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Dans la méme collection :

Philippe Auriol er Marie-QOdile Vervisch,

- 30 exercices pour apprendre d s'engager,

- 30 exercices pour s affirmer,

- 50 exercices powr changer de v,

— 50 exercices pour penser positif.
Sophie et Laurence Benatar, 50 exercices de relooking.
Laurence Benatar, 50 exerc ices de confiance en soi.
France Brécard, 50 exercices pour savoir dire non.
Christophe Carré,

- 30 exercices powr maitriser l'art de la manipulation.

— 30 exercices pour vésoudre les conflits sans violence,
Catherine Clouzard, 50 exercices de Gestalt.

Catherine Cudido, 50 exercices de PNL.
Héléne Dejean et Catherine Frugier,
50 exercices d'analyse transactionnelle,
Emilie Devienne (sous la direction de),
30 exercices pour bien commencer l'année,
Emilie Devienne, 50 exercices pour prendre la vie du bon coté.
Valérie Di Daniel,
— 50 exercices powr mieux respirer.
— 50 exercices pour gérer ses émotions.
Gilles Diederichs,
- 30 exercices de spinitualité,
- 50 exercices de en.
— 50 exercices d'aleruisme,
- 50 exercices pour méditer dans la nature,
Brigit Hache et Joélle Marchal,
- 50 exercices pour se consoler.
— 50 exercices powr micux vivre avec les pierves,
Laurie Hawkes, 50 exercices d ‘estime de soi.
Bernadette Lamboy, 50 exercices pour étre bien dans son corps,

Marielle Laheurte, 50 exercices pour décrypter ses réves.
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Philippe Lebreton, 50 exercices potr déwelopper son influence.

Laurence Levasseur,
- 50 exercices pour gérer son stress,
- 50 exercices pour prendre la parole en public,
- 50 exercices pour profiter du moment présent.
Virgile Stanislas Marein,
- 50 exercices pouwr pratiquer la Loi d'At traction,
- 50 exercices pour congincre,
- 50 exercices d'Ha'apanapana,
Virgile Stanislas Martin et Guillaume Poupard,
50 exercices de systémigue.
Sophie Mawvillé et Pamrick Daniels,
50 exercices pour décrypter les gestes,
Mireille Mever, 30 exercices d'mutohypnose,
Paul-Henri Pion, 50 exercices pour licher prise.
Géraldyne Prévor-Gigant,
- 50 exercices pour dévelapper son charisme,
- 50 exercices pour apprendre & méditer,
- 50 exercices pour sortir de la dépendance affective.
- 50 exercices pour sovtir du célibat,

Jacques Regard,
- 50 exercices pour ne plus subir les autres,
- 50 exercices powr ne plus tout remettre au lendemain,
- 50 exercices pour retrouver le bonheur,

Marie-Jeanne Trouchaud, 50 exercices de psychogénéalogie.
Jean-Philippe Vidal, 50 exerdices pour mietx communiguer avec les autes,

Dans la méme série :

Guillaume Clapeau,
- 50 exercices powr surtivre aux véunions de famille.
— 50 exercices powr se débarvasser de ses voisins,

Emilie Devienne, 50 exercices pour nater sa thémapie.
Philippe MNovac, 50 exercices pour temasser ses ennemis,
Tonnie Soprano et Billie Alco, 50 exercices powr éduguer son homme,
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Le propre de la manipulation est d'étre mené - 4 son insu - par
quelgu'un qui garde son action secréte. Selon le Larousse, la
manipulation est une « manceuvre destinde 4 tromper ». Il
s'agit d'« amener insidieusement quelqu’un i tel ou tel compor-
tement, le diriger 4 sa guise, le manceuvrer ».

Alors, si le manipulateur est silencieux et la victime aveugle,
comment savoir si I'on est tombé dans le piége ! Depuis aube
de 'humanité, nous possédons tous une partie de notre cerveau
appelée « cerveau reptilien », dont la fonction est de nous alerter
i l'approche du danger. Bien sir, dans certains cas, on peut
mettre dix ans i repérer ce danger, mais on finit généralement
par y arriver. A ce momentli, notre cerveau «allume les
warnings » et nous alerte : on n'est plus tout i fait le méme, on
ne regarde plus lautre de la méme maniére. La méfiance s'est
installée, mais on ne sait pas vraiment pourquoi...

Bonne nouvelle : une manipulation dure trés rarement une vie
entiére. Elle prend fin lorsque le manipulé ouvre les yeux, ou
lorsque le manipulateur se fatigue... et change de proie. Le plus
douloureux est lorsque le manipulateur est notre propre
conjoint, celui que "on aime et & qui on accorde toute notre
confiance, celui qui nous connait comme personne... Juste-
ment ! Comment savoir si notre conjoint est un vrai partenaire
de vie ou s'il se sert de notre relation i son profit exclusif !
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Aussi, commencons par déterminer grice aux cing exercices
suivants si vous étes victime d’'un manipulateur ou susceptible
de I'étre. Nous verrons dans les chapitres suivants les types de
conjoints manipulateurs' et comment vous en défendre, a
travers des exercices de contremanipulation qui vous guideront
vers une prise de conscience et de nouveaux comportements.

L. Poursimplitier, seul le masculin est utilisé pour |'tar|crdcs conjoints mnnipuhtcum. Il vade
s0i que et ouvrage traite alssi des « conjointes manipulatrices o

12
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%&,’f@f@%u * Savez-vous dire non ?

C'est en apprenant & dire «stop » que nous décidons nous
mémes de notre vie. Voici un exercice qui vous permettra de
savoir si vous étes mal 4 ['aise lorsque vous voulez dire non.

Faites le poiut s wotre mpm:itc‘ & dive non en ré{mu— )
dint auy guestions suivintes, {:\‘r:_’ R

Pensez a4 quelqu'un que vous nappréciez pas du tout mais que vous
pensez devoir citoyer...

louu’esl-te qui vous oblige & voir cette personne ?

13



4.Qu’avez—vnm ressenti ?

Commentaire

Si vous avez tendance & admettre la compagnie de personnes qui
vous insupportent ou d accepter d'effectuer des tdches qui vous
rebutent, votre insatisfaction est sans doute forte : évitez de la
mettre de cété sans la traiter, c’est toujours malsain.

B Groupe Eyvalkes
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i Osez-vous défendre
B@ﬁ’f@l@%n * vos idées ?

Réussissezvous i dire votre ressenti ou est-ce trop difficile pour
vous !

Repensez it des sitwitions ol il wous & il dewanider

ou refiser uegue chose dimportant pour wus et

prumicz OUT o NON dux q-ucstimls suiintes.

- Saver-vous demander facilement ? Ooul  [ONON

+ Saver-vous refuser en argumentant ? Ooul  [OMNON

- Sivous vivez ces deux difficultés, en connaissez-vous

l'origine 7 OQoul  [OMON
Commentaire

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

. Testez votre confiance
]j_%,(’ef@mga * en vous !

Se ressaisir en adoptant un nouveau langage, est-ce possible !
q‘t: Suivez les consigies powr fornuder des phosises posowneles. ~ 4

Il s"agit de remplacer une phrase par une autre. Par exemple, « Je
me sens mal parce que tu t'en vas » est & remplacer par « J'ai
besoin de toi. §'il te plait, reste. » « Je me sens... parce que tu... »
estun jugement qui met les autres en cause. « J'ai besoin de... » est
une réalité personnelle que l'on fait connaitre, que 'on partage.

15



Vos phrases

s Jemesepns pamwe quets
s jemesens pamce quetu o
cjemesens parcequets . . . o

Vos reformulations

+ [ai besoin de

- Jai besoin de

- fai besoin de

Commentaire

Cette reformulation perret de vous recentrer davantage sur vous-
méme, d’exprimer ce qui est important pour vous et de clarifier vos
objectifs. 5i ces reformulations vous semblent difficiles, continuez a
travailler en faisant les exercices proposés dans ce fivre.

1 Quelle est votre force
B@fﬁ’l@% * de volonté ?

Vous sentezvous capable de faire face aux événements du
quutidien 10u préférezaw}us VOUS en remettre aux autres pour
vous épauler !

Repensez i des sitwitions U vous @vez wWowes G
trawil, & la wiaison, avec les conmmergants, drec votre
conjoint... ¢t donnez toutes les suites possibles i cette
phrise dun tablesi,

& 7

e
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Quand je maffirme, je me sens..,  Quand je préfere obéi, jo me
| Fier de maoi. Fas fier de moi.

Commentaire

Quelle colonne est la plus remplie 7 Si c’est celle de droite, vous étes
sous linfluence des autres. Si vous en éprouvez des sentiments
négatifs, vous €tes sans doute sur le point de changer ! Continuez d
faire les exerdces proposés dans ce livee.

i Victime consentante
B(’@ﬁl(-gu * ou préte a agir ?

Voulezvous travailler sur vous pour réussir 4 affronter un
manipulateur ! Pour arriver 4 ne plus vous faire manipuler, il
faut que vous passiez du réve i la réalité...

Faites le point sur votre volonté de sortiv de la mani- < }é')'.l
pul.ﬁtiﬂ}l H rqn:uut'im i qwstl'wls siiintes, ; i

loclu‘es!-te que je perds si je ne me fais plus manipuler 7

Exemple : fe ne peux plus me plaindre.



2.{]u’est{e que je aagne si jaccepte de me faire manipuler ?

Exemple : fe conlinue d'élve victime, ¢a me convient plutdl.
Autre exemple : fe mai pas 8 prendie de décisions.

Analyse de vos réponses

Si vous avez plus de réponses a la question |, alors vous n'avez
plus qu'd faire ce travail sur vous-méme. Cela vous demandera un
effort, certes, mais ce serait bien pire de continuer g étre victime. ..

Si vous avez plus de réponses d la question 2, alors vous étes
certainement une victime consentante. Mais dans ce cas, posez-vous
la question : qui manipule qui ? Etes-vous la victime ou le bourreau ?

18
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« J€ SUIS en securite
avec tol »

Jour aprés jour, votre conjoint vous dit : « Ah, que jaime étre avec toi,
c'est rassurant, je me sens bien ! » Quant a vous, vous étes toujours |a
quand il a besoin de vous . un appel, une demande, un probleme 7 La
réponse est toujours la méme : « Jarrive, U peux compter sur moi !
Ce tempérament de « sauveur engagé » tombe plutdt bien car vous
avez toujours eu a rendre service a vatre entourage. Depuis toujours,
les personnes independantes wous intéressent peu. Sauf que, 'age
aidant, la maturité, l'expérience, allez savoir... vous navez plus envie
daccourir a lamoindre alerte. Vous vous interrogez : votre conjoint vous
aime-t-il ou a-t-il besoin de vous ? Comme dans un piege qui se serait
refermé, vous craignez de changer, de peur qu'il se détourne de vous.
Comment faire pour changer sans que lautre vous abandonne 7



B&@f’@f@%ﬁ * Au quotidien

Le coté enfantin de ceux qui cherchent toujours « les bras de leur
maman » vous attire. Identifions les amitudes et les comporte-
ments de votre quotidien qui nuisent 4 votre équilibre.

Reliez les situations listées & gauche aux options /
proposées i droite, en fonction de wos attitudes o de
LS cowportentents [N:rsmlmls.
. Exemple
hhes amis pensent toujours a moi
quand ils demenagent.
|e participe a une formation de
secouriste dans mon entreprise.
|'habite prés de chez mes parents,
_pourintervenir en cas de probleme. |
Noé&| et les vacances se passent Je suis tout a fait
toujours cher mes beaus-parents (ou volontaire. :
mes Pﬂ“?f_‘_tﬂ- | |e ne veux pas, mais je
le fais des heures supplementaires fais quand méme.
pour gue mon conjoint nait pas a
travailler. . Je refuse.
Je suis membre actif de plusieuwrs Je refuse et je culpabi-
associations. | lise ensuite.

Jaccepte les responsabilités quand
elles se présentent, méme si cest une
surcharge de travail.

Je ne me mets jamais en arrét
maladie pour ne pas géner mes
ollégues.

20
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Analyse de vos réponses

Si vous avezr un maximum de ¢« Je suis tout a fait volon-
taire », aucune souffrance apparente ne vous afflige, puisque vous
étes volontaire. Vous étes en accord avec vous-méme et avec les
autres... pour linstant. Relisez ce chapitre plus tard si vous en
ressentez le besoin.

Si vous avez un maximum de ¢t Je ne veux pas, mais je fais
quand méme » : Obéissance quand tu nous tiens... Ce paradoxe
peut trouver racine dans une éducation parentale imprédse (vous
pourrez compléter ce travail avec le chapitre 2) ou au contraire trés
manipulatrice, dans le chantage (vous pourrez compléter, dans ce
cas, avec le chapitre 6).

Si vous avez un maximum de ¢ Je refuse », vous vous centrez
plutdt sur vous-méme. Attention, toutefois, si le nombre de ces
fléches est supérieur a 5, vous pouvez devenir égocentrique et faire
souffrir autour de vous plus qu'il n'en faut. Il faut garder une juste
mesure en toute chose.

Si vous avez un maximum de ¢ Je refuse et je culpabilise
ensuite », vous savez dire non, mais sans fassumer. Que vous at-on
inculqué dans votre enfance ? Vous avez recu une éducation faite de
préchiprécha et trés dogmatique ? Ca tombe bien, les dogmes aussi
évoluent et changent ! Continuez avec les exercices suivants.

B@@]‘f’ﬁ’lﬁg * A l'origine...

Il semblerait que votre éducation vous ait prédestiné a un role

de

g]’ﬂ.ﬂd protecteur. LE pf{}i}léilld est que SEHIES IES personnes

avant besoin de vous vous intéressent. Recherchons dans votre

passé ces influences pour les modifier.

&

TPour chaae de ces sitwitions, cociez VRAL ou FAUX en
fomction de ce djuie vous avez vwicu dunint wotre enfivnce. b

21



Vos parents vous envoyaient tous les week-ends chez volre
grand-mére pour laider (alors qu'a I'époque elle navait
que 45 ans).

Les grandes vacances se deroulaient toujours chez une
tante gue vous deviez seconder pendant trois mois.

Guand votre mére sabsentait, elle vous demandait de
surveiller votre pere [« On ne sait jamais, s'il arrive
quelgue chose... »).

Apres vos dewoirs et le repas du scir, vous deviez aider
votre mére a la maison. Yous ne vous couchiez jamais
avant 22 heures.

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

Vous trowviez étrange le rile de chevalier servant dans les
contes de votre sceur. « OO est la féerie 7 », vous deman-
diez-vous.

Wos parents ne comprenaient pas que vous vouliez sortir
avecr quelgu'un juste par amouwr, et non parce que lautre
avait bespin de vous.

Enfant, vous entendiez dire de vous : « Hle (Il) a un cosur
gros COMMe ¢4, COMME 53 maman (ou son papa) ! »

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX, cc chapitre ne

Yous conceme pas.

Cependant, si vous avez 3 VRAI, vous risquez de vous faire
manipuler par votre conjoint, en vous maintenant dans la docilité. ..
et de finir « bonne poire ». Mais il vous taxera dingratitude si vous
osez vous rebeller. Dans ce cas, continuez les exerdces.

Sivous avez coché plus de 3 YRAI, votre cité altruiste est bien
trop développé et vous pénalise dans vos rapports avec votre
conjoint. Aider les autres, c’est bien... Mais vous-méme, quand vous

aidez-vous ? Est-ce défendu de penser & soi de temps & autre ?

22
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] Repérer le conjoint
‘E@Xv@fﬂ@% * dépendant affectif

Wotre conjoint ne saurait vivre sans vous. Mais comment faire
la diftérence avec celui qui traverse un passage a vide tempo-

raire... et qui a trés peu besoin de vous, en réalité !
D
|

Cochez VRAL ou FAUX en fonction des attitudes et des _T
comportenients de wotre conjoint, E:

I dit « papa » 0w« maman » quand il parle de ses parents.
Il attend tout de vous : décisions, initiatives. ..

| est toujours d'accord awvec vous.

Il ne cherche pas a savoir comment vous avez fait pour le
dépanner.

Au moindre probleme, il vous appelle sans réfléchir.
Quand il est seul, il a des peurs, des angoisses, des phobies.

[l a du mal a faire des projets ou des choses seul.

| wous fait entierement confiance pour tenir les comples
du ménage.

« Que ferais-je sans toi ¥ » est son refrain préferé.

| Il est déboussolé si vous vous absentez de maniére
| imprevue.

23



Analyse de vos réponses

Sivous avez coché une majorité de FAUX, tout va bien. Votre
conjoint estime que chacun est responsable de sa propre vie, pour
votre plus grand bonheur. Passez au chapitre suivant.

Sivous avez coché une majorité de VRAI, attention : vous étes
en train de vous oublier & force de croire que vos bras protégeront
votre conjoint du « mal absolu ». Le sacrifice n’est pas loin. Contk
nuez les exerdces pour modifier ce systéme de pensée.

]%@f(-amgu * Cesser de materner

Votre mal-étre quotidien va grandissant. Maintenant que vous
avez identifié les comportements qui font mal, passons i ['étape
suivante : le changement !

Cheisissez dians la colome de ganche daux o trols 2
sitwitions huibitueles qui vous pesent. Dins les jours

Gui vicnent, fiites en sorte de les remplacer prr les
comportements listés dins la colonne de droite,

Comportements
que vous pouvet adopter

Dites que vous avez une urgence (il

vaut miewx l'inventer avant...) et

gue vous irez le dimanche swivant.
Cest dimanche, vous devez aller Vous ferez ca un dimanche sur
déjeuner chez vos beaux-parents. deux, puis un dimanche sur trois.

Dés que cethe nouvelle habitude

sem prise, vous naure? plus besoin

d'inventer une urgence.

Situations qui vous pésent

Proposez, pour une fois, de les
inviter chez vous avec des amis, et
prévoyer des jews gui fassent
participer tout le monde.

Dans une semaine, cest I'anniver
saire de votre conjoint. Ce sera
chez ses parents, comme toujours. .

24
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Situations qui vous pésent

Il wous appelle - « |e suis en
panne ! Viens me chercher. »

Pour la énieme fois de la joumeée, il
vous appelle pour vous raconter
des broutilles,

Il vous demande encore une fois de
[ui rendre service, car il a un
empéchement.

Inspirez-vous de ces cas ef
remplissez les cases sunantes en

fonction de votre véru...

Commentaire

tmﬁemt
que vous pouvez adopter

Rappeles-lui que, comme tout le

monde, il a une assurance
dépannage. Vous n'étes pas

disporible en ce moment.

Laissez sonner. Il laissera un
message sur la boite vocale, cest
fait pour ca, et continuez ce que

vous faisiez.

Vous aussi, vous avez un empéche-
ment. Cest ballot._. Mais il peut
sadresser a un ami... o a

[ui-rméme !

Réfléchissez bien et osez mettre en application des pensées qui ont
peut-étre traversé votre esprit lorsque vous n'osiez pas refuser. Et
augmentez le nombre de situations pesantes d contrer par de

nouveaux mmporteme.nt.s.

25



. Pérenniser
]:;Xr@?(i’lfgu * son indépendance

Vous avez mis en place, ou teneé de le faire, des actions qui
remplacaient les anciennes facons de faire. Qu'en restet-il ! Avez-
vous réussi & adopter une nouvelle maniére d'étre, qui respecte
l'indépendance de chacun dans votre relation de couple 7

Reportez dins la colonne de gaudhe les sitwations gue N Y
wus aviez recensies dans lexercice pricédent. Ecrivez 3 E i
dans i colowne de droite les comportements qui les 7 >
ont remplicées depuis.

Situations qn vous pesent Nouveaux comportements
J'ai réussi a faire faux-bond a deux
reprises, mais ils me font la téte. e

Cest dimanche, vous dever aller vais y aller la prochaine fois, mais
déjeuner chez vos beaux-parents. la fois suivante, je recommencerai a
prendre des prétextes pour ne pas
y aller,
Commentaire

Soyez honnéte et sincére. Le monde ne s'est pas fait en un jour... Si
vous avez remplacé tous les comportements dont vous aviez fait la
liste, bravo ! 5i vous avez partiellement réussi vous étes aussi sur le
bon chemin. Il est important de persévérer dans votre détermination
pour poursuivre ces changements en vous. Le résultat en vaut la peine.
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« Je Tatme, moi non plas »

@ Tu veux ou tu veux pas ?5itu veux pas, j'en ferai pas une maladie ..
C'est comme ¢ ou comme ¢a, ou tu veux ou fU veux pas!=» La
chanson de Zanini sapplique tellement @ ce que vous vivez ! Voire
conjoint joue les pile ou face sans arrét - un jour, il dit qu'il vous aime
et, le lendemain, il vous ignore._.. Parfois ce changement se produit au
cours d'une meéme journée. Comment vous positionner devant lui ?
Guand il vous aime en vous assurant de son amaour pour vous, vous v
croyvez dur comme fer Il est tellement convaincant dans ces
moments-la... Et quand il change d'idée aussi facilernent qu'une
gircuette en fonction duvent, patatras ! Tous vos réves se transforment
en illusions... Et vous vous en voulez. Encore une fols, vous y avez cru.
Comment vous sortir de cette fatigue amére qui vous envahit ? En
refléchissant peut-étre....



Bcefciegull * Au quotidien

Identifions d’abord votre comportement face aux agissements
de votre conjoint. Nous verrons plus loin comment les modi-

fier positivement pour vous.

Cochez VRAIL ou FAUX en Fonction de wos attitudes ot
(<T: —

de wos comportements habituels,

Je dois souvent relancer mon conjoint guand jattends une
reponse ou une réaction,

Jai du mal a le croire quand il me fait une promesse.

Je suis souvent décue par son comportement.

Bien qu'il me dise souvent gu'il veut arréter notre relation,
je le cmis encore quand il me dit gu'il maime.

|e suis sire qu'il se stabilisera un jour.

Jai limpression d'étre un Kleenex que l'on prend ou que
l'on jette.

Je ne comprends rien quand il arréte notre relation en
exigeant que je le laisse tranquille, et quensuite il passe
| une semaine a menvoyer des textos affectueux.

}e le crois quam:l il me dit qu ‘il est fou de mai, mais la
semaine suivante il veut améter notre relation (pour la
enieme fois).

VRAL FAUX |

e fais des projets de couple, mais lui ne veut jamais en
 parler.

Quand je lui rappell-e 5@ promesse non enue, il me repnnd
(au choix) : que j'avais mal compris ; qu'il a ew des tas
dempéchements trés importants ; que je ne peux pas
mmprendre...
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Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX, vous n"avez rien d
craindre : votre conjoint est quelqu’un de stable, qui vous porte un
amour solide. Passez agu chapitre suivant.

Si vous avez coché une majorité de VRAI, votre conjoint est
une personne indécise, qui a peur de prendre une direction franche
et de s’affirner. Mais vous avez tendance & admettre ce trait de
caractére, bien que vous en souffriez. Il est encore temps de modi-
fier les choses pour qu'elles soient plus confortables pour vous.

%@f@iﬁ‘gﬂ * Alorigine...

La nature de nos premiéres relations amoureuses est souvent le
reflet de I'amour parental que nous avons recu ou pas. Aussi
remontons i l'époque ol vous viviez chez vos parents...

Pour chicune de ces sitwitions, wodiez VRALouFAUK en | —— ZH' 5
fomction de C¢ Guae vous ez wiew duint wotre enfiinge.,

Quand vous aviez une bonne note a I'école, parfois votre
pere vous félicitait, parfois il vous disait qu'il est normal de
travailler a I'école.

Quand vous vouliez faire un calin a votre mére, vous vous
demandiez si c'était le bon jour.

Le jour de volre anniversaire, il est arrivé que votre mere
annule les invitations de vos amis, sans aucune raison,
Lorsqu'il etait prévu de wous acheter des vetements, vous
vous demandiez souvent si ca allait se faire ou pas,
jusqu'au dernier moment.

Dans la méme soirée, vos parents pouvaient passer de
[entente parfaite a la dispute en un rien de temps, sans
que vous sachiez pourguoi.
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VRAI FAUX |

Vous aidiez souvent votre grand frere a ranger sa chambre,
mais quand il s'agissait de vous rendre service, cela
dependait de son humeur...

Quand vous faisiez le ménage spontanément, votre mére
vous félicitait parfois, mais il amivait gquelle ne voie rien ou
gu'elle I'ignore volontairement.

Quand vous aidiez votre pére 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 vous concerne pas.

Si vous avez coché une majorité de VRAI, I'éducation et faf-
fection dualistes que vous a données votre environnement familial,
en soufflant le choud et le froid, vous ont déstabilisé. Comment faire
la distinction, une fois adulte, entre le bon et le mauvais, le juste et
linjuste, le vrai et le faux ? En vous élevant avec deux modéles oppo-
sés constants, vos proches ont endommagé votre discernement.
Continuez les exercices suivants pour retrouver cette fuddité qui
vous permettra de vous reconnecter d vos vraies valeurs.

. Repérer le conjoint
]gx@fﬂ@% * instable

Comment savoir si votre conjoint pése le pour et le contre
avant de s’engager ou §'il ne sait pas prendre une décision dont
il appréhende les conséquences !
Cochez VRAI ou FAUX en fonction des attitudes et des *}}’h&!_
comportements hibituels de wtre conjoint. x\f\:}}‘j >
e
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| VRAI | FAUX
Votre conjoint vous donme rendez-vous, enthousiaste a
I'idée de ce bon moment a partager, mais le jour |il ne
vient pas, il a oublie.
Il vous affirme qu'il est heureux avec vous, mais il ajoute
tres vite que vous ne lui étes pas indispensable.
Vous l'invitez a une soirée exceptionnelle et il vous répond
que C'est dommage parce qu'il avait prévu ce soir-la de woir
un wigil ami, gu'il est donc possible gu'il ne vienne pas.
Il wous appelle tous les jours en vous disant que vous |ui
manguez, et subitement il ne donne ples signe de vie.

Ouand vous voulez arréter votre relation, il vous supplie de
continuer.

Ouand vous voulez le voir plus souvent, il fuit et devient

| insaisissable.
Apres une période de silence, il arrive avec un bouguet de
fleurs et vous invite au restaurant pour s'excuser.

Il vous propose de vous rendre service, mais ne vient pas
| il est allé voir sa mére.

Vous avez acheté un excellent champagne et un beau
bouquet de Heurs pour un apéritif intime et sa meilleure
amie (son meilleur ami) téléphone a ce moment précis. La
conversation est trés joyeuse et s'éternise indéfiniment,
lgin de vous...

Vous l'appeler. || est occupé et vous assure qu'il vous
mppellera dans une heure. Avant daller vous coucher, trés
tard, vous le mppelez et tombez une éniéme fois sur sa
messagerie...

vous allez le chercher a la gare. Quand vous arrivez sur le
guai, un texto : « Jai @te le trin. J'arive demain. »

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX, soyez tranquille,
votre conjoint vous aime d’un amour authentique. Il est juste en train
de réfléchir un peu avant de s’engager fermement... Passez au
chapitre suivant

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

) Verrouiller
B@@f’ﬂ("% * ses demandes

Le fait que vous admetriez le double systéme de pensée chez
Pautre (aussi appelé « pensée girouette un jour de vents
contraires ») vous désoriente par raport 4 vos propres désirs.
Que voulezvous et comment 'obtenir fermement? Si votre
conjoint joue au chaud-froid avec votre désir, vous montre-tl
du respect !

Imaginez la situation suivante : vous lui demandez « Est-ce que
tu m'aimes ! » et il vous répond : « Heu, on verra aprés mon
émission... » Vous réagiriez comment !

Qo Sur ke modde de lexemple ci-dessous, écrivez votre

Qo dewvinde dans i cise de gauche, puis b réaction de T— .
wtre conjoint, et disséquez |'objecti F i atteindre dans ==
les cases de droite en suivant lexemple et le dévoule- ey

went de votre IJG'ISE"{'.
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«Le mbinet de la cuisine fuit,
tu veux bien le réparer 7 »

« Bien sir !
Aucun probléme... »

Quelque temps aprés...

« Bof, peut-étre demain...
L4, jai mon émission
qui commence. »

Comment lait-on 7 »
(ovec un oir candide)

« Je suis dispo, je t'aide tout de suite !

« Dommage, je ne pourrai pas
laver tes affaires,
je naurai plus d'eau chaude... »
(technigue manipulatoire)

« 0K, j‘appelle le plombier
que je régleral avec
ton chéquier, bien sar, »
(manipulation ogressive)

« C'est toi qui vois... »
Et vous placez un objet en zinc
ou inox sous le robinet.

Le bruit des gouttes agacera
beaucoup votre conjoint pendant
500 émission... Ca peut marcher !
(technique trés monipulatore...)
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la demande
Seconde étape !

verrouiller
la demande

Sa réponse a voltre demande :

technigue manipulotoire

Quelque temps aprés...

manjpulation ogressive

technigue trés manipulotoire. ..

Commentaire

Continuez sur un cahier de travail que vous réserverez aux exercices
qui vous sont proposés id. L'important est d'associer votre demande
d votre désir personnel profond. Vous avez compris les liens de
cause @ effet 7 Une réponse de la part de votre conjoint peut vous
amener a avoir plusieurs réactions différentes, suivant I'objectif. Pour
réagir et le faire réagir, passez d 'exercice suivant.
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&Eﬂf‘@f@gﬂ * Provoquer ses réactions

Identifiez & présent les comportements qui vous pésent et que
vous voulez changer. Un petit entrainement s'impose, selon

votre personnalité.

Lister dians le tablean ci-dessous les sitwitions gue

vous aimericz changer et vifléchissez & des actions de

suhstitution.
-
oU réponse Ma réaction
habituelle habituelle
| desapat

Exemiple : Il Etait
CoNvEND que
nows allions voir
u:rf:_lnrgithmm Je boude ou je
E(DK }e. Fai me vexe et ne
promis, mais dis rien.

maintenant j'ai
autre chose a
faire, »

Je remplace
par une action
direeta

|e lui rétorgue -
# TU mas aucune
parole. Je ne te

demanderai plus

fent s

35

Je remplace
par une action
imdire cte
| {manipulatoire)

Je luidis : « Le
nouveau vaisin
a lair tres
sympa et
bricoleur. |e vais
lui de mander. En
plus, €a
permetta de
faire connais-
sAnce, »



Commentaire

Continuez sur votre cahier de travail. Plus vous repérerez de situa-
tions @ modifier, plus vos nouvelles pensées couleront de source.
Peut-étre qu'un beau jour, votre conjoint vous dira « Je t’aime » en
€tant siir de lui, tout simplement. ..
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o .

es 2 Mol puisque

3

Je taime »

Wotre conjoint vous aime, vous adore, cC'est flagrant. Il ne cesse de
vous dire que vous étes 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 a tout moment. Pour [ui, vous &tes non
partageable ; au fil du temps, vous &tes méme devenue sa propriété.
Bien sir wous cherchez a minimiser: un conjoint pareil, ca ne
sabandonne pas, ca se bichonne. Dailleurs, vos amis vous le disent
« C'est réconfortant de ne jamais se sentir seul » Reconfortant,
vraiment ¥ Ou eétouffant, voire insupportable ¥ Car vous vous rendez
compte qu'a la longue, vous ne pouvez plus sortir seul, regarder la
télevision seul, faire les courses seul, vous promener... Vivie, quoi ! En
realité, lequel a le plus besoin de lautre : vous qui avez la sensation
d'étre importanta ses yeux ou lui quia peur d'étre seul ou abandonné 7



Feercicelf)  au quotidien

Examinons votre degré d’acceptation de la jalousie pour mieux
la contrer et I'éloigner de votre vie.

Cochez VRAL ou FAUX en Fonction de wos attitudes ot
de s comportements habituels,

Je me sens unigue dans les yeux de mon conjoint.

me fait lamour en passant outre mon desir.
Je trouve normal gu'il s'inguiete de mon absence.

Je pense vraiment qu'« un vmi couple, cest étre toujours

MEme si je men ai pas envie, je me sens valorisee quand il ‘
ensemble ». ‘

Jaime sentir que mon conjoint a besoin de moi pour vivre.

Je trouve normal de lui demander son avis lorsque je veux
acheter quelgue chose pour moi.
Je reste avec lui par peur d'étre seul. ‘

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

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

Il est nomal qu'il minsulte quand il mest pas content de
moi.

c'est comme ¢a, cest |a vie !

On appartient dabord a sa famille et ensuite a son
conjoint.

Quand on est ensemble, cest sowvent pour le pire. Mais ‘
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 VRAI | FAUX
Dans un couple, il est normal de tout se dire, Dailleurs,
moi, je lui dis tout,

Quand on epouse quelgu’un, on épouse aussi sa famille,
Cest omme ¢a.

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX, tout va bien pour
vous. Ne changez surtout rien | Yous aimez et vous étes aimé, de
maniére authentique et partagée. Profitez-en et changez de
chapitre.

Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous étes mal parti
pour vous respecter et vous faire respecter dans un rapport amou-
reux (et méme familial). Si vous en souffrez, Cest qu'une partie de
vous refuse cet état de fait : vous voudriez aimer et étre aimé en
toute liberté. Mais comment procéder quand on a fait tout 'inverse
Jusqu'd présent ? On passe d Pexercice suivant...

B&@f@f@% * Alrigine...

En acceprant un jaloux dans votre vie, vous admettez son
systeme de pensée comme s'il était celui de tout le monde.
Werifions si, dans votre passé, ce comportement d'exclusivité et
de jalousie était déja connu de vous, dans votre environne-

ment, et assimilé comme étant un fonctionnement normal.

e

Pour chaoune de ces sitations, ochez VEAL ou FALIX en
fomction de cegue vous e wien durint votve enfiince. 0,
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Yotre mére sortait souvent le soir, en vous laissant seul,
sans fournir dexplications ni commentaires 4 son retour,

Votre pére buvait de désespoir en imaginant sa femme
avec un autre, quand elle partait travailler.

Nous vous étes senti valorisé quand votre premier amour
wous 3 dit - « Des gue tu me laisses, je ne vis plus. »

Votre pére vous disait - « Tu seras mon baton de vieillesse. »

Votre mére vous surnommait en public « mon teésor »,
« mon bonheur », « mon soleil » .

Vous maver jamais pu amener vos flirts 3 la maison, vos
parents (ou l'un des deux) les jetaient dehors.

Quand vous avez quitté vos parents, votre mére pleurait :
« Aprés tout ce gue jai fait pour toi, v me quittes pour
aller avec un autre... »

Jeune, vous aimiez les poétes romantiques rongés par les
tourments de Famour et de la jalousie..

Votre mere vous disait : « Tu es tout pour moi. Pourvu que
tu partes de la maison le plus tard possible. »

Wos parents vous disaient : « Mous nous sommes sacrifies
pour t'élever correctement. Mous espérons que tu prendras
s0in de nous quand nous serons vieux, »

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché plus de quatre FAUX, a priori, votre envi
ronnement familial a été classique et vous avez regu un amour

authentique qui vous a bien construit Passez au chapitre suivant.

Sivous avez coché plus de quatre VRAI, votre environnement
familial, semble-t-il, ne wous a pas sécurisé au point de vous faire
confiance, ce qui vous a valu 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 travailler

sur vous pour changer la donne !
5
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) Repérer le conjoint
Befezcg * possessif

Comment distinguer le vrai amoureux inquiet du jaloux, ou de
celui qui veut vous maintenir i I'état de chose, « sa » chose !

Cochez VRAL ou FAUX en fowction des attitudes et des
comportemients uibituels de votre conjoint.

Vous avez déja surpris votre conjoint la main dans vos
poches de vetements ow dans votre sac : il fouillait.

| ; o ; .
Il vous irvente un faux evenement pour savair ce que vous
| aver reellement fait tout I3 pres-midi

| Il invoque sa qualité de conjoint pour s'imposer dans toutes |

| vos sorties ou pr{:jets_. !
Alors que vous partez diner sans lui, il vous annonce au

| dernier moment gu'il vient, pour voir volre réaction. .
Il ne comprend pas (voire se fache) quand vous lui
demandez de vous laisser respirer.

| 1l vous offre vos tenues et vérifie quil n'y en a pas dautres |
| dans l'armoire.

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

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

[l ne supporte pas que vous regardiez « trop longtemps =
une personne du sexe opposé dans la rue.

Quand quelgu'un vous t&lephone, il veut toujours savoir qui
Cétait, ce qu'il voulait..

Quand une personne du sexe opposé vous téléphone, il
vous fait remarquer quelle appelle un pew trop souvent et
| que ce nest pas normal. |
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Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX, il est indéniable
que votre conjoint vous aime et vous respecte. Peut-étre est-l un peu
maladroit, mais il est sincére dans son envie de faire votre bonheur.
Continuez comme ¢a !

Si vous avez coché une majorité de YRAI, vous avez bien affaire
d un jaloux qui estime que vous étes sa propriété. Pour lui C'est un
honneur qu'il vous fait de vous aimer autant ! Mais si vous n'avez pas
vu les filets quil vous tendait, est<e parce quils faisaient partie de
votre systéme de fonctionnement 7 Pewt-gtre. .. Vous pouvez encore
changer les choses, en vous laissant guider par les exercices suivants.

i Distinguer le positif
&@TCI@% * du négatif

Il convient de distinguer un sentiment d’un ressenti. Le ressenti
est lié & une situation facruelle, donc temporaire. Alors qu'un
sentiment est lié & une personne et généralement il est durable
dans le temps.

W
Réfléchissez aux itoms suivants et vemplissez les "]
blincs en Fiisant bien le ti dewandé. Z |
Indiguez les événements vecus Indiguez les personnes
et leurs ressentis positifs & pour lesquelles vous avez
ol négatifs & des sentiments positifs w
ou négatifs w
Les débuts de la relation
avec mon conjoint & Charles, mon meilleur ami »
Aujourd'hui avec mon conjoint & La prof de maths de ma fille w
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|~ Cest & vous - Cest & vous

Commentaire

Faire le tri distinguer le sentiment du ressenti, faire la différence
entre le yraiment positif et le vraiment négatif... Vous commencez
4 voir clair en vous et 4 comprendre pourquoi vous en étes [d. I est
juste temps de changer les choses concrétement !
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E)DLQ]?(?IC’% * Un peu d’'oxygéne

En remplacant une action habituelle par une autre, vous récu-

pérerez de la respiration et une belle image de vousméme.

Ripertoriez les comportoments ou les attitudes gue
WS dLez acceptées (i1 weoins &), o transformez les
suites i leur donner dans les colonnes de droite, o les
mi.riptmit i votre situation,

. . .&mﬁ(ﬂl par T jl.mnq:lata par
thimT;m Votre réaction une action une action
el carae habituelle directe indirecte
! r _ (agressive)  (manipulatoire)
Yous |ui .
rétorquez Yous lui dites

Vous vous dites
qu'il a raison et
vous culpabili-
sez de ne pas

% |e pense un peu
maoins a toi, mais
il ten reste

encore bea ucoup.

Il wous dit ; « Tu
vas faire ¢a sans
moi 7 Mais tu es

« Parce que je
ne pense pas d
toi # Mais il n'y

‘gm;?;ti_nlt " avoir pense a ?nﬂﬁféggéﬁﬂlu A plus tard... » Et
L : [si. S Rt vous parter avec
pas 2 » un joli sourire.
L -
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Commentaire

Si vous avez du mal @ modifier les suites des comportements et des
attitudes listées, pensez d Pévolution des sentiments que vous avez
pu avoir pour une personne et combien vous avez regretté de ne
pas avoir été plus rapide & une certaine époque.

Pensez agussi agux ressentis négatifs, vécus lors d'événements
marquants de votre vie, 4 la blessure que vous avez gardée un
certain temps, et comment vous auriez pu faire ou étre pour en
arréter rapidement Fimpact négatif.

Attachez-vous & pérenniser les transformations que vous apportez @
ces types de comportements. Au final, la jalousie ira voir ailleurs !

rane) O
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2 =
« T me dois tout »

Vofre réussite est brillante - bon poste, bon salaire, belle maison,
beau jardin, beau conjoint, beaux enfants.. La carte postale, quoi.
Yous devriez exulter de bonheur, et pourtant... La réaliteé est gue toute
cette réussite affichée ne vous comble pas. Si on pouvait regarder en
yous on ne verrait rien, un vide sidéral. Comment vous étes-vous
construit ¥ La verité s'impose @ par, avec et powr volre conjoint. Ce
sont ses poignets qui ont forcé le destin pour vous hisser 1a ol vous
etes. Mais en &tes-vous heureux pour autant 7 A--il tenu compte de
vos envies, de vos ambritions, de vos réves ¢ Peut-Gtre meme qu'il ne
wous a jamais demandé si vous en aviez, ou alors il ne vous a pas
ecouté. Yous etes bel et bien dans une nasse tissée par votre conjoint.
Comment vous en sortic pour vivre libre de vos choix ? Un petit travail
simpose en identifiant d'abord comment il vous a manipulé et mené |a
ol vous en étes, pour ensuite mieux vous réaliser par vous-meme.



Eg)c@fcft?gn * Au quotidien

Apparemment, votre éducation vous a prédisposé a réaliser les
réves des autres. Qu'en estil aujourd'hui ! Repérons certaines
attitudes pour mieux les modifier ensuite.

Cochez VRAI ou FAUX en Fonction de wos attitudes et
de wos comportements habituels, c\(: il

Je culpabilise facilement suite a un désaccord avec un
proche.

«5i on mest pas le premier, on est fatalement le dernier @
est une phrase pour moi...

|e mets un point d'honnewr a réaliser un travail parfait,
quitte a m'epuiser,
|e marmiverais a rien sans lui.

|e refuse de contrarier mes parents, car ¢a les rendmit
malades (C'est e qu'ils me disent et je l'admets).

Je nose plus me rebeller, car ca reste lettre morte.

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

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

Analyse de vos reponses

Si vous avez coché plus de 5 FAUX, les manipulations semblent ne
pas avoir de prise sur vous. Vous savez ce que vous voulez, et les autres
le savent | Attention, toutefois, si vous reste quelques items VRAL..
Peut-étre étes-vous en train de vous faire manipuler & votre insu ?
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Si vous avez coché plus de 5 VRAI, vous commencez d vous
réveiller d'un long sommeil qui dure depuis votre enfance. Vous
constatez que vous étes performant pour réaliser les réves des
autres, mais jamais les vitres. Ont-ils seulement jamais wu le jour ?

B&@f(ﬁ(?% * Alrigine...

Remontons i U'époque ol vous habitiez chez vos parents, pour
identifier les débuts de votre « formatage ».

Reliez chague itews de gauche avec wn itews de doite, en [ —)
fonction de ce gue vwous avez war durint wire enfince r i
(plusiaurs Hedhes sont possibles pour ot widwe i), \

« Aujourd hui, grosse journée - ce matin,
trois rendez-vous ; cet apres-midi, danse,

entrainement et coaching », vous disait Exemple

souvent votre pere, durant vos annees de :

college. £a correspondait a
Votre professeur d'EFS : « Comme tu en as s EMVies.

les capacités, je tai inscrit a mon club de | Ca ne correspondait
cnmpe’:tilinn. Entrainement intensif, ¢a va [ pas @ mes envies,

i etre t_r_e_s_ bDI‘I pDUF toi ! » | JE' navais pas en\,rie}
Votre tante : « Les vacances, cest pour les mais jai obéi quand
fainéants ; je tai préparé un super méme.
programme pour tes prochaines vacances

Jai dit non, mais on
ne ma pas écoute.

chez nous. »
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Quand vous étiez malade, vos parents
faisaient venir vos amis pour rattraper les
| cours tres vile,

Cest votre mére qui chosssait vos vélements,

Vos parents organisaient et planifialent vos
activités, en général,

¥os parents sureillaent étroitement vos
notes et votre scolarité.

(e sont vos parents qui vous ont convaincu
de faire votre métier,

A chague contestation de votre par, ils
vous faisaient coire quiils en tiendraient
ompte. En réalité, non.

Diaccord ou pas, vos parents avaient prévu
de longues etudes pour vous.

Une réussite de volre part et vos parents
augmentaient votre argent de poche. Un
echec, et votre argent de poche diminuait,

Votre pére : « Tu criéeras une société
omme moi, et tu la dinigeras. »

Vos parents ; « On fera une grande féte
quand tu sortiras major de ta promotion, »

\otre réve 7 jover de la guitare electrique
@mme les Rolling Stones... Mais on vous
paye des cours de piano dassique.

« Tu verras, lu seras une grande danseuse
{ou autre), je taideral pour ca », disait
. vole mére.
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Analyse de vos réponses

5i vous avez un maximum de « Ca correspondait 4@ mes
envies », soyez sans crainte, vos parents étaient d votre écoute.
Passez au chapitre suivant

Si vous avez un maximum de ¢« Ca ne correspondait pas a
mes envies », pourquoi rester figé sur ce constat ? Les frustrations
ont di s'amplfier au fur et @ mesure de votre existence, et
aujourd’hui effes vous bloquent, trop nombreuses. Les exercices
suivants vous aideront.

Si vous avez un maximum de t« Je n’avais pas envie mais
j'ai obéi quand méme 3 : Soumission acceptée ou subie ? Le
résultat est que vos jparents ont continué @ vous influencer, pensant
que vous étiez d'accord avec leur vision de votre avenir. Vous pouvez
encore changer cela |

Sivous avez un maximum de « ['ai dit non, mais onne m'a
pas écouté »: Rébellion matée par la force ou lindifférence ?
Résultat, vos frustrations ont été nourries de colére grandissante.
Aujourd’hui, vous aimeriez vous révolter, mais vous vous dites « A
quoi bon ? ». Les exerdces suivants vont vous remotiver. ..

Repérer le conjoint

B&@P(ﬁ(ﬁ‘% #) * entraineur

Comment savoir i votre conjoint gére votre vie suivant ses
envies et fantasmes, ou s'il apprécie de vous donner un coup de
main de temps 4 autre !

comportements hibituels de votre conjoint.

Cochiez VRAL ou FAUX en fomction des attitudes et des I"-L'l"% I
I | 1 J
[
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Wotre conjoint fait un point avec vous sur votre semaine et
w05 projets pour la suivante.

Il vous appelle souvent pour vous rappeler vos objectifs.

Il gere votre emploi du temps et vos activités pendant vos
VaCances.

Quand le téléphone sonne, il décroche toujours.
Il est trés attentif a votre tenue guand vous sortez, méme

pour faire des courses.

Il planifie toutes les invitations chez vous et les sorties a
lextérieur.

II décide des achats, surtout ceus qui vous concernent
(vetements, soins...).

Il évalue votre année écoulée a chagque soirée de la
Saint-Sylvestre,

Il trowve votre organisation lamentable.

Il aime dire en public que ciest grace a lui que vous aver
FE LIS,

Analyse de vos réponses

5i vous avez coché une majorité de FAUX, vous pouvez
constater que votre conjoint vous aime pour ce que vous étes, et non
pas pour ce que vous auriez pu ére d ses yeux Er cet amour

authentique se cultive... Prenez-en soin !

Sivous avez coché une majorité de VRAI, hélas, votre conjoint
a entrepris de vous faconner, selon sa vision de g vie, et souvent en
fonction de ce qu'il aurait aimé réussir par [ui-méme et qu'il a raté.
Allez-vous accomplir son destin ? Mieux vaut réussir le vtre, et vous

reprendre en main trés vite.

N,
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&Eﬂ"@i@% * Réveiller ses envies

Wous avez identifié les attitudes et les comportements qui vous
pesaient ! Approfondissonsles pour changer cet avenir tracé
d'avance... par un autre que vous.

Refléchissez sur les itewts suiwints et remplissez les
blines.

Ce que je montre habituellement, méme si parfois cest faux
- un contentement, tout sourire

- une disponibilité constante
- ung volonté de réussi

Ce que je cache volontairement {mon jardin secet)
- mes réves romantiques (de belle princesse ou de prince valeureux)
- mon incapacité a dire non
« I désir d'un ami, un amant ou une maitresse qui me wirespond bien plus

{e que mon conjoint connait de moi et que je ne reconnais pas

- ung volonté forcenée d'étre parmi les premiers en tout
- des competences naturelles (« Tu s comme moi »)

- ma beauté physique
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Commentaire

La relation avec votre conjoint serait simple d gérer s°il y avait égalité
de pensée, respect mutuel, amour. Mais lorsqu'elle se construit
toujours d votre détriment, elle devient compliquée et injuste. Pour-
quoi vous effacer pour réaliser d'autres réves que les vitres ? Rien
ne vous oblige d faire ce sacrifice. Comme le rappelle souvent Paulo
Coelho, nous avons tous notre « légende personnelle », une mission
d accomplir qui nous est propre. Chaaun a sa vie d vivre.

E%&@f(ﬁ(f’% * Penser a soi

Comment réveiller vos ambitions, vos réves 7 Comment birir
un avenir différent de celui que votre conjoint avait prévu pour
vous ! [l va bien falloir changer des choses...

Listez dans e tablean ci-dessous les attitudes gui ; ,)
vous sont hibituelles et que vous aimeriez dhanger, @ L)

putis refléchissez i des attitudes plus positives.

Attitudes négatives Attitudes valorisantes
|'exulte ! |ai enfin réussi a dire non
ou 4 refuser une tache imposée. En
pensant dabord a moi, je me
respecte. Flus je me respecte, plus
je 5uis serein.

|e culpabilise quand je contrarie
quelaw'un.
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Commentaire

MNotez au moins trois attitudes d changer. Ne soyez pas timide,
détendez-vous et réfléchissez pour vous-méme. Rappelez-vous ces
équations :

R:g.:;-t&-:f"ﬁm‘fm + ;ud'h ce .-L;.u;fﬂ'rmm = dpwmediddos

Ecowden {Gudhe + 4'éonvder. doi-mime = -m-.i.p!t'.;":t'a‘. doi el r.éﬁtmm"am

o
L

Cette derniére équation vous aidera d retrouver des réves (ou d en
créer) et 4 les réaliser pour vous-méme, que ¢a plaise ou pas |
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« Heureusement

« Quelle belle personne ! Et quelle intelligence, que dérudition ! =
Vous étiez en admiration devant ce personnage qui vous étalait son
savoir. |l savaittoutde la vie, avait une culture générale époustouflante,
s0n aura captait lattention de toutes les assemblées... Sa lumiére
attirait les papillons comme vous, qui aviez besoin de chaleur et de
poussiere dorée_ . Aujourd’hui, vous déchantez : cet étre délicieux qui
vous avait subjugué s'est transforme awec le temps en un éfre
meéprisant qui vous écrase de sa supériorité. |amais vous ne serez 3 la
hauteur de ce personnage qui a dix longueurs d'avance sur vous...
Vous laccompagnez, certes, mais les autres ont davantage pitié de
vous en vous comparant a lui que denvie de bavarder avec vous.
Maintenant il occupe tout 'espace et vous n'étes plus que son ombre,
tout de meme satisfait d'étre encore la, auprés de cet éfre si
merveilleay, qui vous permet dexister Sans lui, qui etes-vous ?
Personne finalement, et c'est la que le bat blesse : sans [ui, vous
n'étes plus rien. Que s'est-il passé ¥ Comment votre estime de vous-
meéme sest-elle dégradée ¥ Ef pourquoi ?



E;gcefcfeg., e Au quotidien

Il est intéressant d'identifier les simations quotidiennes qui
indiquent que vous vous enlisez dans un rapport de soumis-
sion et de dépend:lm:o:. Autrement dit, de non-existence de
VOUSTEE.

Prirwti cos qu.ﬁtn' tgp{’s de EUHIPUI“‘fﬂiIﬂIt'E, cocher
coux i vous senthlont les plus habituels ou les plus
proches de ce gue vous vivez,

B\
Y

© (e qui est connu de vous et des autres

Jesuis du genre & ne rien dire

Je ne sors jamais seul

Jai peur de répondre quand on me questionne

Je préfére Btre en retrait en général

Je préfere obeéir

Je ne prends jamais d'initiatives

Je demande beaucoup de conseils avant de me décider

oooooono

@ (e qui est connu des autres mais pas de vous-méme
Je m'absorbe dans ses réves
Je ne suis pas attentif a ce que I'on me dit
e nesais pas argumenter ou contre-argumenter
Je ne me mets pas assez en valeur alors que je pourrais
Il parait que j'ai une capacité créative
On peut me manipuler facilement
Les autres sont mal a I'aise avec moi car je suis gauche

OoOoooooo
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@ Ce qui est connu de vous et inconnu des autres
Je suis solitaire et on m'oblige & sortir
Je iéve qu'un jour quelgu’un me remarque
Jaime les histoires fleur bleue
Jai déja eu des responsabilités mais je ne le dis pas
Je me sentirais capable de faire des choses mais si ca ne marchait pas ?
Je fais semblant d'étre enjoué mais je ne le suis pas
Jadorerais que l'on me cajole mais ce n'est sirement pas bien de demander O]

oooooog

O Ce qui est inconnu de vous et inconnu des autres
Que faire sans mon conjoint ?
Comment affronter que lgu'un gui a autorité ?
Que faire si mon enfant (ou un proche) est blessé ¥
Comment réagir si quelgu'un meurt #
Je n'al jamais réussi un examen. Comment faire ?
Je deviens quoi si mon pays est en guerre ?
Partir seul en vacances, c'est possible ?

ooooooo

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché plus de 4 comportements, d la fois dans
les tableaux | et 3 : Anention, vous commencez & basculer dans
un monde virtuel qui vous attire. Une vie imaginaire est tout de méme
moins riche qu’une vie réelle faite d’apprentissages, de peines (certes),
mais aussi de joies. Il serait dommage que vous passiez d cité 4 cause
d’une vie intérieure écrasante. Passez tout de suite 4 la pratique.
Sivous avez coché plus de 4 comportements, a la fois dans
les tableaux 2 et 4 : Les autres ont une image négative de vous,
ou, au mieux, vous restez pour eux un véritable mystére. Diffidle
d'aimer vous cdtoyer dans ces conditions : ce que vous ignorez de
vous-méme est interprété négativement par votre entourage. Sortez
de votre réserve et pratiquez les exercices suivants pour modifier le
regard que I'on parte sur vous.

Si vous avez coché moins de 4 comportements dans n'im-
porte quel tableau : Aucun risque, vous vous connaissez bien et
les autres savent aussi qui vous étes |
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E;)cel?c[(?% [ * Arorigine...

Cette relation devenue étouffante pour vous n’est pas nouvelle
en réalité, n'estce pas ! Vous avez siirement vécu autrefois des
expériences similaires. Cherchez bien dans votre mémoire...

% Pour duicwne de ces sitwitions, cochez VRATou FALX o

fonsction de ce gue vous dvez vécu dunant votre enfinge.

(VRAI FAUX
Votre grand frere vous recommandait : « Dans la e, tute
tiens demiere maoi ! »
Il vous disait aussi - « e termmene a cette féte, mais tu
restes dans ton coin, jai trop honte de toi ! »

Wos parents faisaient vos dewvoirs d'ecole avec vous, sans
wous demander si vous vouliez vous débrouiller seul.

Votre mére disait de vous . « Comment ai-je pu faire un
enfant pareil 7 »

Les professeurs vous faisaient nettoyer le tableau et ranger
la classe en vous disant : « Tu ne sais faire que ca... »
Vos amis vous disaient : « Tu me désespéeres | »

Ils vous servaient cette plaisanterie : « Heureusement que tu
nes pas desagreéable a regarder, parce que pour ke reste.. »

Votre pere vous repetail : « Tu es viaiment béte ! »

« Tais-toi, tu ne sais pas ce que tu dis |+ estimprimé dans
votre mémaeire denfant.

« Prends exemple sur ton frére (la sceur) parce que tu ne Jui
arrives pas.a la cheville ! », vous martelaient vos parents.

# Mais que va-t-on faire de toi 7 », se lamentait votre mere.

&0
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Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX : Votre enfance est
assumée et a fait de vous un adulte équilibré. Vous pouvez aller au
chapitre suivant

Sivous avez coché une majorité de VRAI : Effectivement, votre
Jjoli potentiel de départ a été usé par les remarques de votre entourage
au grand complet (scolaire, familial, amical). Ce nest pas étonnant
qu'une fois adulte, vous ayez recherché la compagnie de personnes
qui vous rassurent. Cette quéte est telle que vous avez fini par vous
tromper dans votre vie amoureuse et que vous dvez cru en votre
conjoint qui parait si bien et qui, en réalité, n'est qu'un beau parleur.
Il n'a de cesse de vous diminuer. Comment remédier d cela ?

Repérer le conjoint

E@@fci(?g;ﬂ * supérieur

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

%7
Codhez VRAI ou FAUX e fonction des phiises déva— 0
lovisiantes de wtre conjeint. yd
d
'
VRAI  FAUX

« Ah, sije n'etais pas la 1 e
« Sans moi, tu ferais comment ? »
« Cest tellement idiot ce que tu dis ! »

« Tu nas decidement pas le niveau... »
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VRAI

« || faut gue je tapprenne tout. »
« Laisse faire ceux qui savent. »

« {a, cest trop compliqué pour toi. »

« Tu sais bien que tu ne sais pas prendre une bonne
decision. »

« Tu aumis dit me demander ! »

4 |e le savais, C'était telleme nt evident que tu allais te
planter ! »

« Mais tout le monde sait que... Pas toi ¥ »

« Renseigne-toi, je ne pews guand méme pas toujours tout
te dire ! »

« Essaye dapprendre un peu ! Je ne peux pas tout faire a
fa place ! »

Analyse de vos réponses

Sivous avez coché une majorité de FAUX, aucun risque pour
vous, cette personne est vraiment érudite et aime partager avec
vous ses connaissances. Profitezen | Et changez de chapitre.

Si vous avez coché une majorité de VRAI, arention : vous
avez dffaire & un vrai manipulateur qui se sert de ses quelques
connaissances et de votre niveau prétendument inférieur pour briller
en sodété et vous écraser gu passage. Sachez qu'un bon niveau de
cukture générale suffit bien souvent & attirer Fattention. Nul besain
de mépriser les autres pour se dégager de la masse, & moins de ne

pas étre aussi intelligent qu'on le prétend... Vu ?

- ——_jr_h'l ™
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E%(v@f(f’f(f‘ga * Reprendre confiance

Si vous avez coché plus de 4 phrases dévalorisantes dans Pexer-
cice précédent, préparezvous : sivous le souhaitez, vaus pouvez
changer la donne dés maintenant !

Choisissez dans la colowne de gauche 2 ou 3 attitudes ]
qui vous sont habituelles. Dans les jours Gui Liennent, -
fiites on sorte de les vewplacer par les attitudes
listées dans la colonme de droite.

ASPIRINE

Attitudes négatives Attitudes valorisantes
Reflechissez a toutes les fois ol vous etes sorti
seul : voir un médecin, aller au travail, a 'école
pour accompagner votre enfant, etc. Yous

e ne sors pas seul. pouver sortir simplement pour vous aerer et
respirer ! Allez dans une bibliothégue ou
prOMEenez-yous, pel importe, mais faites-le
seul. Bt savourez ce moment : il est pour vous.

Et pourtant, vous faites bien les murses !l n'y
a aucune différence a demander une chose a
un commergant ou a quelguun. Allez-y
Je ne sais pas demander. | doucement, mais sirement : commencez par
demander : « Tu me passes le sel ? » Ala fin,
vous pourrez dire : « |e pars la journge, tu
peux toccuper du petit 7 »
5i vous maviez pas osé marcher a 1 an, vous
seriez encore dans un couffin aujou rd'hui !
Alors, continuez, cest en se trompant que 'on
apprend... a réussir un jour. W hésitez pas a
prendre conseil au debut.

Je mose pas faire les
choses par moi-méme.
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Je me coiffe toujours de
la méme fagon.

Je nai pas de loisirs.

Commentaire

Attitudes valorisantes

Demandez conseil a votre coiffeur pour

trowver la coupe qui conviendrait le mieux a
wotre visage. Une nowvelle coiffure, une
couleur peut-étre, un joli sourire... et le tour
est joué ! Vous avez gagne des points dans la
confiance en vous, et cest votre coiffeur quia

| parle, pas votre conjoint...

Renseignez-vous auprés de volre mairie, au
senvice des associations, pour connaitre les
cours disponibles. Bt inscrivez-vous de
preférence a une activité créative {poterie,
ecriture, dessin...). Plus vous vous exprimerez
a travers un art, hors de chez vous, moins
wous serez influencable.

FPartez & la découverte de vous-méme. Miewr vous connditrez vos traits
de caractére, (goiits, potentiels), moins vous serez dépendant des
personnes qui se prétendent supéreures d vous. Encore une fois, le
conjoint qui vous affime que sans lui vous n'existeriez pas se trompe :
cest lui qui a besoin de vous pour se prouver qu'l existe. Et toc |

Bv@f(ﬁ(?%go * Cibler ses objectifs

Lexercice précédent vous inspire de nouveaux comporte
ments ! Alors, & vous de jouer !

Listez dens le tableau ci-dessous ws objectifs et
véfléchissez dux strtdgies & adopter, en vous inspi- C“‘n{:
rint des ecomples donnds. =
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Objectifs | Stratégies a adopter

Pour la coupe de cheveux, demandez a votre
coiffecr. Pour le look, demandez a une amie
de vous accompagner dans les magasins.
Sinon, allez-y seul et écouter le vendeur (et
votre intuition ). Four le teint, allez voir une
estheticienne qui vous conseillera sur le
maquillage, si vous &tes une femme.

Je voudrais changer
dallure.

#llez a la bibliothegue municipale. Yous
pouvez lire gratuitement, et les bib liothe-
Jaimerais me cultiver. caires sont souvent de bon conseil. Parfois
des rencontres ou des soirees y sont
organisees ; profitez-en pour vous y rendre,

Lisez des livres, bien sor, mais participez awssi
4 des stages de développement pe sonnel qui
demandent une pratique. Vous pouvez aussi
Saffirmer ? Comment assister a des débats a la mediathé que pour
fait-on ? observer comment font certains pour
contre-argumenter. EL, Un jour, vous pourrez
VOLS inscrire a un cours de theatre qui vous
aidera a parler en public, a occuper lespace.

Commentaire

Si vous n'avez pas assez de place, continuez sur votre cahier de
travail. Plus vous prévoirez d'objectifs, en y associant la stratégie
adéquate, plus vos actions seront menées en adulte responsable et
indépendant. Vous en viendrez & affronter quiconque vous traitera
comme un sale gosse d qui il faut tout apprendre !
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« g€ e peux rien taire
9 cause de ma mauvaise
sante »

Au debut, vous regardiez volre moitié avec les yeux de ITamour : un
physique de réve, des projets plein la téte, et fragile de surcroft. Cest
cette vulnémbilité supposée qui vous a wvraiment plu. Les beautés
parfaites vous ont toujours fait fuir, alors que vous aimez prendre soin
des personnalités fragiles. Vious auriez presque eu envie de materner
des le départ. Cest sans doute ce que vous avez fait par |a suite, et
votre conjoint senest trés bien accommod é ! Pourtant, il avait prévenu :
« Ma santé chancelante ne me permet pas de travailler, c'est trop
dangereus pour moi. Mais tu verms, quand on aura des enfants, je
pourrai rester a la maison et men occuper. Comme €a, tu pourras
travailler, et méme faire des heures supplémentaires en toute sérénite.
Je serai la. » Quelques années plus tard, le piege sest bel et bien
referme : vous travailler pour deux, vous élever les enfants {au nombre
desquels vous dewvezr compter votre conjoint) et vous entretenez la
maison. Forcément, puisque voltre conjoint « ne peut pas le faire, il est
trop malade... ». Réfléchissons : a votre niveau, quand cette situation
a-t-elle vraiment commencé ? Et comment vous en sortir 7



Béﬁf(ﬁ(f’g,gl ® Au quotidien

Comment savoir si vous étes contraint d'accepter une relation
mise au service de ['autre, qui ne vous permet pas d’exister ou

d'étre vous-méme !
Cochez VRAIL ou FAUX en Fonction de wos attitudes ot

de wos comportements habituels,

Aprées le travail, je me depéche de rentrer chez moi, il y a
| tellement a faire !

Quand le téléphone sonne, C'est toujours moi qui eponds :
de toute facon, personne ne reagit, alors...

Dés que toute la famille a fini de manger, je mempresse
| de debarrasser la table.

Je trouve normal gue mon conjoint se repose pendant que
je mactive dans la maison.

Quand je fais les courses, j'en profite aussi pour faire celles
de mes parents : ils sont devenus trop vieus...

e préfére faire le ménage quand tout le monde est sorti se
promener : au mains, je suis tranguille.

Je trouve normal de tenir les comptes du ménage et de
remettre (trés) régulierement de largent sur le compte
commun.

Tous les samedis, je passe facilement deux heures dans les
Mmagasins pour gue mon conjoint essaie tous les produits
- qui I'intéressent.

Je trouve normal de lui offrir le manteau de ses réves,
méme si je nai pas eu le « droit » de miacheter un
nouveau téléphone.

Sortir au cinema ? Bien sir, mais C'est toujours mon
conjoint qui chaisit le film...
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Analyse de vos réponses

Si vous avez coché plus de 3 FAUX, soit vous Etes toujours
célibataire et vous ne vous embarrassez pas de quelqu’un d vos
ciités, soit vous savez partager les tdches au sein de votre couple. La
pseudo-maladie n'a gucune prise sur vous.

Si vous avez coché plus de 3 VRAI vous vous retrouvez de
maniére insidieuse au service de ['autre. Par sa pseudo-maladie,
votre conjoint a développé votre altruisme naturel. Lorsque vos
enfants sont arrivés, cette attention portée gux autres est devenue
une normalité dans laquelle vous vous perdez.

gefeicgu * A l'origine...

La relaton dans laquelle vous vous enfermez aujourd’hui ne

vous rappelle-telle pas des expériences passées !
Pour chiaaune de ces sitwitions, codiez VRAL ou FAUX en
Fl"}l'ﬁﬂll e ce Liw oL GLes vécu durint llJthf}lEiHﬂ'_'.

Enfant, vous naverz jamais vu votre pére ou volre mere
travailler.

Vous jouiez un peu le réle de papa ou de maman pour vos
fréres et sceurs.

Au retour de l'ecole, c'est vous qui prépariez le godter.

Dés que vous avez su compter, votre mére vous envoyait
faire les courses, car c'était trop lourd pour elle.
Pour soulager vos parents, vous trouviez normal de vous
charger de la cuisine et des taches meénagéres.

A I'acole, vous aimiez bien aider la maitresse a ranger la
tlasse.
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Vous faisiez les devoirs de votre petit frére car Cétait
toujours le moment de son coup de fatique,

Méme quand vous etiez malade, vos parents vous
demontraient qu'ils étaient plus a plaindre que vous, et
toute lannée encore !

Comme chez les scouts, on wous a appris qu'il faut faire
« une bonne action tous les jours ».

Vos parents navaient pas de chance : toujours malades le
jour ol ils étaient convogués par un professewr...

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché plus de 3 FAUX, soit ce chapitre ne vous
conceme pas, soit votre tendance d vous mettre au service de autre
s'est manifestée aprés I'enfance. Peut-Etre lorsque vous étie z jeune
adulte, avec le premier amour ?

Si vous avez coché plus de 3 YRAI, votre éducation vous a
prédisposé & servir les autres. Aujourd’hui, vous avez tendance a
« faire » @ la place de votre conjoint, quitte d le prendre en charge.
Ainsi, les personnes d'apparence fragile vous attirent, car vous
retrouvez d travers elles une situgtion familiére qui vous permet
d’exercer vos aptitudes.

. Repérer le conjoint
g@f@mﬁu * pseudo-malade

Comment étre certain que la maladie de 'autre n'est qu'une
manipulation de sa part ? Et qu'en réalité il va trés bien et aime
uniquement profiter de la vie !

Cochez VRAL ou FAUX en fonction des attitudes ot des

comportements habituels de votre conjoint. '
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Cest le jour des courses que votre conjoint se sent le plus
mal.

Au moment daller a un rendez-vous important (a I'école, a
la bangue...), il a une crise qui le cloue ala maison. Yous y
allez seul.

[l wous dit souvent : « Heureusement que tu es la », « Que
ferais-je sans toi 7o

5'il participe a une formation en reconversion demplai, il
se plaint gue le professewr parle tout le temps. Ca le
deconcentre.

Cest guand vous avez prévu un week-end en amourewsx
qu'il se sent trop « barbouillé » pour partir.

Au moment de prendre wotre voiture pour aller travailler, le
reservoir est vide « il a oublié de faire le plein, car il a trop
de soucis en téte.

Il wous dit sowvent : « Me pars pas trop longtemps, on ne
sait jamais.., »

Les discussions a table tournent presque toujours autour du
sujet des collegues qui marnétent pas de parler et des
neons qui lui donnent mal a la téte.

Depuis sa demiére grippe, il est fatigué, trés fatigué. ..
Daillewrs, le samedi matin, il vous prépare la liste des courses
pour que vous puissiez vous débrouiller au supermarche.

Au moment déteindre la lumigre, vos avances sont
repoussées :ila mal a la téte, au ventre ou au dos...

Il vous dit souvent - « Quel bonhewr de vivre avec toi, cest bien
que je puisse compter sur toi. Dailleurs, tu pourais me faire
¢a 7 Carla, wraiment, ca miest impossible, je suis éreinté ! »

Analyse de vos réponses

8i vous avez coché une majorité de FAUX, vorre couple est
harmonieux. Chacun s'occupe de ses propres tdches, mais donne un
coup de main & l'autre en cas de besoin. Allez au chapitre suivant

Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous avez bien
affaire & un conjoint pseudo-malade. Sachez que vous étes respon-
sable de vous-méme : pourquoi en plus, vous charger de lui?
Rappelezvous : en vous respectant vous-méme, vous vous ferez
respecter. Sans culpabiliser.
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B‘v@’fﬁ@%ml * Un peu de repos

Si votre quotidien vous pése, bonne nouvelle : vous pouvez

changer cela dés maintenant !

Choisissez dins li colonne de gaiche 2 0u 3 compor-
tewents qui wous sont hibituels, Dins les jours gui @
suivent, fiites on sorte de les rfmplrim‘ pr-rlcs fctions

listées dans la colonne de droite.

. Vos mgr_prbeir_ﬁts habituels
Vous vous levez toujours en
Premier pour préparer le petit-

| dejeuner.

Vous debarrassez spontanement la
laissez le sien sur la table.

| tabIEJ_ dés que tout le monde a fini.

Vous repassez tout le linge, dés
qu'il est sec.

Vous allez tovjours a la pharmacie
chercher ses medicaments.

Tous les dimanches, vous faites un
grand ménage gui compléte le

@up de balai et les rangements
quotidiens.

Vous cuisinez tous les soirs.

72

Vos q_|_:1ims d'action . |

Vous pouver continuer, mais ne
preparez que votre petit-dejeuner

Debarmssez votre couvert, et

Avant de lancer la machine a laver,
demandez qui repassera. i vous
nobtenez pas de réponse, ne
repassez que vos propres affaires,
et laissez celles de votre conjoint
dans le panier a linge.

Laissez volre conjoint y aller seul,
en lui précisant que cest bon pour

| son teint de prendre |air.

Il fait beau dehors ¥ Accordez-vous
un aprés-midi entre amis pour
refaire le monde, aprés avoir donné
a votre conjoint des consignes de

rangement.

Froposez une alternance : chacun
Cuisine un soir sur dewsx. Et, bien
sor, soufflez quand cest votre soir
de libre ; lisez, reqardez la
télévision, appeler votre meilleure

amie, et

B Groupe Eyvalkes



Eyralles

mpe

Vos comportements habituels Vos options daction
« C'est en forgeant quion devient
forgeron », dit 'adage. Donc, plus

Vous estimez que votre conjoint, on balaie et nettoie, mieus on le

trop faible, fait mal le ménage. fait ! Expliquez a votre conjoint que

Vous dever toujours refaire derriére | vous |ui laissez le temps de

[, lapprentissage, jusqu'a ce qu'il
devienne exper . Et faites autre
chose.

Commentaire

Le simple fait de modifier votre comportement influera sur celui de
votre conjoint. C'est comme un réseau ferré : en jouant sur Faiguillage,
vous changez le paysage du voyageur ! Avant d'appliquer les change-
ments préconisés d-dessus, discutez-en avec votre conjoint Si vous
préférez jouer I'effet de surprise, attention, le résultat n'est pas garanti,
Cet exerace vous a inspire de nouveaux comportements et lo mut-
nerie gronde ? Pas de panique ! Il est normal que votre conjoint soit
surpris puisque la personne qui le servait s’y refuse désormais. Votre
détermination signera le succés de votre entreprise. MEme si vous
avez di revenir d quelques-unes de vos habitudes, du moment que
vous avez introduit de nouvelles facons de faire, votre révolution est
bien en marche...

E&Gﬂ?fﬁgwgs * Trouver d’autres intéréts

On dit toujours qu'en modifiant son présent, on prépare un
avenir différent. Qu'attendezvous pour prendre soin de vous ?

Listez dans le tableaw d-dessous les attitudes g~
vous sont hushituelles et gue vous aimeriez changer,
puis viflichissez & des attitudes plus positives. th
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Attitudes négaliwes Attitudes positives

Quelle est l'urgence * Je peux juste
le recowvrir et/ow le laisser tel quel
guelgue temps (en pénode de
VaCances par exemple).

|e fais le lit tous les matins.

Analyse de vos réponses

Si vous avez noté 3 attitudes positives, vous étes un peu timide
dars les changements @ prévoir. Vous sous-estimez vos possibilités !
Sivous avez noté 5 attitudes positives, vous étes sur la bonne
voie pour modifier votre quotidien.

Si vous avez noté plus de 5 attitudes positives, c'est gagné :
vos anciennes actions transformées en espaces de liberté pour vous-
méme vont vous démontrer que la vie peut étre légére et agréable.
On peut penser @ soi... sans aucune culpabilité !

( ASPIRINE ( | @ S
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1, cest toujours
Jue 2 tombe | »
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Wofre conjoint vous dit : « Bien sir, encore une fois, c'est sur foi que
ta tombe... Surfout ne change rien parce que nous, pendant ce
temps-la, on est tranguilles ! » Certes, il a raison, un nouvel ennui et
il est pour vous... Quelle chance ! Vous avez réellement cru jusqu’a
présent o cette fatalité qui fait de vous la victime d'un mauvals sort.
Et, a chaque fols, vous plongez. Dans ce cas, votre conjoint sourit, il
semblerait méme s'en réjouir. Clic-clac, photo, stop ! Soudain, vous
prenez conscience qu'il ne vous aide pas, il ne compatit méme pas a
w05 déconvenues, mais pourguoi donc ¥ Parce que ca larrange ?
Brillerait-il de son coté pendant que vous vous enfoncez dans les
ténebres du découragement ? Branle-bas de combat, ni une ni deux,
vous décidez dés maintenant de vous prendre en main. Yous voulez
mettre un ferme a cette victimisation qui vous sabote mais qui
permet & votre conjoint de briller: vous décidez de reprendre [a
conduite de votre vie pour ne plus vous complaire dans le mépris et
la condescendance de | autre.



B@@f@fﬁ‘%gﬁ * Au quotidien

Vous choisissez de faire profil bas pour ne rien ajouter i vos
ennuis quotidiens. Repérons certaines attitudes pour les modi-
fier ensuite.

Cochez VRAI ou FAUX en Fonction de wos attitudes et /é{[zu

de wos comportements huibituels,

Cest toujours quand nous partons en vacances que mes
enfants ont un accident.

Depuis I'école primaire, je ne suis plus au niveau pour
suivie les devoirs de mes enfants.

Je ne comprends rien en informatigue, je suis hermetigue.

Je suis nul sur Internet. Cest quoi, un e-mail 7

Je tremble a chaque wurrier recu de la banque,

Cest la rentrée, 'école ol est mon enfant va sorement se
mettre en greve,

Quand je décide de moccuper de moi (coiffeur, piscine.),
il marrive un empéchement.
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Cest toujours quand mon beau-pére ow mes cousing sont 13
guion trouve que ma voiture nest viaiment pas « classe ».

Mon patron me demande d'aller voir un client important, A
tous les coups, les embouteillages vont &tre monstrue s,

Quand nous arrivons sur notre liew de vacances, mon
conjoint trouve gue jaurais guand méme pu réserver
quelque chose de mieux .

Quand je decide de me détendre enfin, mon conjoint me
demande de mnger ou de réparer guelgue chose.

Analyse de vos réponses
Si vous avez coché plus de 3 FAUX, soyez tranquille : tout va
bien pour vous !

Si vous avez coché plus de 3 VRAI, que ce soit réel ou imagi
naire, votre esprit bat la campagne ! Impossible de Faméter... Et
pourtant, il est nécessaire que vous disiez « stop » 4 votre mental,
pour vous poser, réfléchir et modifier ce qui péche.

B@ef(?i(?%g? * A l'origine...

Il est bon de remonter dans votre enfance pour identifier i
quel moment et comment ont commencé les commentaires
dévalorisants i votre sujet.

Reliez dague item de gauche avec un itew de droite, en
fovction de ce e vous dvez wicn dunint wotre enfince.
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Mon professeur disait de moi - « Cet enfant | EXemple
est le perturbateur de la classe. Cest

__normal qu'il soit puni. »- - Cétait réel pour
Souvent, mes affaires dispamissaient de | moi.
man cartable, sans que je sache comment. C'était invente par
On ne sadressait pas a moi, on ne me moi.
remarquait méme pas. Cette affirmation est
La premiere fois que jai embrasse basée sur un fait reel
quelgu'un, il s'est mis a rire. Cette affimation ne
J'avais peur daller faire les courses, car | me concerne pas.
l'epiciere disait que je volais. C'gtait I'autre quile
thon premier emploi était dans le quartier pensait.

le plus mal famé de ma ville.

tdon chien se bagarrait avec les autres
chiens quand ¢ était moi qui le sorfais.

A table, on ne me senvait jamais, on moubliait.

C'était toujours moi qui devais faire le
menage a la maison ou sortir les poubelles.

On ne mia jamais dit « |e taime ».
|e devais faire la chambre des autres en plus
de la mienne, parce que C'etait comme ga.

& vous étes une femme ; Dans les boums,
on ne m'invitait jamais a danser.

S vous &tes un homme : Dans les boums,

on me répondait toujours « non » quand je
voulais inviter a danser,

Analyse de vos réponses

Si vous avezr un maximum de fléches vers «« C’était réel
pour moi » : Si vous le pensez vraiment, pourquoi ne pas avoir
réagi d cet environnement hostile 7 Vous risquez d'avair développé
une part de masochisme qui vous attire des problémes, car C'est Je
seul fonctionnement que vous connaissez. |l serait préférable d’en
parler @ un thérapeute pour « déprogrammer » certaines séquences
de votre passé.

Sivous avez un maximum de fléches vers «« C’était inventé
par moi... », bienvenue dans le monde de la manipulation ! Soit
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vous étiez du genre capricieux qui recherchait ['attention des autres
de maniére exclusive (et vous continuez sur ce schéma), soit vous
avez compensé une réalité de frustrations quotidiennes. 5i vous en
avez conscience, vous pouvez certainement madifier le schéma pour
fonctionner sur des bases authentiques avec tout le monde. Repor-
tez-vous a fexerdce suivant.

Si vous avez un maximum de fléches vers « C’était Pautre
quile pensait... » : Et vous avez laissé faire ? Plusieurs modes de
contestation sont pourtant possibles, quel que soit 'dge - la force (si
on est costaud), fautorité hiérarchique (le directeur, le supérieur...),
le réseau {amis, connaissances, conseillers...) et la loi. Tous les
moyens sont bons, du moment que cest pour vous défaire d'une
injustice. Yous pouvez continuer & faire les exerdces suivants.

Si vous avez un maximum de fléches vers «« Cette affirma-
tion est basée sur un fait réel », vous vous référez d des expé-
riences que vous avez réellement vécues. Faut-il pour autant réagir
de la méme fagon dans toutes les situations ? Peut-étre pas...

Si vous avez un maximum de fléches vers «« Cette affirma-
tion ne me concerne pas », passez au chapitre suivant.

) Repérer le conjoint
B@@fcmgq * humiliant

i

ymment distinguer un conjoint humiliant 4 dessein d'un

conjoint qui se sert parfois de la provocation ou de lironie

po

&

ur vous faire avancer dans la vie !

Cochez d'wae cwik les colonwnies DACCORD of PAS
DACCORD, en fonction de ce ute vous dit wotre conjoint, ‘
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PAS
DACCORD  ppccopp
« Evidermment, si cet evénerment s'est

produit, c'est parce que tu y étais ! »

«Tu as une tEte a t'attirer les ennuis, tu
devrais le savoir depuis le temps [ »

« Fais-toi discret, ca vaudra miewx pour tout ke
monde. »
« Rends-toi utile pour une fois ! @

« 5i tu faisais mieux les choses, ¢a nous
changerait ! »

« Surtout ne dis rien, on gagnem du temps. »

4 e vais texpliquer les choses trés simple-
ment parce que cest toi. »

« Tu sais bien quau-dela de deux taches ca
devient difficile pour toi, »

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

« Tout le monde sait ¢a, pas toi ? »

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de D'’ACCORD, vous mér
tez de travailler sur vous, c'est certain | Une interaction s'est créée
entre I'image que vous avez de vous-méme (& Je ne vaux fien ou pas
grand-chose ») et celle que les autres ont de vous (« Il est vraiment
trop nul on peut y aller »). Vous pourriez modifier cette image en la
rendant positive. Le changement opéré se remarquera immanqua-
blement et plus personne n'aura fidée de vous utiliser comme un

déversoir. Continuez en répondant & fexerdce suivant

&
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] Vous avez dit
Bﬁﬁf@l@% * « contre-attaque » ?

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

f
Ly

p)

=

AIWE

i votre sujet et suitez les consignes,

.
% Pensez b a gue vous dites ou i e gue lon dit soovent |
1

!

sur le modéle ci-dessouws, listez des phrases habituelles. Et disséquez-les en
suivant le déroulement de la pensée pour mettre en évidence les liens de
cause 3 effet.

Premiére étape :
disséquer

|ai rendez-vous avec

la directrice d'éle, [~ Faitréel

. )
Jai rendez-vous
avec la directrice d'école,
je vais en baver,

\‘ Je vais en baver, |—- Pensée imaginaire

Seconde étape :
transformer

Je viens avec
Jaire ndez-vous [l aﬁ:nﬂj-?r:;ﬁs J& me Sens rassure,
avec la directrice d'école. i s dieibiea on vient i deus,
d'école.

(e n'est pas oblige

el Cest donner Mous sommes
beaucoup = dewx, Cest plus
d'impodance facile.
i cette directrice...).

&1



Ft si toutefois je me rends seul & ce rendervous, je me prépare dabord
{avec un ami ou en guestionnant mon enfant), et jarrive prét & écouter la
directrice d'gcole, et @ argumenter le cas échdant.

Continuez, suivant ce principe,  ovienter vos phiases vers une pensde positive,

Premiére étape :
disséquer

Seconde étape :
transformet

Commentaire

Vous pouvez continuer ce travail en vous aidant de votre cahier. Plus
vous listerez de phrases, plus vite vous casserez les liens de cause 4
effet, en modifiant les points négatifs en points positifs. Vous en
ressentirez vite les bienfaits.

INIZ2
ENIZ2
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Bﬁ@f@f@% * Halte aux plaintes !

La pensée positive s'installe en vous ? Bien... Permettons-lui de
devenir pérenne en "associant i des actions concrétes.

Rewplissez les cases du tabledn o fonction des

comportemients gue vous voulez wiodifier, Q‘\t pali
Comportement  Partie négative fer :[m! o Nouveau
habituel . de la phrase tion positive omportement
|e ne sais pas A Je sais utiliser
utiliser ﬁ?ﬂeﬁnagddeeﬂlq ['autornate de la
[automate df:* la | Je ne sais pas... hangu?qu'il i ban_que.J'ai le
banque. Je régle mapprenne. choix du mode

| tout par chéque. de réglement.

Commentaire

Continuez sur votre cahier de travail. Plus vous remplirez le tableau de
situations concrétes modifiées, moins vous imaginerez de situations
avant qu'elles aient lieu. Yous vivrez dans une plus grande sérénité.
Et surtout, pensez a lair surpris de votre conjoint quand il consta-
tera que vous avez le sourire malgré les impondérables et que, fina-
lement, ces imprévus se font plus rares. Mais que va-t-il devenir, que
pense-t-il 7 Il ne peut plus faussement compatir, ni vous mépriser
ouvertement. Alors, que va-t-il faire 7 Tenez-vous bien : au fond,
c’'est son probléme |
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1’@ suIs exigeant,

c'est pour ton bien »

.*7—-
.J-u.r
e,

On vous a toujours dit que l'on apprenait dans la douleur. A I"école,
votre raitre répétait sans cesse . « || faut des punitions pour que les
lecons entrent dans vos petites cervelles = Vous avez aussi retenu la
lecon de vos premigres amours : vous ne vous rappelez pas le nombre
de fois ol 'étre aimeé n'est pas venu au rendez-vous, histoire de « se
faire désirer ». Et puis les premiers emplois, les petits chefs avec leurs
incessants - « Wous etes au travail, mon petit, pas dans une garderie !
Cest pour votre bien que je vous dis ca.. » Aujourd’hui, vous vous
apercevez que vobre conjoint ne vous comble pas de bonheur, bien au
contraire. Au debut, vous vous félicitiez de Iapprentissage « ala dure =
qu'il vous infligeait, maintenant vous ressemblez davantage aune fleur
desséchée par trop de larmes versées qu'a un beau tournesol en plein
soleil. OO sont vos jeunes années @ Que sont devenus vos rires et votre
optirisme naturels ? Comment reprendre pied ?



%@fﬁfﬁgql * Au quotidien

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 visavis de vous.

Cochez VRAL ou FAUX on fongtions de ws attitudes et | ——
de wos comportements habituels,

Jai peur d'innover.
Jai honte de mon corps, de mon apparence.
|e pense que les autres me poussent 4 faire des erreurs,

|e me protege du regard des autres.

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

Je ne suis pas a laise quand on me parle.

Les critigues que l'on me fait me touchent profondément.
|e ne partage pas spontanément mes réussites.

Les echecs des autres ne me semblent pas justes.

Je naime pas briller en sociéte.

|e repousse mon envie de changer a plus tard.

Commentaire

Si vous avez coché une majorité de FAUX, ce chapitre ne
vous conceme pas. Passez au suivant !
Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous étes en droit de

chercher @ évoluer en travailant sur vousnéme, indépendamment
des indtations d’un conjoint qui se révéle blessant et non structurant.

86

Eyralles

£ Groupa



Eyralles

Graups

%@f@fﬁ%42 * A l'origine...

Réfléchissez & votre vécu scolaire et familial afin d’en mesurer
les conséquences aujourd hui.

Pour chacune de cos sitwitions, aciez VRAL ou FALX en
fonsction de ce que vous avez vicu dumint votre enfiinge.

CVRAI | FAUX
| ATécole

Le maitre d'ecole vous punissait toujours en public.

Ll prenait vos devoirs en exemple de « ce qu'il ne faut
surtout pas fa Ire »,
Enfant, vous etiez bien en chair et le prnfesseur de
gymnastique vous montrait du doigt : « 5i les obeses
| peuvent le faire, les autres aussi ! »

La cantiniére vous ignorait systématiquement pour « vous
apprendre ['humilité ».
| A la maison

La puberté, quelle horrewr ! Votre méere se moguait
ouvertement de vos transformations physiques devant ses
amies ou votre pere de wos boutons dacne.

Vios parents vous élevaient a coups de clagques pour « vous
apprendre a obeir ».

Les corvées €laient h:uumurs pOoUT ¥OUS, jamais pour vos

| freres et soeurs.
Votre mére rencontrait vos professeurs afin de verifier 5'il
fallait vous punir davantage pour vous faire progresser.

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX, vous avez connu
de mauvais moments durant votre enfance, comme tout le monde,
mais vous les avez assimilés. Ik ne sont pas source de souffrance.
Vous pouvez passer au chapitre suivant.
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Sivous avez coché une majorité de VRAI, votre enfance a été
doulbureuse pusqu’on a cherché a vous dévaloniser plutdt qu’a vous
guider. Vous pouvez diminuer votre souffrance en allant chercher au
fond de vous votre propre estime.

_ Repérer le pervers
E;\’A@f@[(?g * narcissique

Comment savoir si l'autre vous enseigne réellement quelque
chose ou s'il prend plaisir 4 vous voir souffrir !

Cochez VRAL ou FAUX en Fonction des attitudes et des
comportements habituels de votre conjoint.

Line fois par semaine, votre conjoint fait un point avec vous |
de tout ce qui ne va pas dans lorganisation de votre foyer.

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

En sociéte, il se met sowvent en avant.

Il ne vous fait jamais de comipliments.

Cest pendant les repas entre amis gu'il reléve toujours ce |
que vous venez de mal faire, devant tout le monde.

Il vous critique systématique ment, pour vous « aider ».

Il annule a la derniére minute sa participation a la sortie
prévie « pour vous apprendre a vous debrouiller sans i o

Lorsqu'il vous parle, il fait souvent des allusions que vous
ne comprenez pas ou il ne termine pas ses phrases.

Il change de comportement selon ses interlocuteurs.

Il n'écoute pas les réponses que vous apportez a ses
questions.
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Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX, ne vous inquiétez
pas : votre conjoint est une personne équilibrée et attentive. Vous
pouvez sauter ce chapitre.

Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous avez bien
dffaire @ un conjoint sadique, qui tire un grand plaisir de votre 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 vous mettant aux exercices suivants.

g@fﬁﬁ’% * Controler ses émotions

Si les items précédents vous ont révélé un comportement général
bloquant, qui vous semble lourd, vous allez pouvoir changer cela.

5
% Réfléchissez sur les thiwes suivints ot remplissez les J{;}'}:‘%}ﬂ
blincs. %}:ﬁy 3 b

Ce que je montre habituellement
+ ma gene
- je sais garder un secret
+ mes pleurs, mon émaotivite

Ce que je cache volontairement {mon jardin seaet)
+ je m'y connais en astrologie
+ jai un réve artistique
+ jai un défaut physique intime
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(e que les autres connaissent de moi et que je ne reconnais pas

- une compéetence professionnelle
- une specialite que je rewssis ou un talent particulier
- mon mangue dobjectiviie

La part de moi inconnue des autres et de moi-méme

- ma reaction face a un grave danger
- ma reaction en apprenant la mort de quelgu'un
- ma reaction face a une promotion imprévue

Commentaire

Ces visions différentes de vous doivent vous permettre de comprendre
que les autres vous font avancer : ils doivent étre apprenants pour
vous et non blessants. Apprendre sur soi, C'est commencer par
examiner ses attitudes et réactions par rapport aux autres. S'agis-
sant de votre conjoint, il s’agit bien d'ajuster votre relation avec [ui et
certainement pas de pratiquer une forme de « suidde intellectuel »
face & son jugement lapidaire. En réalité, il a peut-Etre besoin de
vous enfoncer pour mieux briller lui-néme ? Vous y aviez pensé ?

E;Q@f(?f(f’tf;’}:.45 * Affirmer son point de vue

Pour mieux vous connaitre et garder la téte haute face & un
conjoint qui cherche 4 vous enfoncer, écoutez, abservez et
adaptez votre comportement. Lessentiel est de reconnaitre que

vous étes exactement [ ol vous avez toujours voulu étre, et que
c’est vraiment pour votre bien.
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Listez dans le tablean d-dessous les attitudes i -

vous sont habituelles et Gue vous ainerle changaor, }
T

O

puis véfléchissez i des attitudes plus positives. Oy
Attitudes négatives | Attitudes valorisantes
|e me pose |a question : |a critigue
e me sens pris en faute | est-elle juste, fondée ? Quelle est son
guand mon conjoint me intention 7 e reconnais |'inte ntion nocive
critigue. et défends ma position. |ai de bons

| arguments pour cela.
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Commentaire

Si vous avez noté moins de 3 attitudes valorisantes, vous

pouvez mieux faire. La timidité n’est pas bonne conseillére. .. Elle
forge une carapace dure, souvent incomprise des autres.

Si vous avez noté entre 3 et 5 attitudes valorisantes, c’est
mieux, mais c'est encore maladroit. Posez des questions, renseignez-
vous et cherchez 4 mieux vous connditre.

Si vous avez noté plus de 5 attitudes valorisantes, vous réus-
sirez. Vous n'hésitez pas @ demander, écouter et évoluer. Pensez a
pérenniser vos changements, en les appliquant au quotidien, le plus
souvent possible. Vous pouvez méme en parler @ des amis, @ chaque
fois que vous réussissez quelque chose. Il est normal d'Etre content de
soi | Et qu'il est bon d’entendre des féliatations, n'est-ce pas 7
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Encore | Je tavais
pourtant prévena ! »

Pourtant vous l'aimiez, cet homme. Mais que sest-il passé ? Les
débuts de votre rencontre ont été un réve : fleurs, cadeau x, sorties...
Wous etiez une reine pour lui, précieuse jusqu'a devenir intouchable
par dautres que lui. Un soir, il na aimé ni votre tenue ni votre
maquillage : « Tu vas courir les rues habillée comme ca, viens que je
tapprenne a te comporter ! » Vous avez recu une daque, suivie d'une
deuxieme, ef puis vous vous étes refrouvée jetée contre le mur ou sur
le sol. Sonnée, vous N'avez rien compris a ce qui vous arrivait_.. Il vous
a ramassee bien plus tard, en sexcusant. Le temps de la lune de miel
a repris, et puisil a recommencé a frapper. Ce chaud-froid a continué
pendant des années, samplifiant peu a peu et vous détruisant
intérieurement. A I'hopital, le service des urgences vous a prévenue :
quelle serait l'ultime €tape pour vous ? Il est toujours temps de
redresser la situation, encore faut-il en trouver I'énergie au fond de
vous et vous donner les moyens de contrer.



B@WTC}%% * Au quotidien

En premier liey, il convient de poser les choses et d'identifier
précisément le comportement de soumission.

0
'
Cochez VRAL ou FAUX en Fonction de wos attitudes ot ;]
de s comportements haibituels., |E |
VRAL FAX

Jai peur de prendre des initiatives.

|e re sais pas prendre une decision toute seule. |
|e préfére obéir gque contredire.

Je me sens d'un niveau infériewr a tout le monde.

Je ne suis pas digne de participer a des réjouissances ou a
des fétes.

Lles autres ont towjours raison. Moi, je ne sais pas.

5i l'on me maltraite, Cest que je le mérite.
« Qui aime bien chatie bien ! » 5"l me frappe, Cest qu'il
maime.

|e dois toujours lui donner mon emploi du temps, caril le
werifie, Cest normal.

Sije ne réponds pas a son appel telephonique, il me
wnfisgue mon portable. Ca signifie qu'il s'inguiete pour moi.
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Analyse de vos réponses
Si vous avez coché une majorité de FAUX, tout va bien ! Plus
vous aurez coché de FAUX, mains on vous marchera sur les pieds |

Si vous avez coché une majorité de VRAI, attention : votre
comportement soumis se repére et attire auprés de vous ceux qui
ont besoin pour exister... de soumettre les autres. Plus vous vous
plierez d ce genre de personnes, plus ce sera dangereux pour vous.
I est temps pour vous de redresser la barre !

§@T€i€§47 * Al'origine...

Avezvous vraiment rencontré votre conjoint par hasard ! Ou
vos attitudes et vos comportements lontils pluedt attiré vers
vous ! Faralement, nos attitudes sont souvent le résultat d'his
toires heureuses ou malheureuses de notre passé familial.

Sx7
Pour chaoume de cos situitions, adwz VEAL ou FALIX en yé V
fovaction de ce e vous ez wicn dumint wotre enfiine, /'f/
C VRAL | FAUX

Votre pere vous punissait physiguement a chague mauvais
| bulletin scolaire.

Votre mere mintervenait pas quand vatre péere vous frappait.
| Elle avait trop peur que son mari en fasse autant sur elle.

Vios freres ou sceurs ne respectaient pas volre espace prive.
Vous etiez souvent 'objet de mogueries a I'école.
Il vous est arrive d'étre le souffre-douleur dun professeur.

Viotre premier rapport sexuel a eu liew sous la contrainte.
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VRAI FAUX |

Wous mavez jamais reussi a vous imposer face a quelqu'un
qui paraissait plus fort que vous.

Vous avez ew du mal a vous imposer lors de vos premiers
emplois.

Enfant, vos amis ne vous croyaient pas quand vous leur
racontiez ce que vous subissiez a la maison.

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

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX, soit tout va bien
pour vous, sait votre vie a commencé sur de bonnes bases mais vous
avezr développé inconsciemment une forme de victimisation, pour
d'autres raisons que familigles. Dans ce cas, lisez le chapitre 7 qui
vous conceme davantage.

Si vous avez coché une majorité de VRAI la vie vous a
malheureusement prédisposé a adopter un tempérament de
soumission. Un étre soumnis attire ceux qui aiment soumettre... etla
boude est bouclée ! Comment faire pour inverser la tendance et
retrouver un équilibre ?

) Repérer le conjoint
E}ceﬂ?mg * violent

Si vous en €tes 4 sa premiére agression, comment savoir s'il
s'agit d'une crise passagére chez lui (une erreur de parcours),
ou au contraire la révélation d'un vrai comportement maladif?

Cochez VRAL ou FAUX en fonction des attitudes ot des f,
comportements habituels de wtre conjoint. ry'd
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| VRAI | FAUX

Il peut &tre charmant ou odieux trés mpidement.

Cela fait longtemps qu'il ne vous a pas fait un compliment.
Ses accusations sont souvent infondees.

Vous commencez le soir a redouter son retour du travail.
Ce gue vous faites mest jamais parfait a ses yeux.

Il estime nomal et educatif de frapper une femme.

Il menace de vous tuer si vous parlez a quelqu'un de ce
que vous subissez.

Il vous donne souvent des ordres et des contre-ordres : par
exemple, il vous indique ol ranger tel objet et le
lendemain, il vous dit que vous vous Etes trompee
dendroit et vous frappe pour vous sanctionner

Suivant la maniére dont il clague la porte en rentrant le
S0, vous vous mettez a trembler.

Depuis que vous vivez avec lui, vous narrivez plus a faire
ce que vous faisiez avant de le connaitre : rire avec des
amis, travailler...

[l dit tout le temps que wous &tes quelgu'un de malsain
qu'il faut dresser.

Analyse de vos réponses

Si vous avez coché une majorité de FAUX, soyez tranquille !
Votre conjoint vous aime et vous respecte. Yous pouvez retourner a
un autre chapitre.

Si vous avez coché une majorité de VRAI, vous étes bien en
présence d’un conjoint dangereux dont il faut vous protéger... ou
vous séparer. Cette décision nécessite une connaissance de vous-
méme et de votre vraie valeur, que vous prendrez soin ensuite de
défendre et de protéger. Les exercices suivants vous aideront dans
votre réflexion.
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]:ljx@f(?ffgqu * Relever la téte

Si les coups pleuvent en ce moment sur vous, réagissez ! Rele-
vez la tére et faites face, car le meilleur est i venir... Vous pouvez

le faire !

Choisissez dans li colonme de gauche 2 ou 3 attitudes
ui vous sont habituelles, Dins les jours gui viement,
faites en sovte de les vom placer par les attitudes
listées deas la colonne de droite.

Attitudes nég | Attitudes valorisantes
Qua nd vous rnarchez ehnrs Marchez la tete droite, et quand vous vous
| vous regarder le sol. arrétez, regardez le ciel Respirez.

Votre posture habituelle est |
d'étre le dos cowrbe, la téte
rentrée dans les épaules.
Vous vous dépécher de
rentrer chez vous aprés les Partez deux heures plus tot et promenez-
COUrses, pour que tout soit wous, respirez, avant de faire vos courses.
range a son arivee,

Adoptez un dos droit, la téte dégagée des
epaules, presque en position « cintre ».

Wous pouvez vous entretenir de fagon

« utile ». Par exemple : avec les commer
cants, le professewr, des parents d'eleves a
I'ecole, un voisin pour aider... Gardez
l'usage de la sociabilite, cest ce gui vous
aidera a vous en sortir.

Pensez a commencer par trente minutes

Il vous dit que vous ne
dever parler a personng et
wous oheisser.

Vous passez la joumee a dassouplissement ou de danse en
ranger et a nettoyer : une musigue, pour vous, puis mntinuez avec le
viaie fée du logis ! meénage. Cette demi-heure est pour vous,

c'est un cadeau que vous vous faites.

Reéalisez plutdt que c'est impossible. Seule
d la maison, personne ne vous voit €t il
nest pas |a. Prenez du temps pour vous, il
Men saura fen.

Vous vous imaginez gu'il est
au ourant de tous vos faits
et gestes.
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Commentaire

Testez ces propositions de nouveaux compartements. Comment
vous sentez-vous ! Honteuse ? Vous n'avez commis aucune faute.
Vous vous étes juste recentrée sur vous, un peu chaque jour, ce qui
vous aide d ne pas vous oublier et vous évite de vous sacrifier a
autrui. Rappelez-vous, tous les étres humains devraient vivre un
droit fondamental : étre respecté. Mais le respect comrmence par
soi-méme. Si vous vous respectez (en tenant les engagements que
vous vous étes fixés pour vous-méme), vous saurez vous faire
respecter d'autrui Personne n'a le droit de lever la main sur vous :
cette violence est un délit au regard de la loi.

Une seule chose peut vous faire reculer : la peur, celle qui dévore les
tripes et vous habite & tel point que vous préférez rester sous l'em-
prise de l'autre. Quitte & en mourir. Si tel est le cas, pardez-en au
moins d une association d'aide aux femmes battues, et écoutez.
Chaque action que wous ferez pour vous en sortir sera une victoire
pour votre vie.
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BQ@.‘ECT(?§50 * Prendre de la distance

En fonction de vos habirudes de vie, songez i celles (nouvelles)
qui vous libéreront l'esprit et vous dégageront de I'emprise de
votre conjoint violent. Passez 4 l'action !

Listez dans le tableau ci-dessous les comportements

Ui vous sont habituels et gui vous pisent, puis trou- C\-Cﬁ P
vez i wuinigre de vous en libéver

Wmmt-& dlmga i Ilwveles Ilalutudu
]e bavarde pendant dix minutes

avec une mere d'eléve, devant
| 'école. Bt je rentre trangquillement.

Je reviens a la maison immédiate-
ment apres 'école, le matin.
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Analyse de vos réponses
Si vous avez noté 3 nouvelles habitudes, exdtez davantage
votre imagination pour en trouver plus.

Si vous avez noté 5 nouvelles habitudes, c'est beaucoup
mieux. Continuez.

Si vous avez noté plus de 5 nouvelles habitudes, vous avez
compris tout ce que vous pouvez changer au quotidien, sans vous
mettre en danger. Vous réussirez d terme & vous affirmer et @
gagner confiance en vous.
Attention ! Si votre conjoint vous frappe de plus en plus
souvent, sachez que son comportement devient dangereux
pour vous. La seule solution préconisée par les psychologues
urgentistes est la fuite. Aucun exercice de développement
personnel ne vous protégera de sa violence croissante. Seule la
fuite sera salutaire, suivie d'une démarche légale de séparation.
D’aprés les chiffres de la Direction générale de la police natio-
nale, une femme décede tous les jours sous les coups de son
conjoint (statistiques de 2012). Pour vous faire aider, vous
pouvez vous adresser 4 votre planning familial le plus proche,
au service de conseil et d’aide aux femmes de votre mairie
(pour les grandes villes) ou 4 une association de femmes
battues :
* Aide aux femmes battues :
3919 (numéro de téléphone gouvernemental) ;
* Fédération nationale Solidarité Femmes :
www.solidaritefem mes.org ;
* forum d'information pour femmes battues (juridique,
témoignages, adresses...) :
http://droitfinances.commentcamarche.net.
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Epilogue

Wous constatez de plus en plus de changements en vous depuis
que vous avez travaillé aux exercices quivous concernaie nt. Cepen-
dant, il vous reste encore une évaluation a faire. Prenez un peude
temps pour vous et répondez i ces questions, en toute sincérité :

* Décrivezvous avant ces changements :

* Nommez deux états d’esprit positifs que vous avez acquis
depuis ces changements (par exemple : légéreté et confiance
en moi) :
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Ces changements qui se sont opérés en vous, qui plairont ou
non 4 votre conjoint, auront bien évidemment un impact sur
votre relation de couple. Quoi qu'il en soit, sachez qu'un
nouvel environnement social souvre  vous. A nouvelles
pensées, nouvelles personnes et nouvelles visions de la vie...
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