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INTRO DUC TION

 
 
   

Depuis tou jours, je suis fas ci née par les rela tions entre 
les indi vi dus. J’ai grandi en Grande- Bretagne où mon 
père tenait un pub. J’y ai passé beau coup de temps à 
regar der les gens se ren contrer, bavar der, par ta ger un 
verre,­se­bagar­rer,­dan­ser­et­flir­ter.­Mais­c’est­le­mariage­
de mes parents qui a pris toute la place au centre de ma 
jeune vie d’enfant. Je les ai regar dés, dému nie, détruire 
leur mariage et se détruire l’un l’autre. Je savais, mal gré 
tout,­qu’ils­s’aimaient­pro­fon­dé­ment.­À­ la­fin­de­sa­vie,­
mon père a essuyé plus d’une larme pour ma mère, alors 
même qu’ils étaient sépa rés depuis plus de vingt ans.
À cause de cette dou leur dont j’avais vu mes parents souf-
frir,­je­fis­le­vœu­de­ne­jamais,­au­grand­jamais,­me­marier.­
L’amour roman tique, selon moi, n’était qu’illu sion et piège. 
J’ima gi nais que je serais bien mieux lotie seule, libre et 
sans attaches. Mais bien évi dem ment, je suis tom bée 
amou reuse et me suis mariée. L’amour m’attira comme un 
aimant auquel j’avais pour tant essayé d’échap per.
Qu’était- ce que cette émo tion mys té rieuse et puis sante 
qui avait anéanti mes parents, compli quait ma propre vie 
et sem blait être la rai son prin ci pale de la joie ou la misère 
de tant d’autres ? Existait- il un che min secret qui mène-
rait à l’amour éter nel ?
Ma fas ci na tion pour l’amour et les rela tions humaines m’a 
natu rel le ment gui dée vers une car rière dans le conseil et 
la psy cho lo gie. Au cours de ma for ma tion, j’ai étu dié ce 
drame­amou­reux,­comme­les­poètes­et­les­scien­ti­fiques­
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le décrivent. J’ensei gnais à des enfants à qui l’amour 
avait man qué. Je conseillais des adultes qui avaient souf-
fert de sa perte. Je tra vaillais auprès de familles dont les 
membres, même s’ils s’aimaient, n’arri vaient pour tant 
à vivre ni ensemble, ni sépa rés. L’amour demeu rait un 
mys tère.
Et­puis,­ vers­ la­fin­de­mon­doc­to­rat­ en­psy­cho­lo­gie­du­
conseil à l’uni ver sité de British Columbia de Vancouver, 
je me mis à tra vailler avec des couples. Je devins très vite 
ensor ce lée par l’inten sité de leurs luttes et la façon dont, 
bien sou vent, ils en venaient à par ler de leurs rela tions, 
en termes de vie ou de mort.
Je connus un grand nombre de réus sites lorsqu’il s’agis-
sait de trai ter des indi vi dus seuls ou des familles, mais 
j’échouais à conseiller deux par te naires qui se déchi-
raient. Aucun des livres que compor tait la biblio thèque 
et aucune des tech niques que l’on m’avait ensei gnées 
ne sem blaient pou voir m’appor ter de réponses satis-
faisantes. Les couples que je soi gnais n’avaient cure que 
j’ana lyse les dif fé rentes rela tions qu’ils avaient pu déve-
lop per du temps de leur enfance. Ils ne sou hai taient pas 
non plus deve nir plus rai son nables ni même apprendre 
à négo cier. Et ils n’atten daient cer tai ne ment pas de moi 
que je les arme pour se battre dans les règles de l’art.
L’amour, semblait- il, n’était qu’une suite de don nées non 
négo ciables. En effet, vous ne pou vez mar chan der la 
compas sion ou un besoin de connexion. Nous n’étions 
pas là face à des réac tions intel lec tuelles mais en pré-
sence de réponses émo tion nelles. Je chan geais alors 
mon approche pour m’en tenir au vécu du couple. Je leur 
lais sais m’apprendre les rythmes émo tion nels et la danse 
de leur amour roman tique. C’est à ce moment que je me 
suis mise à enre gis trer ces ses sions et à me les repas ser 
inlas sa ble ment.
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Alors que je voyais ces couples crier et pleu rer, se cha-
mailler et se ren fer mer, je commen çais à comprendre 
qu’une­rela­tion­était­défi­nie­par­l’exis­tence­de­moments­
émo tion nels clés, posi tifs et néga tifs. Aidée de ma direc-
trice de thèses, Les Greenberg, je déve lop pai alors une 
nou velle thé ra pie de couple basée sur ces moments pré-
cis, que nous avons appe lée la « thé ra pie cen trée sur 
les émo tions », EFT en abrégé (de l’anglais, Emotionally 
Focused Therapy).
Nous avons mis en place un pro jet de recherche au sein 
duquel cer tains couples reçurent une ver sion en déve lop-
pe­ment­de­la­méthode­EFT­;­d’autres­béné­fi­cièrent­d’une­
thé ra pie compor te men tale, avec un accom pa gne ment 
basé sur l’opti mi sation de leur manière de commu ni-
quer et de négo cier ; d’autres couples encore ne reçurent 
aucune forme de thé ra pie. Les résul tats obte nus par le 
biais de la méthode EFT s’avé rèrent extrê me ment posi-
tifs, bien meilleurs qu’en cas d’absence de trai te ment ou 
de thé ra pie compor te men tale. Les couples se dis pu taient 
moins, se sen taient plus sou dés et, de manière géné rale, 
se sen taient plus satis faits de leur rela tion. Le suc cès 
de cette étude me per mit d’obte nir un poste à l’uni ver-
sité­ d’Ottawa­ où,­ au­ fil­ des­ années,­ je­ pus­ élar­gir­mes­
recherches en étu diant des couples issus de dif fé rents 
envi ron ne ments : cabi nets de conseil, centres de for ma-
tion et cli niques. Les résul tats ont conti nué d’être plus 
que satis faisants.
Mal gré ce suc cès, je n’arri vais tou jours pas à mettre le 
doigt sur ce drame émo tion nel qui compli quait la vie 
des couples que je ren contrais. Je navi guais bon gré 
mal gré dans le laby rinthe de l’amour, sans pour autant 
réus sir à en atteindre le centre. Les ques tions se mul ti-
pliaient dans ma tête. Pour quoi ces couples en détresse 
bouillaient- ils d’émo tions aussi fortes ? Pour quoi était- il 
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si­dif­fi­cile­d’obte­nir­une­réac­tion­de­l’être­aimé­?­Pour­quoi­
la méthode EFT fonctionnait- elle et comment pouvait- elle 
encore être amé lio rée ?
C’est au cours d’une dis cus sion ani mée avec une col-
lègue dans un pub – pub dans lequel, de nom breuses 
années aupa ra vant, j’avais commencé à m’inté res ser de 
plus près aux échanges qui pou vaient avoir lieu entre les 
êtres humains – que j’eus une sou daine ins pi ra tion et un 
début de compré hen sion. Avec ma col lègue, nous étions 
en train de dis cu ter de la façon dont la plu part des thé-
ra peutes étaient convain cus qu’une rela tion amou reuse 
réus sie repo sait essen tiel le ment sur une forme ration-
nelle de négo cia tion. Selon la pen sée uni ver selle, il sem-
blait que nous cher chions tous à obte nir le plus grand 
nombre d’avan tages tout en nous éco no mi sant un maxi-
mum.
Je lui dis que ce que je constatais, lors de mes ses sions 
de couples, sem blait bien plus complexe que cela. « Bien, 
me dit ma col lègue, mais si les rela tions amou reuses ne 
sont pas que mar chan dage, que sont- elles réel le ment ? » 
Je m’enten dis pro non cer, d’une voix la plus natu relle 
pos sible : « C’est très simple, les rela tions amou reuses 
ne sont qu’un lien émo tion nel. Elles ne reposent, en effet, 
que sur un besoin natu rel d’une connexion émo tion nelle 
ras surante. C’est sur le même prin cipe que ce dont parle 
[le psy chiatre bri tan nique] John Bowlby quand il fait réfé-
rence à la théo rie de l’atta che ment entre une mère et son 
enfant. Ce même prin cipe s’applique aux adultes. »
Je par tis de là en émoi. Sou dain j’aper ce vais l’exquise 
logique der rière les plaintes pas sion nées et un mode de 
défense déses péré de mes couples. Je savais ce dont ils 
avaient­besoin­et­je­compre­nais­enfin­en­quoi­la­méthode­
EFT trans for mait les rela tions entre ces êtres humains. 
L’amour roman tique ne repo sait que sur l’atta che ment et 
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le lien émo tion nel. Il ne tenait qu’au besoin natu rel de 
dépendre de quelqu’un, d’un être aimé qui nous offri rait 
réconfort et atta che ment émo tion nel sécu ri sant.
Je croyais avoir décou vert, ou re décou vert, la nature 
du sen ti ment amou reux : comment celui- ci pou vait être 
réparé et comment il était pos sible de le faire durer. En 
fai sant repo ser le cadre de mon étude sur l’atta che ment 
et le lien, je pou vais désor mais voir plus net te ment le 
drame qui entou rait mes couples en détresse. Je pou vais 
éga le ment appré hen der mon propre mariage de façon 
plus­claire.­Je­compre­nais­enfin­que­les­drames­au­milieu­
des quels nous nous retrou vions et les émo tions alors 
res sen ties fai saient par tie inté grante d’un sys tème de 
sur vie en place depuis des mil lions d’années dans l’his-
toire de l’évo lu tion. Il n’est pas pos sible de mettre de côté 
ces émo tions et ces besoins sans ris quer de déna tu rer le 
propre de l’être humain que nous sommes. Je compris 
qu’un­point­de­vue­scien­ti­fique­clair­avait­jusque-­là­man-
qué dans notre ensei gne ment et dans la façon d’offrir 
une thé ra pie aux couples.
Lorsque plus tard, j’essayai de faire publier le résul tat de 
mes recherches, il s’est avéré que la plu part de mes col-
lègues se trou vaient en total désac cord avec moi. Tout 
d’abord, ils s’accor daient tous à pen ser que les émo tions 
étaient de l’ordre du contrô lable chez l’adulte. Ils allaient 
même­ plus­ loin­ en­ affir­mant­ que­ le­ trop-­plein­ d’émo-
tions était à la base des pro blèmes de la plu part des 
mariages. Nous, êtres humains, devrions sur mon ter nos 
émo tions, plu tôt que de les écou ter ou même les auto ri-
ser. Mais avant tout, soulignaient- ils, un adulte sain est 
un­adulte­qui­se­suf­fit­à­ lui-­même.­Seule­une­per­sonne­
dys fonction nelle aurait besoin de l’autre, dépen drait de 
l’autre. Un jar gon existe même pour dési gner ces per-
sonnes : on dit qu’elles sont enche vê trées, co dépen­
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dantes, fusionnelles… En d’autres termes, ce sont des 
per sonnes à pro blème. Des époux pré sen tant une dépen-
dance trop exces sive l’un à l’autre seraient la rai son de la 
plu part des mariages ratés !
Les thé ra peutes, d’après mes col lègues, devaient encou-
ra ger les indi vi dus à ne comp ter que sur eux- mêmes. 
Ceci rejoi gnait les conseils du célèbre doc teur amé ri-
cain, Ben ja min Spock, sur la façon dont les parents se 
devaient d’éle ver leurs enfants – prendre dans ses bras 
un enfant lar moyant est le meilleur moyen d’en faire 
un faible, prévenait- il. Ce n’est que bien plus tard qu’on 
réa lisa que le Dr Spock s’était trompé sur toute la ligne 
en matière d’édu ca tion infan tile. De même que mes col-
lègues s’étaient trom pés lorsqu’il s’agis sait d’éva luer le 
compor te ment des adultes.
Le mes sage de la méthode EFT est simple : arrê tez 
d’apprendre à vou loir vous dis pu ter dans les règles, 
d’ana ly ser votre petite enfance, de vous perdre dans des 
gestes roman tiques gran dioses ou d’expé ri men ter de 
nou velles posi tions sexuelles. Au contraire, reconnais-
sez et admet tez que vous êtes émotionnellement atta-
ché et dépen dant de votre par te naire, de la même façon 
qu’un enfant attend d’un parent d’être nourri, réconforté 
et pro tégé. L’atta che ment entre adultes est certes plus 
équi li bré et moins cen tré sur le contact phy sique, mais 
la nature du lien émo tion nel est la même. La méthode 
EFT se concentre sur la créa tion et le ren for ce ment de cet 
atta che ment émo tion nel entre les par te naires en iden ti-
fiant­et­en­trans­for­mant­les­moments­clés­qui­favo­risent­
la rela tion amou reuse adulte : en se mon trant ouvert, à 
l’écoute et sen sible à l’autre.
Aujourd’hui, la méthode EFT révo lu tionne le milieu de 
la thé ra pie de couple. Les études rigou reuses de ces 
quinze der nières années ont mon tré que 70 % à 75 % des 
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couples­ ayant­ béné­fi­cié­ de­ cette­méthode­ ont­ réussi­ à­
réta blir l’har mo nie entre eux et se disent heu reux dans 
leur rela tion. Les résul tats semblent tenir sur la durée, 
même pour les couples qui pré sen taient un grand risque 
de divorce. La méthode EFT est aujourd’hui reconnue 
par l’Asso cia tion amé ri caine de psy cho lo gie comme une 
méthode­effi­cace­dans­la­thé­ra­pie­de­couple.
Il existe des milliers de thé ra peutes for més à la méthode 
EFT en Amérique du Nord et des cen taines d’autres à 
tra vers l’Europe, l’Australie et la Nouvelle- Zélande. La 
méthode est désor mais ensei gnée en Chine, à Taiwan 
et en Co rée. Plus récem ment encore, des orga ni sa tions 
impor tantes comme les armées amé ri caines et cana-
diennes ou les pom piers de la ville de New York m’ont 
demandé de les aider à pré sen ter cette méthode à des 
indi vi dus en détresse et à leur par te naire.
L’accep ta tion et l’appli ca tion de plus en plus large de la 
méthode EFT ont éga le ment per mis au grand public de 
prendre conscience de cette approche. C’est avec une 
insis tance répé tée que l’on m’a demandé de mettre en 
place­une­ver­sion­sim­pli­fiée­et­popu­laire­de­la­méthode­
EFT, une ver sion qui pour rait être lue et appli quée par 
l’indi vidu lambda. Cette ver sion, vous la tenez aujourd’hui 
entre vos mains.
Serre­ moi fort a été conçu pour tous les couples : jeunes, 
moins­jeunes,­mariés,­fian­cés,­concu­bins,­heu­reux,­mal-
heu reux, hétéros, homos ; en d’autres termes, pour tous 
les par te naires à la recherche d’une vie entière rem plie 
d’amour. Ce livre s’adresse à tous, sans dis tinction de 
sexe, de par cours, de culture. Car cha cun sur cette pla nète 
a le même besoin pri maire d’atta che ment. Ce livre, en 
revanche, ne convien dra pas à ceux qui se trouvent dans 
une rela tion abu sive ou vio lente, ni à ceux qui dépendent 
de subs tances ou qui se trouvent enfer més dans une 
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rela tion adul tère de longue durée, car ces cas par ti cu liers 
ame nuisent consi dé ra ble ment la capa cité d’un indi vidu à 
s’ouvrir de façon posi tive à l’autre. L’aide d’un ou d’une 
thé ra peute sem blera alors plus appro priée.
Cet ouvrage se divise en trois par ties. La pre mière par-
tie s’atta chera à répondre à la ques tion que l’on se pose 
depuis des millé naires : qu’est- ce que l’amour ? Elle expli-
quera comment, sou vent, il est pos sible de tom ber dans 
la déconnexion, de perdre le sen ti ment d’amour, mal gré 
les bonnes inten tions et les mises en garde. Cette par tie 
pré sen tera et syn thé ti sera éga le ment l’explo sion mas sive 
et récente des études sur les rela tions intimes. Comme 
l’explique Howard Markman du Centre de recherche 
conju gal et fami lial de l’uni ver sité de Denver : « Nous 
assis­tons­à­une­mon­tée­en­flèche­du­domaine­de­la­thé-
ra pie de couple et de son ensei gne ment. »
Nous­construi­sons­enfin­une­science­de­la­rela­tion­intime.­
Nous ten tons de déchif frer comment nos conver sa tions 
et­nos­actions­reflètent­nos­peurs­et­nos­désirs­les­plus­
pro fonds et construisent ou détruisent nos liens les plus 
pré cieux avec les autres. Ce livre offre aux amou reux un 
nou vel hori zon, une nou velle approche de l’amour, d’un 
amour réussi.
La­deuxième­par­tie­pré­sen­tera­la­ver­sion­sim­pli­fiée­de­la­
méthode EFT à tra vers sept « Conver sa tions » qui cap-
turent les moments déci sifs dans une rela tion amou-
reuse. Vous appren drez, cher lec teur et chère lec trice, à 
façon­ner­ces­moments­afin­de­créer­un­lien­sécu­ri­sant­et­
durable. Dans chaque Conver sa tion, des études de cas et 
des exer cices pra tiques vous per met tront de faire entrer 
la méthode EFT dans votre quo ti dien amou reux.
La troi sième par tie s’inté res sera au pou voir de l’amour. 
L’amour a, en effet, une capa cité immense à pou voir nous 
aider à nous rele ver des bles sures pro fondes que la vie 
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nous­inflige­par­fois.­L’amour­accroît­éga­le­ment­le­sen­ti-
ment de connexion avec le monde, à une plus grande 
échelle. Une réac tion aimante n’est- elle pas la base d’une 
société empathique et civi li sée ?
Pour vous aider à navi guer à tra vers cet ouvrage, vous 
y­trou­ve­rez­en­toute­fin­un­glos­saire­des­termes­les­plus­
impor tants.
Je dois le déve lop pe ment de la méthode EFT à tous ces 
couples­que­j’ai­pu­ren­contrer­au­fil­des­années.­Je­me­
suis per mis une uti li sation libre de leurs his toires, tout en 
pre­nant­soin­de­chan­ger­les­noms­et­cer­tains­détails­afin­
de pro té ger leur ano ny mat. Chaque his toire se compose 
de­plu­sieurs­études­de­cas­et­est­sim­pli­fiée­afin­de­reflé-
ter au mieux les grands prin cipes qui ont émergé de 
mes ren contres avec des milliers de couples. À tra vers 
ces his toires, j’espère que vous appren drez autant que 
j’ai­moi-­même­appris.­Ce­ livre­reflète­mon­ inten­tion­de­
trans mettre, à tous, ce savoir.

 
J’ai commencé à tra vailler auprès de couples au début 
des années 1980. Vingt- cinq ans plus tard, je réa lise avec 
émer veillement que je suis tou jours aussi pas sion né ment 
enthou siaste à l’idée de commen cer à tra vailler avec un 
nou­veau­couple.­Un­sen­ti­ment­de­bien-­être­s’insuffle­tou-
jours en moi dès lors que je vois des par te naires sai sir 
enfin­les­mes­sages­sin­cères­qu’ils­s’adressent­ou­lorsqu’ils­
prennent le risque de faire un pas vers l’autre. Leur combat 
et leur déter mi na tion au quo ti dien m’éclairent et m’incitent 
à entre te nir des liens pré cieux avec les autres.
Nous vivons tous les drames de l’atta che ment et du déta-
che ment. Mais nous pou vons désor mais les comprendre. 
J’espère sin cè re ment que ce livre vous aidera à trans for-
mer vos rela tions en une aven ture extraor di naire comme 
cela l’a été pour moi.
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« L’amour est à la hau teur de ce qu’on en dit, écri vait Erica 
Jong. Il vaut le coup qu’on se batte pour lui, qu’on s’arme 
de cou rage pour lui, qu’on prenne des risques pour lui. 
Le pro blème est que si vous ne ris quez rien, le risque est 
encore plus grand. » Je ne peux qu’acquies cer.
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