - '" 
Ses accusations sont sou\oent infondées. 

-
Vous commencez le soir â redouter son retour du travail. 

-
Ce que vous faites n'est j amais parfait â ses yeux. 

-
Il estime normal et éducatif de frapper une femme. 

-
Il menace de vous tuer s.i vous parlez â quelqu'un de ce 
que vous subissez. 
~ 

Il vous donne souvent des ordres et des contre-ordres : 
exemple, il vous indique où ranger tel objet et, le 

par 

lendemain, il vous dit que vous vous etes trompée 
d'endroit et vous frappe pour vous sanctionner. 
Suivant la ma ni ère dont il claque la porte en rentrant le 
soir, \<JUS vous mettez â trembler. 
Depuis que vous vivez avec lui, vous n'arrivez plus â fa ire 
ce que \<JUS faisiez avant de le connaftre : rire avec des 
amis, travailler. .. 
Il dit tout le temps que vous ètes quelqu'un de malsain 

_gu' il faut dresser. 

Analyse de vos réponses 

Si vous avez coch·é une majorité de FAUX, soyez tronquJ/e 1 
Votre conjoint vous aime et YOus respecte. Vous pouvez retourner à 
un outre chapitre. 
Si vous avez coclré une majorité de VRAI, vous êtes bien en 
présence d'un conjoint dangereux dont il fout vous protéger ... ou 
vous séparer. Cette décision nécess~e une connaissance de vous­
même et de votre vroie YO/eur, que vous prendrez soin ensuite de 
défendre et de protéger. Les exercices suivants vous aideront dons 
votre réflexion. 
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Si les coups pleuvent en ce moment sur vous, réagissez ! Rele­
vez la tête et faites face, car le meilleur est à venir. .. Vous pouvez 
le fai re ! 

~ 
dwisisSt'2 Âli11s Ili colott11t' de 91wdtr 2 01< 3 littiti<Â<'S 
lji<i tt>tlS so11t Juibiti<rlks. D1ms ~s joi<rs ljl<i 11iôt11ôt!, 
6<ites r•t sotte de lt'S rmtpliiar pm· lt'S littiti<Â<'S 
listt\os Âmts Ili colott11t' Âr droite. 
n--n--o--•"-o• • <0• • ••••••-•o--••--••--•••-o•-"' • •••' •n-"<•-•o--••--•••-o•••• • ••• • •• 

Attitudes négatives Attitudes wlorisantes 

Quand vous marchez dehors, Marchez la téte droite, et quand vous vous 
\'OUS rega rdez le sol. arrétez, regardez le ciel. Respirez. 
Votre posture habituelle est 

Adoptez un dos droit, la téte dégagée des d' étre le dos courbé, la téte 
rentrée dans les épaules. épaules, presque en position • cintre •. 

Vous vous dépéchez de 
rentrer chez vous aprés les Partez deux heures plus tôt et promenez· 
courses, pour que tout soit vous, respirez, avant de fa ire vos courses. 
rangé â son arrivée. 

Vous pouvez vous entretenir de façon 

Il vous dit que vous ne • utile •. Par exemple : avec les commer· 

devez parler a personne et çants, le professeur, des parents d' éléves a 

\'OUS obéissez. l école, un voisin pour aider. .. Gardez 
l'usage de la sociabilité, c'est ce qui vous 
aidera a vous en sortir. - -

Vous passez la journée a 
Pensez a commencer par trente minutes 
d'assouplissement ou de danse en 

ranger et a nettoyer : 
vraie fée du logis ! 

une musique, pour vous, puis continuez avec le 
ménage. Cette demi·heure est pour \'OUS, 
c'est un cadeau que vous vous faites. 

Vous vous imaginez qu'il est Réalisez plutôt que c'est impossible. Seule 

au courant de tous vos faits a la maison, personne ne vous voit et il 

et gestes. 
n'est pas la. Prenez du temps pour vous, il 
n'en saura rien. 
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Commentaire 
Testez ces propositions de nouyeoux comportements. Comment 
vous sentez-vous? Honteuse ? Vous n'avez commis aucune foute. 
Vous vous êtes juste recentrée sur YOus, un peu choque jour, ce qui 
vous aide à ne pas vous oubNer et vous évite de vous sacrifier à 
autrui. Rappelez-vous, tous les êtres humains devraient vivre un 
droit fondamental: être respecté. Mois le respect commence par 
soi-même. Si YOus vous respectez (en tenant les engagements que 
vous YOus êtes fixés pour vous-même), vous sourez YOus foire 
respeaer d'autrui Personne n'a le dro~ de lever Io main sur YOus : 
cette violence est un dé/~ ou regard de Io loi. 
Une seule dl ose peLit YOus foire reculer: Io peur, cele qui déYOre les 
tripes et vous hoMe à tel point que vous préférez rester sous /'em­
prise de l'outre. Quitte à en mourir. Si tel est le cos, portez-en ou 
moins à une association d'aide aux femmes battues, et écoutez. 
Choque action que vous ferez pour YOus en sortir sera une viaoire 
pour votre vie. 
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R~reieg.a~ · Prendre de la distance 

En fonction de vos habitudes de vie, songez à celles (nouvelles) 
qui VOLIS libéreront l'esprit et VOLIS dégageront de l'emprise de 
votre conjoint violent. Passez à l'action ! 

~ 
listn Â1<11s le fl<blelill ci-des..<o1<s les w111portm1l'•tts 
ljlli 1t111s so11t Juibit1<els t'f tp<i 1t>1<s p<'s<>1t, p1<is tro1<-
11ez lit 1u1u1ifre Âe t.\Jl<.S e1111ibén'I'. 
n--n--o--•"-o• • <0• • ••••••-•o--••--••--•••-o•-"' • •••' •n-"<•-•o--••--•••-o•••• • ••• • •• 

Comportements à changer Nouvelles habitudes 

je reviens a la maison immédiate· je bavarde pendant dix minutes 
avec une mère d'élève, de\111 nt ment après l école, le matin. l école. Et je rentre tranquillement. 

1 

1 

1 
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Analyse de vos réponses 

Si vous avez noté 3 nouvelles habitudes, exàtez davantage 
votre imagination pour en trouver plus. 
Si vous avez noté S nouvelles habitudes, c'est beaucoup 
mieux. Continuez. 
Si vous avez noté plus de S nouvelles habitudes, YOus avez 
compris tout ce que vous pouvez changer au quotidien, sans YOus 
mettre en danger. Vous réussirez à terme à YOus affirmer et à 
gagner confiance en vous. 

Attention ! Si votre conjoint vous frappe de plus en plus 
souvent, sachez que son comp0rtement devient dangereux 
p0ur vous. La seule solution préconisée par les psychologues 
urgentistes est la foite. Aucun exercice de développement 
personnel ne vous protégera de sa violence croissante. Seule la 
fui~ sera salutaire, suivie d'une démarche légale de séparation. 

D'après les chiffres de la Direction générale de la p0lice natio­
nale, une femme décède toLL~ les jours SOLL~ les coups de son 
conjoint (statistiques de 2012). Pour vous faire aider, vous 
p0uvez vous adresser à votre planning familial le plus proche, 
au service de conseil et d'aide aux femmes de votre mai rie 
(p0ur les grandes villes) ou à une association de femmes 
battues : 

• Aide aux femmes battues: 
3919 (numéro de téléphone gouvernemental}; 

• Fédération nationale Solidarité Femmes: 
www.solidaritefemmes.org; 

.Il • forum d'information p0ur femmes battues (juridique, 
i d ) - témoignages, a resses... : 
J http:// d roi r,fi nances.commentcamarche. net. 
q 
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• 

Vous consti~z de plus en plus de changements en vous depuis 
que vous avez travaillé aux exercices qui vous concemaie nt. Cepen­
dant, il vous res~ encore une évaluation à faire. Prenez un peu de 
temps p0ur vous et répondez à ces questions, en route sincérité : 

• Décrivez-vous avant ces changements : 

• Décrivez-vous mai111~nant que vous avez changé: 

• Comment a réagi votre conjoint à ces changements? 

• Si votre conjoint<\ mal réagi, que pensez-vous faire? 

• Nommez deux états d'esprit positifs que VOLIS avez acquis 
depuis ces changements (par exemple: légèreté et confiance 
en moi): 
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Ces changements qui se sont opérés en vous, qui plairont ou 
non à votre conjoint, arnront bien évidemment un impact sur 
votre relation de couple. Quoi qu'il en soit, sachez qu 'un 
nouvel environnement social s'ouvre à vous. À nouvelles 
pensées, nouvelles personnes et nouvelles visions de la vie ... 
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