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Tu mérites un amour décoiffant, qui te pousse a te lever rapidement
le matin, et qui éloigne tous ces démons qui ne te laissent pas dormir.

Tu mérites un amour qui te fasse te sentir en sécurité, capable de
décrocher la lune lors qu’il marche a tes cotés, qui pense que tes bras
sont parfaits pour sa peau.

Tu mérites un amour qui veuille danser avec toi, qui trouve le
paradis chaque fois qu’il regarde dans tes yeux, qui ne sennuie jamais
de lire tes expressions.

Tu mérites un amour qui técoute quand tu chantes, qui te sou-
tient lorsque tu es ridicule, qui respecte ta liberté, qui taccompagne
dans ton vol, qui wa pas peur de tomber.

Tu mérites un amour qui balayerait les mensonges et tapporterait
le réve, le café et la poésie.

Frida Kahlo, artiste peintre mexicaine.
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Tout au long de I'ouvrage, vous trouverez les enregistrements
audio des méditations guidées dont voici la liste :

e méditation du scan corporel;

e méditation du oui;

e méditation de I'auto-empathie;

e méditation pour la prise de décision;

e méditation sur le souffle;

e méditation sur la confiance en l'incertitude;
e méditation pour I'anxiété;

e méditation de I'amour bienveillant;

e méditation sur I'ouverture aux émotions;

e méditation sur le premier matin du monde.

Consultables et téléchargeables en ligne via le lien:
https://lsoundcloud.com/olivier-raurich/sets/meditations-
guidees-du-livre/s-da1JT ou en flashant avec votre
smartphone le QR-code ci-contre.




QUE TROUVEREZ-VOUS
DANS CE LIVRE?

En premicére partie, un guide concret de la pleine conscience

en vue de favoriser une relation amoureuse épanouie, sous

forme d’exercices simples et de pratiques guidées, pour :

* vous mettre en contact avec votre Source d’amour ;

e trouver la joie et le ressourcement au cceur de la vie
quotidienne ;

* vous réconcilier avec vous-méme et pratiquer 'empathie pour
Soi ;

* mieux vous connaitre et savoir vous affirmer.

En deuxiéme partie, les mille et une fagons dont la pleine
conscience vous aide dans la relation amoureuse pour :
* décider ou non de vous engager ;
* cultiver la présence authentique  'autre ;
* pratiquer I'écoute empathique et I'écoute active ;
* aller vers une sexualité épanouie ;
* pratiquer la méditation de 'amour bienveillant ;
* prendre soin de 'autre sans vous inquiéter ni I'étouffer ;
* mettre en pratique la Communication NonViolente (CNV) ;
* vous libérer de 'emprise de vos schémas mentaux ;
* transformer vos émotions difficiles en atouts ;
* traverser les crises et les bouffées émotionnelles.

En troisi¢éme partie, la question de la séparation, ou :
* comment vous positionner dans une relation qui bat de 'aile ;
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* comment décider s’il faut vous séparer ou non ;
* réussir votre séparation, si elle est inévitable, et rebondir ;
e utiliser 'épreuve pour devenir autonome.

Ce livre n’est pas prescriptif : il ne vous conseillera pas sur
le type de relation que vous désirez établir. Certains insisteront
sur la fidélité et 'exclusivité, d’autres se diront « polyamour », et
ainsi de suite... La pleine conscience ne comporte pas d’injonc-
tion morale ou normative, elle vise non pas a nous dire quelle vie
mener, mais & nous permettre de réussir et d’étre heureux au sein
de nos propres choix, pourvu qu’ils soient éthiques et en harmonie
avec notre vérité intérieure. La pleine conscience est une approche
incroyablement précieuse pour favoriser 'harmonie, gérer les
conflits et les incompréhensions au sein de la relation amoureuse.

LEGENDES DES ENCARTS

. \ .
% Conseil é Exercice

ﬂ Méditation Ul  Témoignage



AVANT-PROPOS

e livre est né d’une sorte d’indignation intérieure, de rébel-

lion contre un phénomeéne que de plus en plus de gens
considérent comme une sorte de fatalité : le malheur et I’échec
dans la relation amoureuse.

Vous penserez peut-étre : « Indignation? Rébellion? Ces mots
ne font pas partie du lexique habituel de la pleine conscience
et de sa réputation de sérénité. » Eh bien si ! Face 4 un état
de fait que nous sentons profondément inutile et injuste, une
force intérieure peut nous pousser a I'action pour retourner —
pacifiquement — la situation. Etre vrai envers soi-méme et ses
valeurs, Cest la premiére exigence de la pleine conscience.

Aimer et étre aimé, donner et recevoir, compter pour l'autre,
prendre soin... N’est-ce pas, au plus profond de nous-mémes, ce
que nous souhaitons tous? Nous sommes une trés grande majorité
A identifier 'amour comme la valeur essentielle de notre vie. Une
relation intime réussie, des relations aimantes avec nos amis et nos
proches, figurent parmi les beaux cadeaux que la vie peut nous
offrir. Méme les personnalités violentes, égocentriques ou carac-
térielles, que désirent-elles le plus au fond delles-mémes? Etre
aimées. A Porigine de la violence, de 'orgueil ou de la malveillance
se trouve une blessure profonde et cachée d’amour vicié ou nié.

Mais pourquoi la relation amoureuse, plus que tout autre lien
amical ou familial, est-elle source de malheurs? Pourquoi régne-t-il



La pleine conscience au cceur de la relation amoureuse

une apparence de fatalité, un décalage qui nous éloigne si souvent
de notre idéal? Est-il inévitable que Pamour dégénére parfois, et
méme assez souvent, en un cocktail de malentendus, de jalou-
sie, de possessivité, de frustrations, d’échecs, de ressentiments?

A cette question, je réponds nettement et sans hésiter : non !

Comme un feu de cheminée bien entretenu, 'amour 4 deux
peut bel et bien nous réchauffer et nous illuminer pendant de
longues années sans s’éteindre, sans nous enfumer, et sans non
plus nous briler ou nous exploser a la figure.

Jai découvert la pleine conscience il y a trente-cing ans dans le
cadre du bouddhisme tibétain, lorsque je suis devenu interprete de
grands maitres bouddhistes proches du Dalai-Lama. Je me suis mis
a la pratiquer formellement, mais aussi en famille et au travail, au
cceur d’une vie quotidienne moderne, et 2 la transmettre de plus
en plus largement. Plus tard, j’en ai retenu I'élément fondamental,
universel, indépendant de toute croyance ou religion : une philoso-
phie pratique, une fagon d’étre parfaitement adaptée a I'Occident
moderne, issue des sagesses millénaires de 'Humanité, qui nous
relie 4 la source méme de notre étre et nous permet de vivre confor-
mément 4 nos valeurs. Cune de mes grandes sources d’inspiration
est le maitre zen vietnamien Thich Nhat Hanh, mondialement
connu pour son action pacifiste, lors de la guerre du Viét Nam
et apres, qui a su exprimer la pleine conscience et ’Amour en des
termes universels et a ainsi apporté une contribution fondamentale
a'émergence de la pleine conscience en Occident.

Pendant toutes ces années de pratique quotidienne, mon
intérét s'est principalement porté vers I'intégration de la pleine



Avant-propos

conscience 4 ma vie quotidienne personnelle, familiale et
professionnelle. Avec le recul du temps, je vois combien cette
approche, année aprés année, m’a fait gagner en confiance en
moi et en l'autre, en flexibilité, en compréhension... pour se
traduire essentiellement en un bonheur d’étre.

Si la vie était comparable 2 la traversée d’une zone aride, la
pleine conscience serait & mon sens une oasis. Lors de certaines
méditations, en particulier lors de moments difficiles, je ressens
dans toutes mes fibres 'impression d’une terre séche qui s'assou-
plit, reprend vie et redevient fertile.

Au cours de nos vingt-quatre années de vie commune, mon
ex-compagne et moi-méme avons pu non seulement vivre de
merveilleuses périodes d’harmonie, mais aussi nous tirer de situa-
tions émotionnelles potentiellement explosives et susceptibles
de mal tourner par maladresse, entétement ou ignorance. Nous
nous sommes séparés par la suite, car nos modes de vie se révé-
laient trop différents ; nous entretenons 4 présent une relation
de complicité et d’amitié profonde fondée sur une grande estime
mutuelle et une belle et longue histoire de proximité d’4mes.

Tout en ayant écrit ce livre, je me sens toujours au stade de
Iexplorateur débutant qui a tant & découvrir dans les pays mysté-
rieux de 'amour 4 deux : j’ai I'impression de toujours cheminer,
de sans cesse apprendre. En fait, je me suis aussi rendu compte,
au cours des années, que ’espoir de « perfection » en ce domaine
était une sorte de réve quasi enfantin, a I'instar de la femme par-
faite ou du prince charmant. C’est donc pour moi-méme autant
que pour vous, chere lectrice, cher lecteur, que j’écris ce petit
guide, comme rappel et compagnon de route.



