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L’AMOUR EN PAIX !



Aimer sans violence, cela ne va-t-il pas de soi ? Pas si sûr. Passée l’effervescence des débuts, les premières crises et conflits apparaissent lorsque les partenaires se découvrent sous leur vrai jour, imparfaits et lacunaires. Alors, n’y a-t-il pas d’amour heureux ?

Christophe Carré décrypte les mécanismes qui conduisent à la violence et montre comment, devant les difficultés, les comportements vont souvent à l’encontre de ce qu’il faudrait faire pour arranger paisiblement les choses : jugements, reproches, prêts d’intention, comptes à rendre...

Il apporte des réponses éclairantes sur nos relations affectives et nous aide à pointer ce qui, dans nos schémas de pensée et nos attitudes, bloque la relation, génère des conflits et engendre de la maltraitance et de la violence. Il délivre des outils simples et efficaces pour identifier l’agressivité que nous exerçons ou que nous subissons afin d’engager, ou de restaurer, une relation de qualité avec la personne aimée.


Christophe Carré, consultant en communication et médiateur, intervient sur des missions d’amélioration du climat relationnel, de résolution des crises et des conflits et de médiation pédagogique.
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Introduction

Une étude menée à l’université de Birmingham rapporte que les gens heureux en amour résisteraient mieux à la grippe. C’est une nouvelle réjouissante mais qui est malheureusement loin d’annoncer l’éradication définitive du virus. Préparez vos mouchoirs, la grippe a encore de beaux jours devant elle ! Mais parions que ce livre aura sur votre santé et vos relations amoureuses l’efficacité d’un puissant vaccin ! C’est en tout cas le défi que je vous lance.

Je crois que nous souhaitons tous, au fond de nous-mêmes, pouvoir aimer et être aimé comme nous le ressentons, sereinement, sans obligations, sans jugements, sans prêts d’intention, sans regrets, rancœurs ou ressentiments. Mais en amour, on se lance dans l’exercice d’un art qui n’est jamais définitivement ni totalement maîtrisé. « Il y a des ombres dans je t’aime… »

L’amour est sans doute la plus belle chose qui puisse nous arriver. Certaines personnes l’attendent avec impatience, d’autres le cherchent désespérément, toute une vie parfois. « Un jour, mon prince viendra… » Tout le monde aurait besoin d’amour et de tendresse. Un besoin primaire vital, aussi indispensable que l’eau fraîche et essentielle à notre équilibre physiologique et mental. C’est du moins ce que nous croyons. Mais nous ne sommes pas à un paradoxe près : la « plus belle chose » en question exige de nombreux accomplissements et sacrifices personnels et vire accessoirement au cauchemar. L’amour ne se suffit pas à lui-même. « Dieu réunit ceux qui s’aiment », souvent pour le meilleur, parfois pour le pire. Mais quand l’amour s’en va, sur la pointe des pieds, tout n’est pas toujours fini.

L’amour, le bel amour, le tendre amour, peut s’user et se dénaturer, quand ce ne sont pas les protagonistes qui jettent le gant. Il devient alors subjuguant, contraignant, compliqué, exaspérant, dépersonnalisant, violent, destructeur. Et tout semble confirmer la saillie du poète : il n’y a pas d’amour heureux. Mais nous verrons qu’il n’y a pas de fatalité dans ce domaine et qu’il est possible de développer des capacités personnelles pour aimer et être aimé dans la joie et le bonheur.

Même s’il peut paraître simple au premier coup d’œil – je t’aime, tu m’aimes, la vie est belle –, l’amour est loin d’être une sinécure. Il peut même faire très mal, nous rendre gravement malade et nous entraîner à mille lieues des attentes et des promesses initiales. À des années-lumière de l’amour lui-même, cet amour authentique, sincère, profond, désintéressé dont tout le monde rêve mais que, finalement, très peu de gens atteignent. C’est l’effet « Canada Dry » : les relations que nous vivons ont la couleur de l’amour, le goût de l’amour mais elles n’en sont pas, ou plus tout à fait. Tout le monde n’est pas prêt à céder à ce genre d’hypocrisie.

Au pire, il n’y a plus qu’un mensonge accepté, derrière les grimaces, les trahisons et les faux-semblants. Un mensonge qui nous rassure et nous donne bonne conscience, tout en sauvegardant les apparences aux yeux de l’entourage. Mais ce mensonge nous coûte et devient le siège du renfermement sur soi, des frustrations, de l’égoïsme et de la mesquinerie, de la rivalité, de la violence. L’amour est un mot admirable mais trompeur et l’on peut détruire en quelques minutes, et avec une facilité déconcertante, ce que l’on a mis des décennies à construire. Parfois cette décision s’impose.

Ce livre vous aidera à faire le point sur vos propres liens affectifs et à mettre de la magie dans vos relations. Vous apprendrez à cheminer sereinement sur la voie de l’amour authentique et radieux. Si votre intention est réellement de changer, je vous en fais la promesse !

Quand les choses tournent au vinaigre, nous nous accrochons pour conserver l’objet de notre affection et éviter la faillite amoureuse. Il s’agit de ne surtout pas perdre l’amour de l’autre ou ce qu’il en reste. Le manque serait atroce, la solitude plus cruelle encore que la violence elle-même. C’est du moins ce que nous pensons. Alors nous multiplions les attitudes néfastes et les scénarios qui se répètent. Nous nous empêtrons dans des conflits interminables dont nous ne savons que faire et qui ne font qu’envenimer les choses. Et quand nous décidons de rompre, nous le faisons le plus souvent en fanfare, en claironnant notre sincérité et en fustigeant la mauvaise foi de notre partenaire, mais sans nous être vraiment préparés à la séparation.

Chacun repart alors, tête basse ou regard victorieux, avec son lot d’aigreurs, de souffrances et de griefs en attendant que vienne le temps de la terrible vengeance. L’autre est toujours la cause de ce qui nous arrive. Là réside une des principales clés de nos problèmes.

Nous avons pris l’habitude de fuir nos responsabilités et de faire porter aux gens que nous aimons le chapeau de nos blessures personnelles et de nos sacs de nœuds intérieurs. Par commodité, fatalité, méconnaissance ou paresse… Alors qu’une vraie rupture pourrait être envisagée comme un cadeau mutuel.

Au fil de la lecture de cet ouvrage, j’espère que vous apprendrez à voir les choses différemment, à changer votre état d’esprit. Vous n’éprouverez plus la peur d’être seul, vous saurez lâcher prise et reconnaître l’altérité. Vous n’accepterez plus de subir des relations qui génèrent souffrances, anxiété, manques et limitations. Car il s’agit là d’une énormissime erreur de croire que l’amour doit faire mal pour exister, que plus on souffre, plus cela signifie que l’on aime passionnément. Non, non et non ! L’amour n’est pas indexé sur la courbe du malheur et de la souffrance. Aimer ne doit pas faire mal.

L’amour résiste aux vicissitudes et aux crises, qui peuvent même le renforcer, sous réserve que nous fassions un usage intelligent de celles-ci. Le dire est aisé, le réaliser plus difficile parce que nous fonctionnons la plupart du temps en mode automatique et que nous prenons l’autre pour un empêcheur de tourner et d’aimer en rond. Souvent, sous l’emprise de la peur, de la frustration, de la tristesse ou de la colère, nous guerroyons ou nous faisons contre mauvaise fortune bon cœur et nous baissons la garde. Quoi qu’il en soit, nous lâchons un peu de notre autonomie et de notre vitalité.

« Avec le temps, va, tout s’en va, […] le cœur, quand ça bat plus, c’est pas la peine d’aller chercher plus loin. » Nous acceptons la dominance et nous cédons aux jeux terribles du pouvoir et de la dépendance affective. Adieu la confiance, bonjour la guérilla. Blinde ton cœur, programme de sombres calculs dans ton cerveau et passe en mode « attaque »… Souvent c’est notre intellect ordinaire aiguillonné par l’ego, les peurs, les croyances, les désirs, les attachements, qui prend les commandes et bloque toute possibilité de transformation intérieure. Ce livre vous apprendra comment court-circuiter le mental et maîtriser les langages du cœur, seuls capables de nous guider vers la paix, la sagesse et la créativité amoureuses.

Il peut vous paraître saugrenu de proposer d’aimer sans violence tant les deux termes paraissent antinomiques. Aimer sans violence, cela ne va-t-il pas de soi ? La violence ne se dissout-elle pas dans l’amour ? Pas si sûr. Même à doses infimes, même sans cris, sans bordées d’injures, sans agressions physiques ou verbales, les schémas douloureux et la violence sous toutes ses formes se faufilent dans l’amour. C’est une réalité que chacun peut observer quotidiennement autour de lui, chez les personnes de son entourage ou dans ses propres liens amoureux. Il y a souvent des ombres et des attentes déçues qui circulent entre deux personnes qui prétendent s’aimer.

La lucidité en berne, emportés par les émotions désagréables, les schémas répétitifs et les modèles hérités des générations qui nous ont précédés, influencés par nos mémoires, nos névroses, nos épreuves de vie et nos fantasmes, nous entrons subrepticement dans la spirale de la maltraitance et de la déception. Et les choses semblent se reproduire inexorablement, d’un amour à l’autre. Nous nous évertuons à vouloir changer l’être aimé pour qu’il se conforme à nos attentes qui de toute façon ne seront jamais satisfaites. Nous rêvons de plénitude, d’une relation idéale « spirituelle », sans l’ombre d’une ombre… Et voilà comment le cycle est lancé ! Nous ne vivons plus pour l’amour, nous luttons pour des objets. Ici, la vapeur doit être renversée faute de désillusions garanties ! Nous verrons plus loin comment procéder.

Pour Confucius, « l’expérience est une lanterne que l’on porte sur le dos et qui n’éclaire jamais que le chemin parcouru. » La violence se nourrit spontanément de ces bouffées nostalgiques, des expériences vécues et des savoirs acquis. Car il y a un hic : le passé fait souvent mauvais ménage avec l’amour. Et il n’est nullement nécessaire que des individus « naturellement violents » se confrontent pour que la violence se manifeste.

La lecture de ce livre vous permettra de pointer ce qui, dans vos schémas de pensée, dans votre façon d’agir et de communiquer, bloque la relation, génère des conflits improductifs et engendre de la maltraitance et de la violence. Elle vous délivrera des éléments concrets et des outils simples et efficaces pour vous aider à faire la lumière sur ce que vous vivez, pour identifier l’agressivité et la violence que vous exercez ou que vous éprouvez afin d’engager ou de restaurer des échanges constructifs avec la personne aimée.

J’exerce l’activité de médiateur et j’accompagne quotidiennement des personnes « en mal d’amour », qui s’infligent mutuellement toutes sortes de violences, qui se séparent ou qui sont au bord de la rupture. D’autres fois, je rencontre des gens qui s’interrogent sur le sens de leur lien et le devenir de leur relation. Certains s’aiment encore, mais maladroitement, dans une méconnaissance quasi totale de ce qu’est l’amour. Ils ont perdu le fil de leur histoire et se sont laissé rincer par un quotidien exténuant.

Dans mes consultations de médiation, je suis toujours stupéfait qu’une remarque du genre : « Vous avez vécu toutes ces années dans une relation malheureuse et irrespectueuse qui vous causait les pires souffrances » appelle presque immanquablement cette réponse tragique et sans appel : « Mais je l’aimais… » Comme si l’amour disposait d’un pouvoir magique capable de justifier toutes les iniquités et de gommer toutes les blessures. Comme si, au-delà d’une indiscutable réalité, l’amour était immuable. Du moment qu’on s’aime, où est le problème ?

Vous apprendrez dans ce livre ce qu’est l’amour authentique et comment le cultiver. Mais, parce qu’il est un processus organique vivant, l’amour que l’on porte à quelqu’un est aussi sujet à la mort et il est tout aussi important de savoir célébrer sa disparition, de dire merci et de demander pardon, même à qui vous quitte.

Au cours de mon existence j’ai – comme la plupart d’entre vous j’imagine –, aimé et été aimé. La première option étant, à mes yeux, sans doute plus aisée que la seconde. J’ai connu des combinaisons heureuses, d’autres m’ont accablé ou ont opprimé mes partenaires. À maintes reprises la joie convoquait la souffrance sur l’autre plateau de la balance et je me suis demandé ce qu’il convenait de faire : arrêter ou poursuivre ? J’ai subi de la violence et j’en ai distribué. Plutôt victime, plutôt bourreau ? En dehors des cas extrêmes et des faits de maltraitance avérés, je pense que nous n’avons pas grand-chose à gagner de ce clivage. Il y a juste des relations qui souffrent et des gens qui se font mal, non par plaisir mais le plus souvent par ignorance.

Je me suis souvent posé cette question : pourquoi l’amour appellet-il souvent son contraire en prétendant être toujours là ? La domination, le chantage, la manipulation, la possession, la soumission, la dépendance affective, la peur de la perte ou de l’abandon l’emprise, la tentative de contrôle, la violence font-ils inexorablement partie du tableau amoureux ? Comment devons-nous agir face à ces schémas toxiques qui influencent nos amours ? J’ai beaucoup réfléchi à ces questions et tiré un certain nombre d’enseignements que je vous livre en toute humilité dans cet ouvrage.

« La vérité est un pays sans chemin1. » Ce livre n’a pas pour objet d’imposer un modèle ou un style amoureux, ni de décliner un mémorandum en dix leçons. Il ne cherche pas à ériger un système. Il ne prétend ni au miracle, ni à l’exhaustivité. Une grande part dépend de votre engagement personnel. Il ne s’agit pas non plus de prôner un amour lisse et sans secousses au pays des Bisounours. L’amour durable et authentique n’est pas un navire serein sur un océan d’huile. Il y a des grains, de méchants coups de vent.

Ce livre a pour objectif d’apporter une aide concrète aux personnes qui vivent des relations amoureuses malheureuses et délétères et qui désirent que cela change. L’amour ne s’accommode pas de la violence, quelle qu’en soit la forme. Il s’adresse plus largement à tous les amoureux qui souhaitent prendre soin de leur relation et reconquérir l’innocence et la disponibilité. « C’est le temps que tu as passé pour ta rose… »

Je sais pertinemment et par expérience que la violence est rarement délibérée et intentionnelle et qu’elle est souvent le fruit d’automatismes, de maladresses, d’ignorances ou d’incompétences. Mais fort heureusement tout cela peut changer.

Qu’est-ce que l’amour ? Aimons-nous et sommes-nous aimés pour les bonnes raisons ? Qu’attendons-nous de l’amour ? Quelles sont les raisons de nos échecs ? Pourquoi reproduisons-nous toujours les mêmes erreurs et persistons-nous dans des relations qui nous abîment ? Quelles sont les formes de violence qui circulent entre deux personnes qui prétendent s’aimer et que pouvons-nous en faire ? Comment nous libérer de nos conditionnements amoureux et réinstaurer de l’ordre et de la précision dans nos relations affectives ? Pourquoi le conformisme sous toutes ses formes, la soumission à des principes ou des conventions, le besoin de sécurité et la servitude consentie sont-ils difficilement solubles dans l’amour ? Ce livre répond à ces questions sans ambages ni forfanterie.

Nous croyons tout savoir sur l’amour et personne ne pense avoir quoi que ce soit à apprendre sur le sujet. Pourtant, c’est un art qui se cultive et qui requiert engagement et connaissance. Ce mouvement s’initie en chacun de nous et rayonne sur notre vie tout entière. Car l’amour est un espace d’ouverture et une passerelle vers le monde et les autres, non un lieu de solitude et de souffrance à deux. J’espère que la lecture de cet ouvrage vous fera monter l’amour au cœur et qu’il contribuera à vous apporter le bonheur et la sérénité.

 

1.Jiddu Krishnamurti, De l’amour et de la solitude, Paris, Stock, 1998 pour la traduction française.


PREMIÈRE PARTIE

Aimer et être aimé



« Le verbe aimer est difficile à conjuguer : son passé n’est pas simple, son présent n’est qu’indicatif, et son futur est toujours conditionnel » s’amusait le poète et cinéaste Jean Cocteau. La langue française se montre chiche de mots dans la mesure où nous ne disposons que d’une occurrence pour aimer Dieu, la choucroute, notre grand-mère, le football, nos enfants, les tulipes, notre animal de compagnie ou la personne chère à notre cœur. J’aime la choucroute et je la dévore, j’aime les tulipes et je les arrose, j’aime regarder le foot à la télévision en sirotant une bière, j’aime ma grand-mère et je lui rends visite à la maison de retraite, un dimanche par mois, je t’aime et je « fais » l’amour avec toi. C’est toujours d’amour dont il s’agit, mais qui se réfère à des réalités fort différentes et qui entraîne des attitudes et des comportements sans commune mesure. Mais s’agit-il bien du même sentiment ?

La langue anglaise se montre à peine plus généreuse qui dispose, elle, de deux options : to like et to love pour désigner les notions suivantes : avoir du goût pour quelque chose, éprouver de l’affection, de l’amitié, de la sympathie pour quelqu’un (to like) et éprouver une affection forte, de l’amour ou de l’adoration (to love).

Et les nuances sont importantes. Si vous êtes une femme et que vous dites à un homme : I like you, cela n’a pas le même sens que si vous lui déclarez : I love you. Dans le premier cas vous lui indiquez que vous l’appréciez de façon fraternelle, dans le second que vous l’aimez, que vous éprouvez des sentiments plus intenses, de la passion pour lui. En français, la nuance nécessitera l’ajout d’un adverbe. « Je t’aime bien » n’a pas la même signification que « je t’aime » Si vous répondez à quelqu’un qui vous a déclaré sa flamme : « Moi aussi je t’aime bien », vous annoncez clairement la couleur : « Je t’apprécie, mais ça ne va plus loin, en tout cas pour le moment. » Et comme chacun sait, aimer quelqu’un qui ne vous aime pas alimente nombre de récits, depuis la nuit des temps, et peut causer tristesse et souffrance à l’amant désespéré.

Aimer et être aimé, être aimable et amoureux, aimer quelqu’un qui croit nous aimer mais qui ne nous aime pas, ne pas aimer quelqu’un qui nous aime, vouloir faire le bonheur d’un autre malgré lui, persister dans un amour qui file un mauvais coton ou qui se délite faute d’acteurs motivés, toutes les déclinaisons sont envisageables. Et au-delà de ces compositions à géométrie variable, il y a un point d’orgue : la relation et ce que nous en faisons quand nous passons de la rencontre à la relation et que notre histoire s’installe dans la durée.

L’amour gouverne nos vies. Nous aimons les romans d’amour, les films d’amour, les chansons d’amour, les poèmes et les histoires d’amour, même si certains esprits chagrins considèrent que ces dernières finissent mal, en général. Encore faudrait-il que nous sachions pourquoi… Dans cette première partie, nous nous intéresserons à l’amour et à l’évolution de la relation qui peut nous conduire jusqu’à la violence. Celle-ci s’installe parfois très insidieusement dans le lit de l’amour et contamine cette « inaccessible étoile » que nous cherchons à atteindre.

Mais qu’est-ce au juste que l’amour ? À quoi sert-il ? Comment le nourrissons-nous ? Quelles représentations en avons-nous ? Qu’en attendons-nous ? Qui aimons-nous et pourquoi ? Aimons-nous être aimés ?
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	C’est beau l’amour !
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« C’est à partir de toi que j’ai dit oui au monde. »

Paul ÉLUARD – Le Phénix

Marion est une femme entreprenante et exigeante, mais sa vie amoureuse ressemble aux montagnes russes. À trente-cinq ans, après avoir expérimenté plusieurs relations douloureuses et essuyé maints déboires, dont une rupture particulièrement difficile, elle fait confiance à son destin, sûre qu’un jour elle rencontrera son alter ego, l’autre moitié de son orange, comme elle se plaît à dire. Elle rêve d’une relation lumineuse, d’un amour romantique, pur, simple, authentique sans anicroche. Une relation belle et transparente. Ce sont ses mots. Mais à chaque nouvelle rencontre, les mêmes dragons la poursuivent et la roulent dans une mauvaise farine dont elle commence à connaître le goût. Alors elle se lance dans les analyses, elle essaye de comprendre pourquoi elle retombe toujours dans les mêmes pièges, pourquoi l’amour est pour elle synonyme de souffrance. Elle pense que c’est de sa faute, qu’elle donne trop et que cet excès d’amour inquiète ses partenaires. Mais peut-être aussi ces derniers sont-ils trop individualistes, raison pour laquelle ils hésiteraient, selon elle, à s’engager dans une relation plus durable. Marion espère un miracle, tout en redoutant un nouvel abandon qu’elle percevrait à coup sûr comme une énième défaite amoureuse… Marion rêve-t-elle d’un amour impossible ? Mérite-t-elle d’être aimée, comme tout le monde, s’interroge-telle ? Comment expliquer qu’elle ne tombe que sur des pleutres ? Est-ce une simple question de malchance ? Quelle image a-t-elle de l’amour ? Par quels schémas sa quête d’amour est-elle influencée ? L’amour, est-ce si difficile au fond ?

Qu’est-ce que l’amour ?

Cette question taraude probablement les esprits de nos ancêtres depuis la nuit des temps et elle reste d’actualité à en juger par le nombre d’études et d’ouvrages qui sont publiés à son sujet. Tout le monde s’intéresse à l’amour, on en parle beaucoup, c’est un signe qui ne trompe pas. Et les gens qui prétendent se moquer de l’amour le font sans doute par dépit ou par cynisme.

Il est important de noter que l’amour est un mot avant d’être un sentiment ou une pulsion et qu’il représente donc une abstraction, de la même façon que le mot chien ne mord pas, le mot amour ne fait pas battre les cœurs ni frémir les hormones. Ce mot recouvre d’ailleurs des réalités parfois très éloignées qui vont des sentiments les plus tendres et profonds aux pires horreurs que l’humanité ait pu connaître. Un mot à prendre avec des pincettes…

Dans Éloge de la fuite1, le chirurgien et chercheur français Henri Laborit n’y va pas par quatre chemins. Si vous aviez quelque conception candide de l’amour, accrochez vos ceintures ! « Avec ce mot [amour], on explique tout, on pardonne tout, on valide tout parce que l’on ne cherche jamais à savoir ce qu’il contient. C’est le mot de passe qui permet d’ouvrir les cœurs, les sexes, les sacristies et les communautés humaines. Il couvre d’un voile prétendument désintéressé, voire transcendant, la recherche de la dominance et le prétendu instinct de propriété. C’est un mot qui ment à longueur de journée et ce mensonge est accepté, la larme à l’œil, sans discussion, par tous les hommes. Il fournit une tunique honorable à l’assassin, à la mère de famille, au prêtre, aux militaires, aux bourreaux, aux inquisiteurs, aux hommes politiques. » Un mot qui ment, voilà qui est dit ! Et un mot qui renvoie à des réalités parfois violentes. C’est précisément ce qui nous intéresse.

Au-delà des mots et pour revenir à notre question, l’amour désigne tout à la fois un désir physique, un état psychologique, une attirance, une émotion, une passion, une pulsion, une régression, une souffrance, un lien, une mise en relation, une affection, un sentiment, une attitude, une promesse, un choix, un engagement, un comportement, une décision, une transformation, une légende, un mystère, un rituel, une utopie, un idéal, une dépendance, une contrainte, une obligation, un dévouement, un devoir, un don de soi, un partage… Et vous pourriez sans doute m’aider à allonger ad libitum cette liste de significations, tout comme nous pourrions illustrer chacune de ces étiquettes par des exemples concrets piochés dans nos expériences personnelles ou dans celles des personnes de notre entourage. L’amour est multiple, complexe. Il déborde des théories qui prétendent le décrire et résiste aux définitions. Toute définition ne pourrait donc être que globale et par conséquent nécessairement floue.

Par amour tout est possible ! Le meilleur comme le pire. On peut réaliser des choses extraordinaires, grandir en conscience, découvrir l’altérité, trouver le bonheur, s’ouvrir à la vie, tout cela par amour ; tout comme on peut devenir sectaire, agressif, violent, pervers, tortionnaire, dément, traître, menteur, criminel ou subir des sévices, des harcèlements et des maltraitances… toujours par amour. Le mot veut tout dire et par conséquent on ne sait plus exactement ce qu’il signifie. Revenons donc à des considérations plus pragmatiques.

La vérité sur l’amour

« Ce n’est pas à cause de l’attraction terrestre que des gens tombent amoureux2 ! » Pour l’anthropologue Helen Fisher3, l’amour est d’abord une pulsion humaine primordiale : « À l’instar de la faim et de la soif ou de l’instinct maternel, il s’agit d’un besoin physiologique, d’une nécessité urgente et profonde, d’un instinct qui nous pousse à courtiser et conquérir un partenaire, d’accouplement choisi. »

L’amour n’est pas un cadeau du ciel. Nombreux sont les gens qui pensent que l’amour est un phénomène mystérieux qui vous tombe dessus par enchantement et qu’on a, comme à la loterie, la chance de tirer le bon numéro ou la disgrâce d’attendre des lustres pour pêcher le partenaire idéal. En attendant la révélation, on doit apprendre à attendre et, le cas échéant, à essuyer les plâtres car on ne peut pas maîtriser son destin, du moins le croyons-nous… De façon plus terre-à-terre, nous sommes conçus pour nous unir sexuellement avec un très grand nombre de partenaires et il n’y a pas plus de prince charmant que de crapaud en broche. L’amour et le sentiment amoureux sont ancrés dans la chimie et inscrits dans la structure de notre système nerveux. Ils répondent d’abord et avant tout à un programme génétique destiné à assurer la reproduction pour garantir la survie de notre espèce4.

Autrement dit, le désir a pour fonction essentielle de nous inciter à nous accoupler en vue de nous reproduire. Pour que l’enfant issu de cet accouplement puisse bénéficier de protection, dans un monde hostile, il a besoin de la présence de ses deux parents, un seul ne pouvant se charger tout à la fois de sa sécurité et de subvenir à ses besoins vitaux. La programmation génétique de l’amour n’est donc pas très glamour, mais c’est en tout cas le meilleur moyen qu’a trouvé la nature pour obliger les deux parents à rester ensemble. Avant même qu’ils aient songé à procréer, ils se sentent bien ensemble et ils n’ont d’yeux que pour l’autre. Ils se trouvent parfaits, ils brûlent d’amour l’un pour l’autre et ils n’imaginent pas une seule seconde d’être séparés sans risquer la pâmoison.

Et tout ça dure au maximum trois ans, le temps que le jeune enfant soit suffisamment dégourdi pour qu’un seul parent suffise à s’en occuper. Après quoi les mécanismes hormonaux diminuent, l’excitation amoureuse retombe et ce sont d’autres processus qui entrent en jeu dans la relation, à moins que celle-ci ne parte en capilotade.

Reste avec moi

Pour Henri Laborit, l’amour est piloté par notre système nerveux dont la fonction principale n’est pas en premier lieu de nous permettre de penser, mais de nous mettre en relation avec notre environnement et de nous donner les capacités d’agir et de satisfaire nos besoins. L’objectif principal de ce fonctionnement est d’abord de nous maintenir en vie, ensuite de préserver notre équilibre et notre bien-être, de nous apporter du plaisir. Lorsque l’une de nos actions provoque un déséquilibre, un désagrément ou une souffrance, notre système nerveux nous commande de réagir par la fuite ou l’évitement. Si ces deux issues sont impossibles, nous sommes sur la défensive, prêts à passer à l’attaque si nécessaire. Quand l’une de ces stratégies est efficace et qu’elle nous apporte le retour au calme et à l’apaisement, alors elle est mise en mémoire afin d’être réutilisée en cas de nécessité. Ce point est important pour comprendre comment les relations amoureuses peuvent embellir ou se dégrader et donner lieu à des violences plus ou moins directes et pourquoi ces expériences peuvent se reproduire.

En effet, nos expériences amoureuses peuvent, elles aussi, être gratifiantes ou désagréables et être mémorisées comme telles dans notre système nerveux. C’est pourquoi nous aurons tendance à répéter les premières et à vouloir nous approprier les personnes qui nous apportent de la satisfaction et qui nous valorisent, tandis que nous ferons tout pour éviter les secondes et fuir ou agresser les gens qui perturbent notre équilibre ou qui nous mettent en danger. Sauf quand nous sommes soumis à des habitudes, à des croyances, à des schémas de pensée, à des modèles, à des conventions ou à des rôles qui nous bloquent dans une forme de servitude involontaire et qui inhibent notre pouvoir d’action. Dans ce cas, on peut facilement imaginer une double forme de violence : il y a celle ressentie par la personne qui subit sans pouvoir agir et celle infligée par la personne qui détient le pouvoir et qui domine la première. À cela, on pourrait ajouter deux déclinaisons : d’une part, le désir excessif de posséder la personne aimée pour qu’elle puisse continuer à me satisfaire, et d’autre part l’incapacité à fuir des personnes ou des situations qui me causent du désagrément.

C’est un fait, nous sommes tous à la recherche d’expériences amoureuses agréables. Mais dès lors qu’un autre nous apporte des satisfactions, du bien-être, de l’équilibre, du plaisir, le sentiment d’exister, nous voulons tout naturellement nous assurer de sa présence auprès de nous, aussi longtemps qu’il nous comble. Nous avons peur de le perdre. Voilà pourquoi nous voulons le contrôler, le protéger – si tel est son besoin –, ou le dominer. Voilà pourquoi ses mouvements d’opposition ou son absence peuvent provoquer notre inquiétude ou notre colère. Voilà pourquoi nous éprouvons de la jalousie s’il lui prenait – ou si nous le soupçonnions d’avoir – l’idée ou le désir d’offrir ses gratifications à quelqu’un d’autre que nous. Cela est particulièrement observable dans les couples séparés ou divorcés : tant que les partenaires vivent seuls chacun de leur côté, les choses se passent à peu près correctement. Mais le jour où l’un d’eux s’amourache d’une nouvelle personne, rien ne va plus. Quelqu’un s’est approprié celui ou celle qui me donnait des gratifications auparavant, cela m’est insupportable, quand bien même la rupture est consommée !

La part humaine de l’amour

Si l’amour se limite à une programmation génétique en vue d’un accouplement, s’il est soumis à « la dépendance du système nerveux à l’égard de l’action gratifiante réalisée grâce à la présence d’un autre être dans notre espace5 » et à une certaine forme de dominance ; si la relation amoureuse est indexée sur des indices biologiques et limitée à des processus, si sa durée est naturellement éphémère, alors comment expliquer que des gens se regardent encore avec des étoiles dans les yeux au bout de trente ou quarante années d’amour ? Comment font-ils pour s’affranchir de leur programme initial et composer avec la baisse de tension passionnelle qui les mène à la séparation ? De quelle manière s’y prennent-ils pour apprivoiser l’amour et pour quelles raisons le font-ils ? Le plaisir sexuel et l’imaginaire amoureux sont-ils superposables ?

Même si elle est fondée, nous pouvons difficilement nous en tenir à une vision scientifique et fonctionnelle de l’amour. L’amour durable représente la part humaine de l’amour, celle qui ne répond pas à un programme originel ou à une simple et unique recherche de récompense sexuelle, celle qui permet à deux êtres de transformer leur relation, d’être curieux l’un de l’autre, de développer la connaissance qu’ils ont de leur partenaire, sans chercher à percer son mystère, sans crainte de perdre son amour. Il y a beaucoup de douceur, d’apaisement, de confiance, de respect, d’attention, de complicité et de sollicitude dans cet amour. Pour autant le désir reste présent. À mesure que l’aventure se prolonge, le lien se nourrit des souvenirs et des émotions amoureuses, ce qui le renforce.

La réalité de l’amoureux

De l’attraction physiologique première, l’amour devient ensuite – pour reprendre le titre d’un ouvrage d’Umberto Eco – une « œuvre ouverte » qui fait appel à l’imagination et à la créativité des partenaires6. Cette œuvre jamais définitivement achevée stimule les amoureux et leur fait monter l’amour au cœur, en dehors des normes et des croyances. Ce qui fait écrire à Henri Laborit7 que « le seul amour qui soit vraiment humain, c’est un amour imaginaire, c’est celui après lequel on court sa vie durant, qui trouve généralement son origine dans l’être aimé, mais qui n’en aura bientôt plus ni la taille, ni la forme palpable, ni la voix, pour devenir une véritable création, une image sans réalité. » En somme, une abstraction élaborée par les partenaires qui leur permet d’évoluer ensemble.

C’est avec cet amour-là qu’il faut – toujours selon le même auteur – « se gratifier, avec ce que l’on croit être et ce qui n’est pas, avec le désir et non avec la connaissance. Il faut se fermer les yeux, fuir le réel. Recréer le monde des dieux, de la poésie et de l’art, et ne jamais utiliser la clef du placard où Barbe Bleue enfermait les cadavres de ses femmes. Car dans la prairie qui verdoie, et sur la route qui poudroie, on ne verra jamais rien venir ».



Exercice



Dire « je t’aime »

En vous inspirant du modèle ci-dessous, complétez les phrases avec vos propres sentiments. Vous pouvez proposer à votre partenaire de faire le même exercice et confronter vos visions respectives de ce qui se cache derrière un « je t’aime ».

Dire « je t’aime » c’est dire « avec toi, je me sens léger comme l’air. »

Dire « je t’aime » c’est dire…

Dire « je t’aime » c’est dire…

Dire « je t’aime » c’est dire…

Dire « je t’aime » c’est dire…

Dire « je t’aime » c’est dire…

Commentaire

Dans vos réponses, avez-vous parlé de votre ressenti personnel, de la personne que vous aimez, de ce que vous faites ensemble ou de la relation amoureuse, du lien ? Aimer c’est toujours conjuguer ces quatre éléments : un toi, un moi, un nous, auxquels s’ajoutent des éléments contextuels, des expériences, des souvenirs, des projets… Chacun dispose de ses propres représentations de l’amour et derrière le mot « je t’aime », tout n’est pas dit.





Existe-t-il un art de l’amour ?

Nul ne pense avoir quelque chose à apprendre sur l’amour et c’est une idée en partie fondée, en tout cas pour ce qui concerne la partie physiologique de l’amour. Le coup de foudre et la passion ne nécessitent aucune connaissance ou aucun effort particuliers ; il suffit de s’embarquer sur leurs eaux tumultueuses et de laisser la chimie opérer. Pourtant, au-delà de cette parenthèse épique, l’amour n’est pas quelque chose qui va de soi, mais qui nécessite de l’attention et des soins. Pour le psychanalyste américain, Erich Fromm8, cela ne fait aucun doute, « si nous voulons apprendre comment aimer, nous devons procéder de la même manière que pour apprendre n’importe quel autre art, à savoir la musique, la peinture, la charpenterie, ou l’art de la médecine ou de la mécanique ».

Aimer, ça s’apprend. Ce n’est pas un état passif dans lequel on tombe, mais une compétence que l’on peut acquérir et développer. Mais, nous dit Erich Fromm, aimer ce n’est pas trouver le meilleur objet disponible sur le marché de l’amour ou organiser une transaction pour faire la meilleure affaire. Pourtant nos relations amoureuses sont souvent sous l’influence de cette culture commerciale dans laquelle nous attachons davantage d’importance aux succès matériels, à l’argent, au prestige qu’aux valeurs de l’âme. C’est sans doute la raison pour laquelle nous ne voyons guère d’intérêt de consacrer notre énergie à quelque chose qui ne rapporte rien et que nous portons sur notre vie amoureuse un regard de « gestionnaire ». À quoi donc pourrait bien servir d’apprendre à aimer ?

Différentes formes d’amour

L’amour est vivant, comme un enfant, il faut le nourrir, l’élever et en prendre soin pour qu’il puisse grandir. L’amour entre des personnes n’est pas réductible à la libido et il peut prendre plusieurs formes : physique, affectif et intellectuel. Les trois dimensions sont connectées et s’influencent entre elles. On a longtemps cru, par exemple, que l’activité sexuelle nuisait à l’activité intellectuelle, ce qui est aujourd’hui remis en question par des chercheurs du Maryland et de la Corée du Sud qui ont récemment découvert que l’activité sexuelle pouvait améliorer les performances mentales.

Il existe également plusieurs manières de tomber amoureux ou d’entrer en amour. Le coup de foudre, l’amitié qui évolue en amour, la sélection méthodique de la bonne personne à aimer en fonction d’une liste de critères, l’amour arrangé pour des questions pratiques, etc. Certaines personnes tombent facilement amoureuses, d’autres vivent des amours de courte durée, d’autres encore connaîtront un seul amour auquel elles seront fidèles jusqu’à la mort.

On peut éprouver du désir, une attirance fondée sur l’instinct sexuel pour une personne, ce qui entraîne des comportements et des modes de relation variés. On peut aussi aimer ses parents, ses enfants, ses amis, un objet, un paysage, un lieu, une idée, une manifestation ; bref, toute chose qui nous procure une gratification, un sentiment de satisfaction, de bien-être ou même seulement la possibilité de les obtenir. Quelle que soit sa forme, l’amour répond à nos besoins les plus profonds : surmonter la séparation et l’angoisse provoquée par la solitude.
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« Hélas ! Combien je croyais savoir d’amour, et combien peu j’en sais. »

Bernard de VENTADOUR

Les philosophes grecs qui s’intéressaient de près à l’amour en distinguaient pas moins d’une dizaine de formes différentes dont six principaux types ont été repris par l’écrivain et psychologue canadien John Alan Lee. Les trois types primaires sont éros, ludus et storge, les trois types secondaires sont des composés des premiers et sont désignés par les termes mania, pragma et agapè. Lee associe ces styles amoureux à des couleurs et les organise dans une roue.

Les styles d’attachements amoureux primaires

Éros ou l’amour érotique

Ce type d’attachement amoureux est intense et passionnel. Il naît d’une attirance physique très forte, d’un coup de foudre à la vue d’un partenaire principalement choisi pour sa beauté. Il se manifeste à travers le plaisir corporel et une sexualité haute en couleurs. Les partenaires sont exaltés, ils recherchent une communion totale et exclusive. Après l’exultation des débuts, ce style amoureux nécessite d’entretenir la flamme pour éviter l’usure de la relation.


Les indices


	Relation marquée par une forte connexion physique et émotionnelle.

	Le partenaire inconnu provoque une excitation immédiate.

	La relation peut être exclusive mais pas possessive.

	La sexualité est conçue comme un art.

	Les amoureux sont prêts à prendre des risques.





Ludus ou l’amour par jeu

Flirts, plans drague, jeux de séduction, multiplication des rencontres et des partenaires, l’amour par jeu est jubilatoire et peu sélectif. Il s’affranchit de toute dépendance et de tout engagement, ses règles sont souples. Ici pas question de fidélité, de chantage ou de jalousie : on est là pour s’amuser. L’intimité n’est pas de mise et il est autorisé d’aimer plusieurs personnes à la fois. À la manière des enfants, le jeu s’arrête quand il cesse d’être drôle et les ruptures se font en douceur, les partenaires n’attendant rien de particulier de ce type de relation, sinon le simple plaisir du jeu. « Jouissons sans entrave ! » lisait-on sur les murs des facs en 1968. Ce slogan convient parfaitement au ludus.


Les indices


	Pas d’engagement.

	Le ludus évite de tomber amoureux et de nouer des liens affectifs.

	Méfiance à l’égard des partenaires qui rechercheraient trop d’intimité.

	Activité sexuelle précoce et centrée le plaisir.





Storge ou l’amour-affection

L’amour-affection se prête aux relations familiales et amicales, mais il désigne aussi une relation amoureuse profonde et durable qui se développe lentement. Il s’agit d’un amour paisible, calme et affectueux, sans folie, sans débordements émotionnels, dans lequel les amoureux partagent des goûts et des intérêts communs. Ils prennent soin l’un de l’autre. Les maîtres mots de ce style amoureux sont : attachement, fidélité, tendresse, solidarité, confiance et engagement. Il se manifeste par des attentions, des preuves d’amour, des activités ensemble. Les partenaires ne se montrent pas très expansifs, mais ils ont l’un envers l’autre un sens du devoir très prononcé et leurs disputes sont rares.


Les indices


	Pas de recherche désespérée de l’amour qui n’est pas conçu comme un but en soi.

	Ouverture aux rencontres.

	Possessivité mais sans jalousie excessive.

	Amour perçu comme un pendant de l’amitié.

	Activité sexuelle souvent tardive, après l’engagement amoureux.





Les styles d’attachements amoureux secondaires

À côté de ces trois styles amoureux primaires, Lee a identifié trois styles secondaires qui sont des composés des premiers.

Mania ou l’amour-passion

Dans la mythologie grecque, Mania est une divinité symbolisant la folie. Combinaison d’éros et de ludus, l’amour-passion se manifeste par des relations très agitées placées sous le sceau de la jalousie, de la dépendance affective, de la méfiance et de la possessivité. Il n’est guère surprenant que ce mélange soit détonnant quand sont associées l’intensité de l’éros et l’insouciance du ludus. Dans ce style amoureux, les prêts d’intention, les distorsions et les tentatives de contrainte sont fréquents : « il/elle se désintéresse de moi donc il/elle me trompe. » Les partenaires ont souvent une faible estime d’eux-mêmes et un immense besoin d’amour pour se rassurer sur leur compte, ce qui provoque immanquablement un curieux dilemme : « Si je suis convaincu que je n’ai aucune valeur, pourquoi l’autre m’aimerait-il ? Voilà bien la preuve qu’il n’est pas sincère… » Ce mode relationnel finit par être épuisant et les ruptures sont volcaniques.


Les indices


	Inquiétude liée à la peur de perdre l’amour du partenaire.

	Souffrance attendue : on sait qu’on risque d’en baver.

	Pensées obsessionnelles et frustrations.

	Partenaire contraint de démontrer en permanence son affection.

	Intimité sexuelle peu joyeuse.





Pragma ou l’amour raisonnable

L’amour pragmatique est une combinaison du ludus et de storge. L’objectif est de rationaliser la relation en limitant les inconvénients et en optimisant les avantages. Ici, tout est question de bon sens pratique et d’attentes réalistes. Les sentiments et la passion amoureuse passent au second plan. Il s’agit d’abord et avant tout de trouver le partenaire qui cadre parfaitement avec nos attentes, nos intérêts, nos projets, nos goûts, nos valeurs, notre niveau social. L’amour raisonnable est un « amour de liste » : le partenaire doit répondre à un certain nombre de critères pour être recevable, sinon, il peut passer son chemin. L’amoureux raisonnable doit faire « le bon choix », sinon il ne persistera pas dans une relation qui ne lui apporte pas satisfaction. Il préfère couper les ponts et reprendre sa quête, ce qui peut durer un certain temps si la liste des critères est à rallonge. Ceci étant dit, ce type d’amour, même s’il ne fait pas rêver, peut être profond et l’engagement des partenaires important, cela n’est pas rédhibitoire. Du reste, après que la logique et la rationalité ont fait leur travail de sélection, l’intimité, le jeu et le plaisir peuvent s’inviter dans la relation. Ce modèle amoureux repose sur des attentes, par conséquent l’autre est perçu comme un objet qui convient ou qui est à rejeter. Ceci n’est pas sans conséquences sur la qualité de la relation si l’amoureux raisonnable traite son partenaire comme un faire-valoir et s’il adopte à son égard des attitudes perçues comme du mépris ou du rejet.


Les indices


	Amour se construisant au fil du temps.

	Attirance pour un modèle bien défini de personne.

	Relation démarrant avec quelqu’un de déjà connu plutôt qu’avec un(e) inconnu(e).

	Sentiments présents, mais au second plan.

	Croyance qu’une relation amoureuse est souhaitable pour être heureux.





Agapè ou l’amour désintéressé

L’amour agapè se présente comme la forme la plus pure et la plus « vraie » de l’amour. Une sorte d’idéal philosophique à atteindre qui donnerait – en théorie – une pleine satisfaction aux amoureux. Désintéressé, non possessif, inconditionnel (je t’aime sans aucune réserve, sans attendre de toi que tu te comportes de telle ou de telle manière, sans chercher à te contraindre), ce type d’amour est orienté sur la satisfaction des besoins du partenaire, sans recherche de réciprocité (je m’intéresse à toi sans rien te demander en retour). Il peut aller jusqu’à l’abnégation. L’amour agapè est spontané, dévoué, doux, nourricier, sincère et durable. Ce n’est pas un acte réfléchi. C’est un peu l’amour dont des millions de gens rêvent mais qui est très difficile à réaliser parce qu’il représente presque un paradoxe pour les pauvres mortels que nous sommes. En effet, les êtres humains recherchent d’abord et avant toute chose le maintien de leur équilibre personnel et la satisfaction de leurs propres besoins et désirs. C’est difficilement compatible avec le don de soi et l’altruisme absolu. Négliger totalement ses besoins personnels, cela reviendrait finalement à se comporter comme un martyr, d’où la connotation religieuse de l’amour agapè. Disons que l’on peut tenter de s’approcher de ce type d’amour, de façon épisodique et en renonçant à sa spontanéité, mais qu’il serait vain de le pratiquer sans perdre un peu de son humanité. Dans son roman Le Royaume, l’écrivain Emmanuel Carrère le décrit comme « l’amour qui donne au lieu de prendre, l’amour qui se fait petit au lieu d’occuper toute la place, l’amour qui veut le bien de l’autre plutôt que le sien, l’amour affranchi de l’ego1. »

L’amoureux agapè peut même décider de rompre le lien s’il sent que l’autre n’est pas heureux dans la relation.


Les indices


	Amour de l’autre pour ce qu’il est et non pour ce qu’on voudrait qu’il soit ou pour ce qu’il pourrait nous apporter.

	L’autre est perçu comme une « bénédiction ».

	Plaisir de donner supérieur à celui de recevoir.

	Engagement inébranlable et disposition au sacrifice personnel.

	Absence de jalousie.

	Ouverture aux autres.

	Sexualité riche.





À côté de ces six styles amoureux, les philosophes grecs mentionnaient également la philia pour désigner l’amitié dans l’amour (que Lee intègre dans la storge) et la philantrôpia qui correspond de façon générale à l’amour de l’humanité.



Exercice



Quel est votre style amoureux ?


	Il existe naturellement des centaines de déclinaisons et de nuances à partir de cette typologie. Cependant, je vous invite à revisiter votre passé amoureux et à réfléchir aux différents types de relation que vous avez pu connaître avec les gens que vous avez aimés. Pouvez-vous noter vos réflexions par écrit ?

	Si vous êtes actuellement amoureuse ou amoureux, à votre avis, dans quel type de relation vous situez-vous ?

	Quels sont les styles amoureux primaires ou secondaires qui vous conviennent et ceux qui vous paraissent incompatibles avec une relation durable ?

	En face de chacun des styles notés, qu’ils vous agréent ou pas, pouvez-vous inscrire les raisons personnelles qui vous font penser cela ?



Commentaires

Chacun aime à sa façon et il y a indiscutablement des types d’amour qui nous vont et d’autres qui nous dérangent. Il ne s’agit pas de porter des jugements de valeur ou de pointer les styles qui sont honorables et ceux qui ne le sont pas. Certains types amoureux peuvent convenir à certaines personnes et pas à d’autres. Il n’y a pas de hiérarchie. Cependant, pour vivre des relations amoureuses épanouies, il me paraît utile de comprendre ce qui se joue au niveau des représentations des partenaires et de leurs sentiments. Si vous recherchez plutôt un amour de type éros et votre compagne ou votre compagnon un amour de type ludus, il y a des risques pour que votre relation provoque des désaccords ou des conflits parce que les infidélités du ludus risquent de vous mettre dans tous vos états, vous qui désirez un amour exclusif. Les styles storge et éros risquent également de mal se marier parce que le partenaire passionné brûlant de fièvre peut se lasser de quelqu’un de peu démonstratif qui recherche plutôt une relation amicale et paisible. En revanche, les personnes qui privilégient le même style ou des styles proches (éros et mania, storge et pragma par exemple) vont probablement vivre des relations plutôt harmonieuses. Il n’y a bien sûr aucune règle absolue mais lorsque les définitions des amoureux s’accordent, certaines violences peuvent être évitées.

Il est à noter qu’une même personne peut connaître différentes variations autour de ces types amoureux au cours de sa vie, en fonction de son âge et des circonstances et parfois plusieurs types simultanément, selon les personnes qu’elle côtoie et avec qui elle entre en relation.





 

1.Emmanuel Carrère, Le Royaume, Paris, P.O.L, 2014.
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« C’est la relation qui illumine l’être. »

Gaston BACHELARD

Dans sa théorie triangulaire, le psychologue américain Robert Sternberg de l’université de Yale décrit trois composantes essentielles de l’amour : l’intimité, la passion et l’engagement. Lorsque ces trois facettes sont présentes à un niveau suffisant, dans l’attachement à une personne, nous aurions affaire, selon Sternberg, à un amour accompli, achevé, intense et harmonieux. Ces dimensions représentent sans doute des conditions nécessaires pour vivre un amour heureux, reste à savoir si elles sont suffisantes. Parmi les nombreuses théories qui visent à présenter une vision d’ensemble de l’amour, celle-ci me paraît en tout cas intéressante parce qu’elle intègre les différentes dimensions de l’être humain :


	le cœur et les émotions (qui appellent la tendresse et sont liés à l’intimité) ;

	le corps et les sensations (qui appellent le désir et sont liés à la passion) ;

	l’esprit et les pensées (qui appellent l’intelligence et sont liés à l’engagement).



J’aime avec mon cœur, j’aime avec mon corps, j’aime avec ma tête

Naturellement, nous sommes de nature complexe et ce saucissonnage vise à faciliter la compréhension. Les théories sont des lunettes, pas des yeux ! Dans la réalité, ces trois domaines se chevauchent et sont en interaction permanente. Il est bon toutefois de garder à l’esprit que ces trois dimensions : l’intimité, la passion et l’engagement doivent être présentes pour nous conduire à un amour authentique et complet. Elles varient d’un partenaire à l’autre et évoluent au cours de la relation. Lorsqu’une ou plusieurs de ces facettes sont peu présentes ou manquantes, les partenaires peuvent ressentir des besoins non satisfaits et des conflits apparaître au sein de la relation.
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L’intimité : vous m’êtes sympathique !

L’intimité désigne le lien affectif, l’attachement et le besoin de présence et d’échange avec l’autre. « J’ai besoin que nous soyons proches l’un de l’autre, que tu sois là avec moi et que nous entretenions une relation confortable, placée sous le sceau de la confiance et de la sincérité. Tu m’es sympathique et nous sommes bien tous les deux. J’apprécie qu’ensemble nous partagions des émotions, des centres d’intérêt, des idées, dans un esprit d’ouverture et de communion. J’accepte de me laisser guider par toi ou d’être moi-même ton guide. »

L’intimité est liée au cœur, aux émotions et aux sentiments. En dehors des liens amoureux, on la retrouve, à différents degrés, dans les relations amicales, fraternelles, familiales et professionnelles. La compagnie de l’autre renforce notre sentiment d’appartenance à un « nous ». L’intimité est la clé de voûte de l’amitié et de la sympathie. Seule présente ou très dominante dans une relation, l’intimité n’est pas l’amour accompli, même si elle peut le devenir. Dans ce cas, d’autres ingrédients sont nécessaires.

La passion : je brûle d’amour pour vous !

Ici, l’aspect physique de la relation et les sensations dominent. La passion correspond à l’alchimie cérébrale qui se produit lorsque nous sommes attirés physiquement par une personne et que nous avons le désir très fort de nous unir charnellement avec elle. Cette mécanique biologique booste notre estime de nous-même en même temps qu’elle nous rend totalement aveugle aux défauts de notre partenaire comme aux nôtres. Il s’agit d’une pulsion de vie très intense qui nous donne le sentiment de pouvoir battre les montagnes et qui se traduit au niveau du corps par un haut niveau d’excitation physiologique, un bouillonnement hormonal incontrôlable.

La passion est addictive et exclusive. « Il n’y a que toi qui comptes, j’ai besoin d’être physiquement en lien avec toi, je te désire sexuellement, tu es ma drogue… » La passion est très puissante au début de la relation, puis elle a tendance à s’estomper au fil du temps, à moins d’alimenter la flamme du désir de façon régulière. Nous reviendrons sur cette question plus loin, mais certaines personnes qui vivent un amour de très longue date peuvent, par exemple, entretenir la passion en évoquant leur rencontre amoureuse, leur premier baiser, la première fois qu’elles se sont unies. Seule présente ou très dominante dans une relation, la passion nous amène à l’amour obsessif. Toutefois, la passion tempétueuse peut aussi nous transporter vers des océans plus apaisés où l’intimité et l’engagement vont se développer et un amour plus équilibré va naître.

Pour beaucoup de gens, l’amour passionnel est un emblème, une expérience unique et bouleversante qu’il faut avoir connu au moins une fois dans sa vie. Certaines personnes ne souhaitent d’ailleurs connaître que cette facette de l’amour parce qu’elle suscite des émotions tellement puissantes qu’elle les embarque dans une aventure fulgurante et leur procure le sentiment d’exister à trois mille pour cent. L’intimité et l’engagement importent peu. C’est oublier que cet état affectif intense peut aussi causer de la souffrance, un sentiment de manque quand l’autre est absent, des contrariétés ou de l’anxiété quand il se montre moins aimant, des doutes sur sa sincérité, de la jalousie, de l’instabilité. Du reste, quand le taux des hormones amorce une décrue, le retour sur terre est souvent difficile et l’inconfort qui en résulte peut être ressenti comme une certaine forme de violence amoureuse : l’amour fait mal. L’étymologie du mot « passion » vient d’ailleurs du latin passio qui signifie « souffrance ».

Aujourd’hui, les scénarios qui influencent les rencontres amoureuses ont beaucoup évolué notamment avec Internet. L’amour-passion ne représente plus nécessairement la phase initiale d’une relation. On peut commencer par se rencontrer sur un plan purement intellectuel afin de choisir le bon « objet » à aimer par la suite, ou coucher très rapidement ensemble, sans réel investissement amoureux, pour « s’essayer ». L’amour reste toujours présent, en filigrane ; mais les sentiments, le désir d’intimité et l’attachement se développent ensuite… Ou pas.

Lorsque cette disposition est entendue et claire pour chacun, la relation est harmonieuse. Si elle ne l’est pas, c’est que l’un n’entend pas (ou plus) les choses de la même oreille que l’autre. « Tu veux faire l’amour avec moi, pour le plaisir, sans t’engager. Moi, je commence à développer des sentiments à ton égard et j’ai l’impression de donner sans recevoir. » De ce décalage horaire naît la souffrance. Une souffrance dont la responsabilité peut très vite être imputée à l’autre : « À cause de toi j’ai mal. » Une nouvelle fois, une petite violence pointe son museau.

L’engagement : j’ai décidé de vous aimer

Pour le psychanalyste américain Erich Fromm, « aimer quelqu’un ne relève pas seulement de la puissance du sentiment mais d’une décision, d’un jugement, d’une promesse ». S’engager c’est, dans un premier temps, prendre consciemment la décision d’aimer une personne, c’est ensuite décider d’inscrire la relation dans le long terme, de faire durer l’amour et de poursuivre l’intimité avec l’être aimé. L’engagement se situe sur le plan des pensées, ces pensées découlent de nos actions. Pour les psychologues sociaux, ce sont nos comportements et nos actes qui déterminent nos pensées et non l’inverse. Par conséquent, quand je décide d’aimer une personne, c’est d’abord et avant tout parce que j’ai adopté certains comportements, prononcé certains mots, réalisé des actions, eu des gestes, qui me donnent à penser que je suis amoureux et que je veux aller plus loin.

Chacun doit se sentir capable et avoir librement envie de s’engager. Lorsque l’un manifeste un engagement profond et que l’autre a plutôt tendance à prendre ses distances ou à laisser planer le doute, la relation est déséquilibrée et les partenaires peuvent avoir des ressentis désagréables. Celui qui s’engage peut, par exemple, penser qu’en restant en retrait, l’autre démontre qu’il aime moins, qu’il n’est pas sûr de ses sentiments, qu’il veut profiter de certains bénéfices de la relation, mais sans « signer » ; ou encore qu’il n’a pas fait le deuil d’une ancienne relation amoureuse. Celui qui hésite à s’engager peut ressentir une certaine contrainte de la part de son partenaire, très en demande, qui veut le pousser à emboîter le pas et à adopter le même niveau d’engagement que lui. Comme vous le constatez, ces décalages dans les choix, les attitudes ou les comportements peuvent être la source d’interprétations et de prêts d’intention qui nuisent à la relation et peuvent blesser les amoureux. Il faut parfois savoir faire preuve de patience ou prendre ses distances afin de laisser les choses évoluer paisiblement.

L’engagement, c’est le lien qui existe entre un individu et ses actes, entre ce qu’il pense et ce qu’il fait, entre ses idées et ses comportements. Plus la personne se sent libre de décider ce qui est bon – ou pas – pour elle, plus son engagement sera important. Un engagement obtenu sous la contrainte, la menace, la pression, la domination, le chantage ou la culpabilisation sera de faible intensité. C’est ainsi : vous ne pouvez pas amener quelqu’un à s’engager à vous aimer, même en argumentant avec la plus grande finesse, même en tentant de le persuader qu’il a tout intérêt à le faire, même en lui démontrant par A + B que votre relation ne peut qu’évoluer vers le bonheur absolu. En insistant lourdement vous obtiendrez à coup sûr le contraire de ce que vous souhaitez vraiment. L’engagement est plus fort quand il est connu de la personne aimée et de l’entourage, mais il reste une affaire personnelle.

S’engager dans une relation amoureuse c’est dire : « Mon équilibre est avec toi, je choisis de t’aimer toi plutôt qu’un(e) autre parce que je sens que notre amour est solide, j’ai confiance en toi, je me sens en sécurité dans notre relation, nous pouvons prévoir l’avenir, faire des projets ensemble, j’ai envie que notre amour apparaisse au grand jour. » C’est aussi avoir conscience que choisir c’est renoncer : en s’engageant dans une voie, on en abandonne d’autres.

Une relation dans laquelle l’engagement est important, mais sans une once d’intimité ni de passion compose un « amour vide ». On retrouve ce cas de figure dans certains types de relations amoureuses, par exemple lorsque les gens restent ensemble par intérêt, par convention, par obligation ou par facilité.



Exercice



Intimité, passion, engagement, comment évaluez-vous votre relation amoureuse ?

Pensez à une personne que vous aimez ou que vous avez aimée et inscrivez le degré (de 0 à 10) qui correspond selon vous à votre relation avec cette personne. Faites cela sur les trois échelles suivantes, pour chacune des composantes de l’amour : l’intimité, la passion, l’engagement.

Intimité
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Passion
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Engagement
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Commentaires

Vous pouvez proposer à votre partenaire de faire le même exercice et échanger sur vos points de vue respectifs. Rappelez-vous qu’il ne s’agit pas d’avoir tort ou raison ou d’expliquer à l’autre qu’il devrait voir les choses autrement, penser comme vous ou partager votre analyse. Aimer sans violence, c’est commencer par reconnaître que l’autre est totalement légitime dans sa façon de voir les choses. Pour comprendre les résultats que vous avez obtenus, je vous invite à lire les paragraphes qui suivent.





Huit types de relations amoureuses

Il n’existe pas un seul et unique modèle de relation avec une personne car le dosage des différentes composantes de l’amour peut varier au fil de la vie. La relation fluctue. De même, lorsque nous quittons un amour pour un autre, le triangle amoureux peut changer de forme. Un peu plus d’intimité, un peu moins de passion, beaucoup d’engagement… Nos rencontres nous influencent sans doute beaucoup plus que nous ne l’imaginons. L’amour est une aventure chaque fois recommencée et même si nous reproduisons de façon inconsciente les mêmes schémas amoureux, quel que soit notre partenaire, une chose est sûre : nous ne revivons jamais deux fois la même histoire. Nous connaissons peut-être les mêmes blocages, les mêmes ombres, la relation n’en est pas moins riche et singulière. Le modèle de Sternberg met en évidence huit types de relations amoureuses.

Amour accompli ou absence d’amour

Nous avons déjà vu qu’un amour accompli et valorisant correspondait à un dosage équilibré et à un niveau suffisant des trois composantes de l’amour : l’intimité, la passion et l’engagement. Le cœur, le corps et la tête participent de concert à la plénitude de cet amour. Les choses ne sont jamais fixées de façon définitive et, avec le temps, des variations d’intensité sont possibles. À l’opposé, une relation qui ne comporte aucune de ces trois composantes traduit une absence d’amour, ce qui ne préjuge en rien de la suite. L’amour peut se faufiler dans une relation blanche. De même, lorsque des amoureux constatent qu’ils n’ont plus d’intimité et de plaisir à être ensemble, plus d’attirance physique et de désir charnel, plus d’intérêt ou de projet communs, ces indices signent la fin de l’amour. Dans cette situation, nous verrons qu’il est confortable de rejeter la faute sur l’autre et de lui imputer la responsabilité de cette situation. Dans la réalité, il s’agit juste de la fin de la relation. L’amour n’est pas immuable.

Une seule composante est présente

L’amour obsessif est puissant, exclusif et il domine la vie de l’esprit. Seule la passion nous enflamme et nous motive.

L’amour vide est fondé sur la raison, la réflexion, les projets et intérêts communs, sans passion ni intimité. L’engagement l’emporte et soude la relation.

Le plaisir de la compagnie de l’autre, l’affection, la camaraderie indiquent un amour paisible mais qui ne va pas plus loin. La relation n’est pas charnelle et les partenaires ne se sentent aucune obligation l’un vis-à-vis de l’autre. L’intimité est la seule composante présente. Il s’agit d’un « amour-sympathie »

Les duos

En combinant par deux les composantes de l’amour (ce qui correspond sur le schéma ci-dessus aux côtés du triangle), on obtient trois nouveaux styles d’amour dont voici les équations.

Intimité + engagement = amour affection

L’amour affection est une forme de relation amoureuse affective et intellectuelle qui repose sur la confiance, le soutien mutuel et la complicité. Elle est très présente dans les longues histoires amoureuses dans lesquelles le compagnonnage intime et bienveillant prend le pas sur la passion et le désir physique. Il s’agit d’un amour de cœur et de tête dans lequel les plaisirs du corps sont rares ou absents. Lorsque les partenaires sont d’accord pour vivre cette équation amoureuse sans désir physique, ni jeux de séduction, ils peuvent vivre une relation sincère et durable, partager des activités communes et s’ouvrir au monde extérieur. Leur amour est paisible, affectueux et ils se connaissent sur le bout des ongles. En revanche si l’un ou l’autre souffre de cet amour raisonnable mais « tiède » dans lequel éros est en sommeil, alors la lassitude, les désaccords et les infidélités peuvent apparaître. Antoine a souffert de ce manque : « Même si j’ai joué le jeu pendant des années, je me mentais à moi-même. Je ne me reconnaissais plus dans cet amour pépère, confortable, réglé comme du papier à musique. Avec Muriel, on a fait des choses incroyables et je suis toujours attaché à elle. Je n’ai rien à lui reprocher, à part peut-être son désintérêt pour l’amour physique. Je sais qu’elle m’en veut terriblement de l’avoir trompée et que, dorénavant pour elle, tous les coups sont permis, mais j’avais besoin de vivre des sensations fortes, de sentir battre mon cœur, d’être fou d’amour… »

Intimité + passion = amour romantique

Pour l’écrivain et aviateur Antoine de Saint-Exupéry, « aimer, ce n’est pas se regarder l’un l’autre, c’est regarder ensemble dans la même direction1. » L’amour romantique n’entre pas dans cette conception de l’amour.

Avez-vous déjà parcouru deux mille kilomètres en automobile, le temps d’un week-end, pour aller passer quelques heures merveilleuses avec l’amour de votre vie ? Et cela sans ressentir la moindre fatigue ? Dans le très populaire dicton : « L’amour rend aveugle », c’est probablement l’amour romantique qui est visé au premier chef. Caractéristique des relations naissantes, celui-ci commence généralement par une chute : on « tombe » amoureux, de façon involontaire et il est parfois pénible de se relever de cette magie. Car c’est la passion, l’attraction physique et le désir sexuel qui vont créer une relation très intense, unique aux yeux des amoureux, et déclencher de puissantes substances psychoactives dans leur cerveau. Après quoi l’intimité se crée.

Quelles que soient les appartenances culturelles des protagonistes, nous l’avons vu plus haut, l’expérience est à peu près toujours identique : une attention intense et exclusive est portée à la personne aimée qui est idéalisée et perçue comme un être parfait. Elle occupe toutes les pensées de l’amoureux. Ce dernier, plein d’énergie et euphorique, éprouve les pires difficultés à contrôler ses pensées, ses faits et ses gestes. Il est littéralement embarqué, sous l’emprise de sa passion. Cette expérience transitoire, n’est pas sans conséquences : exaltation, pensées obsessionnelles, possessivité extrême, dépendance affective, jalousie, fusion excessive. Si les amoureux ne dansent pas sur le même pied, l’amour romantique de l’un peut épuiser l’autre.

Engagement + passion = amour fou

« J’aime ce feu qui me brûle, mais la pire des choses qui puisse m’arriver serait que tu me quittes. » Dans l’amour fou, les amoureux sont passionnés. Ils veulent à tout prix rester ensemble, prendre des engagements sur le long terme, mais ils se préoccupent assez peu de la qualité de leur relation, de partager des moments d’intimité et d’entretenir une attitude de bienveillance mutuelle. L’attachement, la proximité, l’entraide, la sollicitude, l’écoute, la compréhension réciproque et le soutien affectif ne font pas partie de leurs préoccupations premières. Ils comptent d’avantage sur des engagements forts pour cimenter leur lien amoureux parce qu’ils peuvent être obnubilés par la crainte que l’être aimé les abandonne. Les amoureux fous s’engagent rapidement, mais sont-ils toujours faits l’un pour l’autre ? Quelle qu’en soit la raison, le manque d’intimité peut compromettre un engagement durable.

Le tableau ci-dessous synthétise les huit styles amoureux selon Robert Sternberg. À titre personnel, où vous situez-vous dans cette grille de lecture ?










	Intimité
	Passion
	Engagement
	Type d’amour





	0
	0
	0
	Pas d’amour



	0
	0
	+
	Amour vide



	0
	+
	0
	Amour obsessif



	0
	+
	+
	Amour fou



	+
	0
	0
	Amour-sympathie



	+
	0
	+
	Amour affection



	+
	+
	0
	Amour romantique



	+
	+
	+
	Amour accompli







Exercice



Quel est votre modèle amoureux ?

Reportez dans le graphique ci-dessous les résultats que vous avez obtenus à l’exercice précédent et tracez votre triangle amoureux. En fonction des informations délivrées dans ce chapitre, que vous inspire la forme de votre triangle ?

Si vous demandez à la personne que vous aimez de faire le même exercice avec ses propres résultats, quels enseignements pouvez-vous tirer de la comparaison de vos deux diagrammes ? Le cas échéant, êtes-vous prêts l’un et l’autre à accepter que vos représentations ne soient pas concordantes ? En quoi ces différences sont-elles des atouts ou des freins dans votre relation ? Chacun a sa propre vision de l’amour et de la façon dont il aime et se sent aimé. Pour Sternberg, les personnes qui ont des triangles compatibles vivraient des amours plus durables.

Pourriez-vous à présent tracer sur une feuille de papier le triangle qui représenterait votre relation amoureuse idéale ? Vos attentes en amour vous semblent-elles compatibles avec l’amour que vous vivez en ce moment ?
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En amour, il n’y a pas de figures imposées

Démêler les différentes composantes de l’amour afin d’en distinguer plusieurs modèles est une entreprise de longue haleine, d’autant qu’il est toujours possible d’imaginer une variété de combinaisons et de formes selon que des éléments sont très présents, peu représentés ou absents. Depuis les Grecs, la diversité des relations amoureuses occupe les esprits. Trois dimensions semblent cependant toujours présentes : celle du corps avec le désir érotique et sexuel, celle du cœur avec la tendresse et l’intimité et celle de la pensée et de l’intelligence dans laquelle on retrouve l’engagement et les projets amoureux. Ceci étant dit, le bonheur amoureux ne se réduit pas à une solution d’éléments patiemment ajoutés les uns aux autres et qui produiraient une formule miracle et définitive. On peut entrer en amour de multiples façons, avec des motivations personnelles très variables. On peut être deux et ne pas s’aimer l’un l’autre de la même façon. Du reste, le sentiment amoureux qu’on éprouve pour quelqu’un n’est pas gravé dans la pierre. C’est une aventure chaque fois recommencée… ou abandonnée en chemin.

Depuis notre plus jeune âge, on nous a raconté et nous nous sommes raconté tout un tas d’histoires à propos de l’amour. Des histoires parfois très éloignées de la réalité et qui ne coïncident pas forcément avec les histoires de l’autre, mais qui nous influencent sans que nous en ayons vraiment conscience. C’est dans la compréhension de ces histoires, dans la curiosité et la découverte de l’autre, dans la conscience de l’amour que l’on peut avancer en confiance. Mais parfois, les représentations, les croyances, les attentes et les automatismes des amoureux sont en déséquilibre instable. Le projecteur s’enraye et le film saute de la bobine.

 

1.Terre des hommes, Paris, Gallimard, 1972.


DEUXIÈME PARTIE

Le temps des épreuves



Pourquoi et comment, après la passion amoureuse vécue comme une révélation, prenons-nous lentement le cap vers des îles que nous jugeons plus funestes et qui se nomment déchirures, indifférence, sentiment de manque, lassitude, possessivité, jalousie, infidélité, souffrances, difficultés à se comprendre, conflits, violence et incapacité à vivre ensemble ? Quelles sont les premières clés pour libérer ces serrures ?

Nous prétendons aimer une personne et pourtant nous la faisons souffrir. Comment cela est-il concevable ? Quelles sont les figures d’attachement qui nous influencent ? Que faire des situations de crise et de conflit dans la relation amoureuse et comment éviter qu’ils ne dégénèrent en violence ? Quatre dragons noirs planent au-dessus des amoureux et soufflent la discorde. Qui sont-ils et comment les domestiquer ?

Du piquant dans l’amour

Le philosophe allemand Arthur Schopenhauer est l’inventeur de cette allégorie animale. Égarés dans une contrée glaciale, deux porcs-épics, qui vivent d’ordinaire dans les pays chauds, se pressent l’un contre l’autre pour se protéger mutuellement du gel et partager un peu de tiédeur. Mais, leur physique ne manquant pas de piquants, ils sont rapidement contraints de se séparer pour éviter de s’embrocher l’un l’autre… Jusqu’à ce que la froidure les oblige à se rapprocher de nouveau. Le jeu de yo-yo continue de la sorte, les animaux se trouvant ballottés entre le plaisir de la chaleur de l’autre et la souffrance provoquée par sa proximité.

La mésaventure des porcs-épics évoque le dilemme auquel nous devons souvent faire face dans notre relation amoureuse. Au début, le froid intense que nous ressentons nous rend complètement névrosés et nous nous laissons transpercer par les piquants de l’autre avec une rare délectation, anesthésiés par des cocktails hormonaux très efficaces. Par la suite, arrivés en salle de réveil, nous parvenons à mieux supporter la température extérieure et les épines de notre partenaire deviennent plus douloureuses – ce qui est, bien sûr, de sa faute ! Parfois même, le simple fait de le regarder nous horripile. Il ne pique plus notre curiosité, ne suscite plus notre admiration. Notre passion s’aigrit. Avec nos aiguilles, nous ne rêvons plus que d’une chose : pratiquer le vaudou pour éliminer cet autre devenu souffrance.

Finalement, le Prince Charmant et la Femme Parfaite tirent un trait sur leurs illusions et la morosité et les conflits s’installent. Nous l’avons dit : le désir, l’amour, le bonheur ne sont pas des lots que l’on extrait d’une malle plus ou moins bien garnie, mais des objets qui se construisent, se nourrissent, s’élèvent et nous font grandir. Cela n’est possible qu’à condition d’inventer une histoire consistante, d’instaurer des rituels et de développer une relation amoureuse de qualité.
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« Pour ne pas souffrir, il fallait aussi ne pas aimer. »

Paulo COELHO – Brida

Cette question peut être posée dans les deux sens : pourquoi ceux qui nous aiment nous font-ils du mal ? Il est difficile de comprendre le lien entre l’amour et la souffrance parce que les deux mots semblent en totale contradiction. Pourtant ils illustrent bien ce qu’est l’ambivalence amoureuse : je t’aime mais, à la longue, cet amour finit par me peser et si je ne comprends pas ce qui se passe, je peux aussi te faire du mal, de façon non intentionnelle, par maladresse ou parce que je n’ai pas trouvé d’autres moyens d’agir ou d’exprimer ce que je ressens. Tout cela a un sens et une fonction.

La fusion et l’autonomie

L’histoire des porcs-épics nous ramène à ces deux mouvements complémentaires : la fusion et l’autonomie. Dans toute relation amoureuse, chacun oscille entre ces deux pôles : d’une part aller vers l’autre, être en symbiose avec lui et, d’autre part, préserver sa propre autonomie et son indépendance. Trop de fusion conduit à un gommage des différences. J’ai l’impression d’être absorbé, de ne plus être moi-même, de faire un trait sur mes particularités et mes projets personnels. Trop de séparations et d’individualité peuvent mettre en danger la relation : je suis ma route de façon autonome, sans trop me soucier d’être attentif à tes besoins, de répondre à tes attentes et de préserver notre lien. En amour, il est donc important de jongler avec ces deux aspects : l’autonomie et le partage, afin d’éviter les déconvenues et les conflits. Si les deux jongleurs ne sont pas en harmonie, il faudra ramasser les balles !

L’amour vampire endommage la relation

L’amour vampire est un alliage de fusion et de passion qui absorbe l’énergie des amoureux. Il produit parfois un lien à sens unique et le plus souvent des déséquilibres dans la relation : domination et soumission, pouvoir et souffrance, manipulation et victimisation. On ne peut pas vivre sans l’autre, mais on y perd son âme. Dans ce modèle amoureux, les partenaires se remettent littéralement entre les mains de leur double à qui ils abandonnent leur destinée et les clés de leur bonheur. La passion les aveugle, la fusion fait tomber leurs individualités, leurs attentes l’un envers l’autre sont sans limites, mais ils n’ont plus guère d’estime pour eux-mêmes. L’amour fusionnel-passionnel dissout le sel de la relation, supprime toute forme de réciprocité et bafoue les différences et les particularités de chacun.

Tout conflit révèle un besoin inassouvi

Derrière tout conflit avec une personne, on retrouve un besoin non satisfait qui provoque une émotion désagréable. Cette émotion désagréable est très souvent influencée par le style d’attachement que nous avons mis en place dans l’enfance et qui reste activé à l’âge adulte.

Le besoin d’attachement est un besoin fondamental pour chaque être humain : nous avons besoin d’être reliés les uns aux autres, besoin d’aimer, d’échanger, de nouer des alliances. Cependant, dès son plus jeune âge, chacun va faire des expériences d’attachement différentes et mettre en place ses propres stratégies pour satisfaire ce besoin d’attachement tout en évitant ce qui pourrait le mettre en danger ou lui causer de l’inconfort ou de la souffrance.

Attache-moi !

Notre mode d’attachement1, c’est-à-dire la façon dont nous nouons des liens affectifs avec nos proches, se forme pendant l’enfance et, nous dit le psychologue américain Daniel Goleman2, il est remarquablement constant. Ce qui signifie que chaque personne est influencée par le climat émotionnel dans lequel elle a grandi. Les enfants élevés par des adultes disponibles, attentifs à leurs besoins et compréhensifs abordent la vie avec confiance. Ceux qui ont été négligés d’un point de vue affectif ou qui ont eu des parents distants ou peu disponibles pour eux se montrent méfiants dans leurs relations. Ils redoutent l’intimité et ils ont l’impression qu’ils ne méritent pas d’être aimés. Tandis que ceux qui ont eu des parents qui adoptaient à leur égard une attitude appropriée à certains moments, en alternance avec des périodes d’absence ou de négligence, n’ont pas confiance en eux et développent une anxiété élevée.

Le mode d’attachement formé pendant l’enfance correspondrait à des câblages du système cérébral et à des schémas mentaux bien spécifiques qui nous marqueraient de leur empreinte pendant toute notre vie et qui orienteraient nos relations futures. Ils influenceraient également de façon importante nos perceptions, nos comportements et nos liens amoureux. Mais rien n’est irréversible, dès lors que nous prenons conscience de ces processus.

Les types d’attachement

Deux dimensions sont à prendre en compte : le degré d’anxiété (ou de confiance) et le degré d’éloignement (ou de rapprochement) qui caractérisent nos modes d’attachement et, par suite, nos relations amoureuses. Elles déterminent quatre styles qui ont bien évidemment des conséquences sur notre vie affective.

Aucun de ces modèles d’attachement n’est à proprement parler bon ou mauvais. De toute façon, nous ne pouvons pas rembobiner le film de notre existence pour changer les scènes de notre enfance et expédier nos parents en séminaire de formation. Dans une relation amoureuse, les partenaires peuvent fonctionner avec des modes d’attachement semblables ou différents, ce qui peut conduire à de belles complémentarités amoureuses ou, au contraire, à des désynchronisations, à des incompréhensions, à des erreurs d’inter-prétation et à des conflits. Le système d’attachement offre plusieurs options :
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	Soit j’ai confiance dans la relation, soit j’ai peur d’être rejeté ou abandonné. Dans ce cas, je vais surveiller mon partenaire et réagir au moindre indice qui pourrait m’indiquer qu’il se désintéresse de moi ou que la relation est menacée. J’ai peur, j’ai besoin d’être rassuré.

	Soit je recherche l’intimité, soit je l’évite. Dans ce cas, la proximité physique et émotionnelle de l’autre me cause du désagrément. J’ai besoin d’autonomie, de prendre le large. J’instaure donc des distances avec mon partenaire. Mais si j’observe que celui-ci est inquiet, qu’il s’interroge sur mes intentions et qu’il a besoin d’être rassuré, alors je peux considérer qu’il constitue un frein à mon besoin d’indépendance. À moins que je n’entende ce ressenti…
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Un week-end équestre

Mélanie est une cavalière heureuse : elle s’offre un long week-end de randonnée à cheval, avec des amis de son club, en Camargue. Éric, son compagnon, gardera leurs jeunes enfants à la maison. Cela tombe bien : la météo annonce du soleil. Mélanie se réjouit d’avance de ce bol d’air dont elle a grand besoin : elle travaille beaucoup et certains jours, les soins aux enfants, les devoirs, l’entretien de la maison, les lessives, la préparation des repas, tout cela l’épuise…

Elle a fait part de son inscription à la randonnée à Éric qui n’a pipé mot, mais cela n’a pas éveillé son attention. Éric n’est pas un grand bavard. La veille de son départ, elle essaye de se rapprocher de son compagnon, de l’embrasser, mais celui-ci a un geste de recul. Il dit : « Ça va, c’est bon, on verra ça plus tard. » Mélanie sent bien que quelque chose ne colle pas. Elle tente de comprendre : « Il y a un problème, Éric ? Je te trouve bizarre. » « Non, non, tout va très bien, Madame la marquise à cheval » répond-il avec le plus grand sérieux. Le soir venu, il avale un somnifère et délaisse Mélanie pour aller dormir sur le canapé. Pas un mot et un maigre bisou, le jour du départ, pour la forme. Mélanie part, l’esprit préoccupé, mais elle se dit que ça va passer, il faut qu’Éric comprenne qu’elle a besoin de souffler. C’est normal non ?

Après une belle journée de randonnée, Mélanie dîne sur la plage avec ses amis autour d’un bon feu de bois. Après le repas, elle veut appeler Éric, manque de chance, le portable ne passe pas à cet endroit et elle n’a pas le courage de remonter jusqu’à l’hôtel situé à un kilomètre. Il fait nuit et elle n’est pas rassurée, elle appellera de retour dans sa chambre. Mais la soirée s’éternise et elle rentre tard, elle se contente d’envoyer un SMS « Tout va bien mon chéri — le portable ne passait pas — j’ai passé une super journée — bises. » Lorsqu’elle parvient à joindre son compagnon, le lendemain matin, elle essuie une bordée d’injures. Son retour donnera lieu à une crise violente, elle se fera gifler et traiter de « sale pute », de « branleuse de chevaux ». Éric est persuadé que le moniteur d’équitation en pince pour elle et que cette randonnée était programmée pour qu’ils couchent ensemble. Un beau week-end qui se termine mal…
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Voyez-vous comment les styles d’attachement sont puissants ? Si nous n’avons pas conscience de leur impact sur nos relations amoureuses et sur nos attentes vis-à-vis de notre partenaire et si nous ne faisons rien pour les désactiver quand ils deviennent pesants, ils peuvent nous causer de sérieuses difficultés dans nos relations.

Les styles d’attachement

Le style confiant

Peu d’anxiété, un goût certain pour le plaisir, l’intimité, la complicité, une confiance dans la relation, les personnes qui appartiennent à ce style d’attachement ont les capacités d’entretenir des relations paisibles et durables, sauf quand celles-ci ne sont pas satisfaisantes, auxquelles cas elles préfèrent rompre. Elles se sentent dignes d’être aimées et ne vivent pas dans l’inquiétude d’être un jour quittées. Elles apprécient la compagnie des autres avec qui elles se lient facilement. Elles ont en général une bonne estime d’elles-mêmes et de leur partenaire à qui elles ne prêtent jamais de mauvaises intentions. Elles savent reconnaître leurs émotions, identifier leurs besoins et exprimer des demandes, ce qui leur permet de vivre des relations harmonieuses. En situation de crise ou de conflit, les personnes confiantes se montrent magnanimes, elles ne pratiquent pas la politique de l’autruche. Elles évitent de faire monter la mayonnaise et savent se montrer à l’écoute pour explorer des solutions satisfaisantes.

Le style détaché

Les gens qui fonctionnent avec ce mode d’attachement ont tendance à se montrer distants dans leurs relations affectives parce qu’ils préfèrent préserver leur autonomie plutôt que de développer une intimité avec leur partenaire. Pour eux, la tendresse est un gros mot. Ils s’engagent sur la pointe des pieds et n’accordent pas facilement leur confiance et pour cause : ils ont toujours peur d’être trahis. Ce sont des personnes qui ont une bonne estime d’elles-mêmes mais qui ne livrent que très rarement leurs ressentis et qui se désintéressent des besoins des autres. Elles ne veulent compter que sur elles-mêmes et dissimulent leurs faiblesses et leurs failles. Elles sont parfois perçues comme des personnes froides et fermées, ce qui impacte leurs relations. En réalité, elles veulent surtout se protéger des souffrances que les autres pourraient leur occasionner et elles ne se sentent vraiment pas à l’aise dans une relation amoureuse. D’ailleurs, si elles ont le sentiment que cela va trop loin, que leur partenaire attend d’elles un engagement sérieux, elles ont tendance à mettre un terme à la relation. Face aux conflits, les personnes détachées pratiquent l’évitement et elles se mettent facilement en colère si on veut les pousser à parlementer, à moins qu’elles ne se retirent de la discussion.

Le style préoccupé

Les personnes préoccupées vivent des relations marquées par l’angoisse, tout en recherchant l’intimité et la proximité de leurs partenaires. Elles n’ont pas une image d’elles-mêmes très reluisante, d’autant qu’elles pensent ne pas mériter l’amour des autres. Elles expriment facilement leurs émotions, mais comme elles les vivent essentiellement sur le mode désagréable, leurs relations sont assez souvent de nature conflictuelle. Cependant elles ont plutôt une bonne image des autres, c’est la raison pour laquelle elles cherchent à obtenir des marques d’attention, de soutien et des gratifications de leur part. Elles ont besoin d’être rassurées. Les relations amoureuses des personnes préoccupées sont souvent marquées par la dépendance affective, la jalousie, la possessivité et l’instabilité. Elles tombent facilement amoureuses dès qu’elles perçoivent que quelqu’un s’intéresse à elles et elles n’aiment pas vivre seules. Dans l’exemple précédent, Éric appartient typiquement à ce mode d’attachement : le moindre indice interprété par lui comme un rejet devient une source d’anxiété terrible qui le conduit à des actes qui peuvent paraître disproportionnés. Les gens préoccupés ont très peur des conflits qui sont pour eux synonymes de rupture, mais ils se montrent peu à l’écoute de leur partenaire ; c’est la raison pour laquelle ils tentent d’apaiser les tensions en essayant de prendre le contrôle de la situation, ce qui n’est pas toujours le meilleur moyen d’arranger les choses.

Le style craintif

Les personnes qui sont à la fois dans l’évitement de l’intimité et qui possèdent une anxiété assez forte ont souvent des relations compliquées. Elles se méfient de leur partenaire et ont peur de s’engager, mais elles redoutent la séparation. Étrange paradoxe : « Je veux garder mes distances avec toi, mais surtout ne me quitte pas », « J’ai besoin de ta présence, mais garde tes distances ». Leurs comportements sont généralement rigides parce qu’elles ont tendance à persister dans leurs actions, même quand celles-ci leur apportent des désagréments ou des échecs. Elles n’aiment pas plus les autres qu’elles-mêmes : « vous ne valez rien, ça tombe bien : moi non plus. » Elles estiment qu’elles n’ont aucune valeur, aucun mérite et pas la moindre chance d’être aimées. Les personnes craintives n’ont pas de très grandes habiletés relationnelles et elles se confient peu. En situation de conflit, elles n’expriment pas plus leurs émotions qu’elles ne sont attentives à leurs propres besoins et elles éprouvent les pires difficultés à formuler des demandes parce que cela les obligerait à faire un pas vers les autres. C’est la raison pour laquelle ces personnes utilisent souvent la violence pour régler leurs problèmes.



Exercice



Connaître votre style d’attachement

En amour, il est très intéressant de connaître votre propre style d’attachement et celui de votre partenaire parce que cela va vous aider à comprendre ce qui se joue dans votre relation, à réduire les risques de violence et à dénouer certains nœuds relationnels. Du reste, en identifiant ces schémas issus de l’enfance, qui continuent à opérer parce qu’ils sont inscrits dans notre système nerveux et qu’ils fonctionnent en pilotage automatique, nous pouvons les déconnecter pour passer en mode « conscient ».

Dans le graphique ci-après, indiquez sur l’axe horizontal votre niveau d’anxiété : faible ou fort et sur l’axe vertical votre niveau d’intimité : avez-vous plutôt tendance à rechercher la proximité affective et l’intimité avec votre partenaire ou au contraire préférez-vous mettre de la distance et limiter votre engagement en amour ?

Naturellement, la valeur de cet exercice dépend des indications que vous porterez sur le schéma. Vos réponses sont subjectives et intimement liées à votre perception des choses. Par conséquent, elles n’ont rien de scientifique. Elles vous donnent une orientation.
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Commentaires

Dans quel secteur du graphique vous situez-vous ?

Vous pouvez relire la partie qui vous concerne dans les paragraphes précédents. Quelles sont les informations qui vous correspondent tout à fait et quelles sont celles qui vous ressemblent moins ?





Neurone, mon beau neurone

Les interactions avec nos congénères occupent une grande partie de notre existence. Le système nerveux humain est d’ailleurs équipé et programmé pour que nous puissions nous connecter rapidement avec les autres, sans nécessairement échanger des informations par le langage. Autrement dit, notre cerveau peut se relier à celui d’une autre personne grâce à une catégorie de cellules cérébrales : les neurones miroirs3. Ces cellules nous permettent de prédire le comportement qu’une personne va adopter, avant même qu’elle ait fait le moindre geste et elles nous préparent à faire comme elle, à reproduire ses gestes, à l’imiter. Elles nous permettent également de percevoir son état émotionnel – principalement grâce aux expressions de son visage – et de ressentir la même chose qu’elle.

Les émotions sont contagieuses

Chaque fois que nous sommes en présence de quelqu’un, même d’inconnu, son cerveau et le nôtre interagissent et cela provoque chez l’un et l’autre des réactions corporelles et des émotions, agréables ou désagréables. Nous sommes donc en mesure de nous relier aux états intérieurs des autres, de subir leur influence, de la même façon que nous leur transmettons nos états affectifs. À la longue, pour nos relations les plus importantes, des connexions nerveuses s’établissent et certains circuits neuronaux se mettent en place. Daniel Goleman précise qu’un état de bonheur ou de souffrance vécu pendant plusieurs années avec une même personne peut provoquer un remodelage du cerveau. Retenez donc ceci : nos relations ont un impact sur notre équilibre et notre santé. Elles peuvent nous transformer dans le bon sens ou avoir des conséquences néfastes. Les relations amoureuses n’échappent pas à ce principe. La bonne nouvelle, c’est que nous pouvons à tout moment prendre conscience de ces influences et agir pour en modifier la portée.

Émotions toxiques

Dans certaines circonstances, la contagion émotionnelle peut effectivement nous porter préjudice. « Lorsque quelqu’un déverse sur nous des émotions toxiques – explosion de colère, paroles menaçantes, manifestation de dégoût ou de mépris –, il ou elle active en nous les circuits de ces mêmes émotions. Son acte a des conséquences neurologiques puissantes […] », observe Daniel Goleman4. Quand nous sommes confrontés aux débordements, à la fureur ou à la violence d’une personne, il y a transfert des émotions et nous sommes influencés par son état affectif, même si nous le déplorons. Notre cerveau se met alors en état d’alerte maximale et il renforce notre vigilance afin de nous permettre d’agir, de fuir ou de nous révolter. Si aucun de ces comportements n’est possible, notre ultime moyen de défense est de nous figer, paralysé par la peur.

Mais cette impossibilité d’agir a des conséquences sur notre équilibre et sur notre santé. Aussi est-il important de faire preuve de vigilance face aux « déversements » émotionnels d’autrui qui peuvent avoir un impact négatif sur notre vie. Apprenons à observer nos propres réactions lorsque nous sommes dépositaires d’émotions qui ne nous appartiennent pas. Par ailleurs, les disputes amoureuses ont sur nous des effets négatifs : elles feraient baisser nos défenses immunitaires et affecteraient nos fonctions cardiovasculaires. Et plus elles sont fréquentes, plus ces effets néfastes se cumulent.

Encore plus fort

La capacité de se mettre à la place de quelqu’un d’autre et de ressentir les mêmes émotions que lui semble être caractéristique des êtres humains. De plus, nous éprouvons davantage de sollicitude, de bienveillance et d’empathie pour les personnes que nous aimons. Avec elles, le phénomène d’échange réciproque est encore plus puissant. Nos cerveaux se synchronisent à la perfection et agissent de concert comme s’ils ne formaient qu’une seule structure nerveuse. Nous avons le sentiment que notre partenaire est une part de nous-même, que nous ne faisons qu’un. Grâce à nos neuronesmiroirs, nous ressentons par exemple sa souffrance et nous nous inquiétons pour sa sécurité comme s’il s’agissait de notre propre sécurité.

Le psychologue Jim Coan, de l’université de Virginie, a conduit plusieurs recherches sur ces phénomènes. Lui et son équipe ont démontré, scanner à l’appui, que l’activité cérébrale d’une personne en danger est pratiquement la même que celle d’une personne dont un proche est en danger. Il en conclut que les personnes que nous aimons régulent nos processus corporels et notre vie émotionnelle sans que nous en ayons conscience.

Quand aimer fait mal

Cette synchronisation émotionnelle de l’activité des cerveaux nous permet de ressentir l’état intérieur de notre partenaire. Ses sentiments, ses gestes, ses sensations, ses émotions se propagent en nous et nous pouvons le comprendre immédiatement parce que nous activons les mêmes réseaux neuronaux dans notre cerveau. Mais, parfois, ses émotions deviennent les nôtres et nous perdons nos repères personnels. Nous ne parvenons plus à faire le tri entre ce qui nous appartient et ce qui revient à notre partenaire. Nous nous mettons à nous observer nous-même à travers son regard mais ce regard n’est pas toujours aimable et bienveillant. Alors nous portons des jugements négatifs sur notre personne. Nous développons de l’hostilité contre nous-même et, par ricochet, nous éprouvons de la haine contre la personne aimée.

Le fait d’être « capturé » par le système nerveux de l’autre constitue alors pour nous une menace. Être perméable, vivre dans la peau de l’autre et résonner avec lui nous devient insupportable. Nous nous sentons vulnérable à cause de lui, nous ne voulons plus absorber ses émotions et ses souffrances comme s’il s’agissait des nôtres. Nous ne voulons plus nous voir à travers ses yeux. Nous souhaitons que notre esprit soit séparé du sien. Alors nous mettons en place des mécanismes de défense pour nous protéger de ces intrusions et préparer la riposte. C’est ainsi que, convaincu que nous devons durcir nos positions pour redevenir qui nous sommes, nous perdons notre empathie à l’égard de la personne aimée et nous entrons dans le cycle de la méfiance, de la défiance, de l’agressivité et du conflit. Voilà comment, pour nous faire entendre, nous pouvons nous mettre en colère et devenir méchant et cruel avec la personne que nous aimons… Comme elle peut le faire avec nous-même. Le processus est lancé, nous pouvons reproduire ce schéma quel que soit notre partenaire. Mais il faut bien comprendre que ce processus neurologique nous renvoie à des problématiques personnelles sur lesquelles nous reviendrons plus loin : malgré tous nos efforts, nous ne sommes jamais totalement séparés des autres et la haine que nous pouvons éprouver contre notre partenaire provient souvent d’un déficit d’amour-propre. Vous aimez-vous dans le regard des autres ? Même s’ils louchent ?

 

1.La théorie de l’attachement a été élaborée par le psychiatre et psychanalyste John Bowlby.

2.Daniel Goleman,  Cultiver l’intelligence relationnelle, Paris, Robert Laffont, 2009.

3.Une équipe de neurologues italiens, sous la direction de Giacomo Rizzolatti, a identifié la présence des neurones miroirs dans notre cerveau dans le courant des années 1990. Les neurones miroirs sont activés de la même manière quand une personne exécute une action, quand elle s’imagine en train d’exécuter cette action ou lorsqu’elle observe une autre personne faire cette même action. Les neurones miroirs jouent un rôle important dans l’apprentissage par imitation, dans le langage, et dans l’empathie.

4.Op. cit.
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« La folie, c’est se comporter de la même manière et s’attendre à un résultat différent. »

Albert EINSTEIN

« À quoi ça sert l’amour ? On raconte toujours des histoires insensées. À quoi ça sert d’aimer ? », chantait Édith Piaf au début des années 1960. Beaucoup de gens se posent la question. L’amour devrait être beau et doux, comme un ciel sans nuage, nous porter au pinacle et nous rendre meilleurs et plus forts. Mais il y a de l’eau dans le gaz. Certains sont en proie au doute, d’autres au renoncement. Ils ont vécu des épisodes douloureux et perdu confiance dans leur partenaire. L’amour, ils n’y croient plus ou adoptent des attitudes qui créent précisément les conditions de leurs difficultés ou de leurs échecs amoureux – c’est une constante dans les relations humaines : on finit souvent par obtenir ce que l’on cherche à éviter. Certains s’étourdissent dans la quête archaïque et vaine d’un état paradisiaque à jamais perdu. D’autres encore se refusent au plaisir ou ne veulent pas recevoir l’amour qui leur est offert. Haine ou répugnance à l’égard d’eux-mêmes, ils ne s’aiment pas et estiment par conséquent ne pas être dignes de l’amour qui leur est témoigné. Dans ces conditions, en les aimant, n’est-il pas évident que leur partenaire se moque d’eux ?

S’il suffisait qu’on s’aime, les choses seraient certes plus faciles…

L’amour domestiqué

Aimer, c’est comme faire un long tour de manège à chevaux de bois parfois inconfortable et déglingué, après avoir éprouvé les sensations puissantes mais rapides d’un grand huit de luxe. Très vite, les premières ombres se profilent. Et les forces libres et sauvages de l’amour commencent à faire l’objet de jugements, de reproches, de contingences, de prêts d’intention, d’obligations, d’attentes, de missions à remplir, de comptes à rendre. Avec le temps, l’amour est domestiqué. À première vue, rien que de très normal, nous continuons à rêver d’amour, pourtant les choses peuvent très rapidement s’envenimer.
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« Si tu m’aimais, tu comprendrais ce que je ressens quand tu te comportes mal avec moi. »

« Si tu ne veux pas faire l’amour avec moi, c’est donc que tu ne m’aimes plus. »

« Pourquoi dois-je toujours te dire quand j’ai besoin que tu sois présent auprès de moi ? »

« Je te donne beaucoup et je n’ai pas l’impression de recevoir grand-chose en retour. »

« Tu ne penses qu’à toi, tu es trop égoïste. »

« Je ne fais jamais rien comme tu le souhaites. »

« Je n’aurais jamais dû “faire ma vie” avec quelqu’un comme toi. »

« Tu devrais consulter un psy. »

« Je voudrais que tu m’aimes mieux. »

« Je ne suis plus très sûr(e) que tu sois celui ou celle qu’il me fallait, l’autre moitié de mon orange. »

« Si tu m’aimais vraiment, tu aurais deviné que j’avais envie d’autre chose. »

« J’attendais quelqu’un d’autre. »

« J’ai cru à tes “je t’aime”, mais si tu m’aimais vraiment tu te comporterais autrement avec moi. »

« Ce que tu ne m’as pas dit, je te reproche de me l’avoir caché. »

« Si j’avais su… Tout est de ta faute. Et puis, tu disposes d’un tel pouvoir sur moi que je crains de renoncer à ce que je suis vraiment. En même temps, j’ai terriblement peur de te perdre parce que je tiens à toi et au sentiment de sécurité que tu m’apportes. »
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Insatisfactions, déchirements, crises et conflits se profilent à l’horizon.



Exercice



Votre perception du conflit amoureux

Prenez une feuille de papier et notez tous les synonymes, mots de sens voisin, associations d’idées qui vous viennent à l’esprit quand vous entendez le mot « conflit » lié à une relation amoureuse.

À présent, soulignez tous les mots qui renvoient plutôt à une vision négative du conflit. Faites le décompte des mots soulignés et de ceux qui ne le sont pas.

Quels sont vos résultats ? Avez-vous plutôt une image négative ou positive des conflits ? En règle générale, en avez-vous peur ? Préférez-vous les fuir ou bien les affrontez-vous avec courage et confiance ?





L’homme des cavernes

La relation amoureuse est, dans une certaine mesure et avec le temps, l’un des lieux où nous échangeons de la manière la plus archaïque qui soit. Si, dans notre milieu social ou professionnel, nous savons en général nous conduire de manière civilisée, faire preuve de courtoisie, nous exprimer en respectant certaines règles d’échange, la communication amoureuse se montre parfois beaucoup plus « rustique », pour employer un euphémisme. Certes, au début de la relation, notre partenaire nous inspirait le respect, suscitait notre admiration. Nous prenions garde de ne pas le froisser, nous pesions nos mots sur de petites balances en bois de rose. Mais avec le temps, nous avons tendance à faire de moins en moins preuve de vigilance et à nous autoriser certaines libertés, dans notre langage et dans nos comportements, qui nous conduisent à friser l’impolitesse, quand nous ne devenons pas carrément grossiers. L’amour véritable s’accommode rarement de la brutalité et de la vulgarité.

Le poids des attentes

« Je l’admirais comme un dieu, je le croyais tellement parfait. Avec Patrick, j’avais trouvé le type idéal, l’homme de ma vie, drôle, enjoué, le futur père de mes enfants, celui sur lequel je pourrais compter en cas de coup dur. Nous avions des projets faramineux, un tour du monde à la voile, la construction d’une maison passive sur le plateau du Vercors. Autant vous dire que l’atterrissage a été rude. Autant pour lui que pour moi, avoue Marielle. Patrick est vite descendu de son piédestal et je me suis aperçue que je devenais limite désagréable avec lui, comme si je lui en voulais de m’avoir trompée sur la marchandise. Même si je l’admire toujours – il est auteur et j’adore ce qu’il écrit –, beaucoup de choses m’énervent chez lui. Son air débonnaire intello-gentillet, son côté bordélique alors que je suis une hyper stressée du rangement, sa collection de vinyles qui occupe la moitié de la bibliothèque… »

Le psychanalyste français Jacques Lacan résume de façon lapidaire sa vision de l’amour : « C’est offrir à quelqu’un qui n’en veut pas quelque chose que l’on n’a pas. » Après le temps des fantasmes et du rêve amoureux vient celui des désillusions, celui du dur retour à la réalité. Nous voyons enfin notre partenaire tel qu’il est et cela peut constituer une première source de conflit parce qu’il est loin d’être la personne idéale que nous croyions avoir trouvée. Il oublie de reboucher le tube de dentifrice, il pense à autre chose quand on lui parle, il consacre trop d’énergie à son travail, il est trop ou pas assez méticuleux, il raconte tout à sa mère… La liste des griefs est parfois très longue après le retour sur terre, quand nous découvrons que nous avons placé dans l’autre des attentes démesurées et qu’il n’est pas particulièrement disposé à satisfaire toutes nos exigences. Quelle déception ! Il n’est qu’un être humain avec ses défauts, ses ombres, ses déficiences et ses lacunes. Nous aurait-on menti ? Devons-nous poursuivre la relation avec cette personne finalement pas très honnête – c’est en tout cas ce que nous pouvons penser –, vivre une insatisfaction chronique, ou chercher quelqu’un de « mieux » ?

Vous pouvez imaginer que votre partenaire expérimente, pour d’autres motifs, le même désenchantement que vous en découvrant vos propres vulnérabilités, vos manies, vos travers. Nos illusions du départ, reposent sur des rêves, des images fantasmées. Nous imaginons une personne capable de tout nous apporter : la satisfaction de tous nos besoins, le bonheur, l’accomplissement personnel, la fusion parfaite. Quand nous voulons faire coïncider ces images avec une personne réelle et incarnée, les tensions et les frustrations sont inévitables. Et nous oscillons entre l’admiration et le dédain, la satisfaction et le mécontentement, l’extase et la frustration. L’autre n’est jamais celui que nous attendions, il ne répond jamais totalement à nos désirs, il ne comprend pas tout ce que nous lui disons. Nous devons l’écouter, lui parler clairement pour éviter les malentendus et formuler des demandes auxquelles nous n’avons pas la certitude qu’il accédera. Voilà sans doute pourquoi, tant que nous n’avons pas trouvé notre équilibre affectif et notre place dans la relation, l’amour côtoie souvent la rupture, la violence et la haine.

Qui se ressemble s’assemble

Comment aimer quelqu’un qui ne pense pas comme moi, qui n’a pas les mêmes valeurs, le même mode de vie, le même âge, les mêmes désirs, les mêmes attentes en amour, les mêmes goûts, la même beauté physique, la même culture, le même niveau d’éducation ni la même origine sociale que moi ? N’est-ce pas s’assurer de mauvaises surprises, des crises et des conflits à n’en plus finir ? Beaucoup de gens pensent cela et ils ont en partie raison. Si j’aime une autre version de moi-même, il n’y aura aucun problème, n’estce pas ? Je m’assure un amour durable et sans accroc, sous réserve que je m’estime suffisamment, à titre personnel, pour m’accorder de l’amour en quantité suffisante. Si je ne m’aime pas, comment pourrais-je aimer qui me ressemble ?

Le dicton selon lequel « qui se ressemble s’assemble » est valable pour toutes les formes relationnelles y compris dans les relations amoureuses. C’est un fait démontré : nous avons plutôt tendance à aller vers les gens qui nous ressemblent tant sur le plan physique que psychologique et social, vers des personnes que nous jugeons « compatibles ». Le risque, c’est bien sûr que nous épluchions par le menu le curriculum de notre partenaire et que celui-ci devienne totalement transparent et prévisible. Cette stratégie nous permettrait de limiter les antagonismes et les risques d’affrontement – dans une certaine mesure –, mais en revanche, elle fait tomber une bonne part de l’ombre et du mystère de l’autre. Un partenaire dont on peut prédire à coup sûr les pensées, les comportements et les attitudes peut-il encore piquer notre curiosité. Ne devient-il pas agaçant à la longue ? N’aurions-nous pas envie de le secouer comme un prunier pour qu’il nous surprenne par son « inquiétante étrangeté1 » ? La relation amoureuse avec un autre moi-même supposé limite certains types de conflits, mais elle en appelle d’autres.

Les différences, sources de conflit ?

Les différences sont-elles à l’origine des principales causes de tension et de désaccord ? On les considère souvent comme des entraves à l’amour durable et on leur attribue une bonne part des échecs amoureux : « Nous étions trop différents. » Comme si aimer voulait dire être semblables et toujours d’accord. Pourtant, divergences et différences ne sont pas des freins à l’amour. Ils peuvent même être des atouts d’une grande richesse pour entretenir la relation, engager le dialogue, faciliter l’écoute et la compréhension réciproque, reconnaître la légitimité des points de vue de chacun, accueillir les singularités, susciter la curiosité, accepter les valeurs de l’autre même si elles diffèrent des nôtres. Les différences nous permettent de sortir de l’amour fusionnel et de nous définir par rapport à l’autre. L’harmonie amoureuse repose alors non plus sur des similitudes personnelles mais sur l’ensemble des actions, des attitudes et des comportements qui visent à entretenir et à valoriser la relation.

Hommes et femmes sur la même planète

Une abondante littérature pointe les différences entre les hommes et les femmes pour interpréter les difficultés, les crises, les conflits et les faits de violence dans les relations amoureuses des couples hétérosexuels. Certains avancent même la métaphore selon laquelle hommes et femmes seraient issus de deux planètes différentes, ce qui expliquerait leur totale incapacité à se comprendre et à échanger sereinement. Les escargots et les éléphants, qui sont des animaux terrestres, auraient donc davantage de clés pour s’entendre et bâtir des relations harmonieuses que les hommes et les femmes. C’est un comble ! Quant aux couples homosexuels, ils vivraient naturellement des amours sans ombres ni orages. Dans la réalité, chacun sait qu’il n’en est rien. Les conflits et les épreuves sont fréquents dans les relations amoureuses, mais ils relèvent assez peu des différences ou des incompréhensions entre les hommes et les femmes.

Bien sûr, ce n’est une nouvelle pour personne : les femmes et les hommes présentent quelques différences physiques et biologiques et quelques particularités propres à leur sexe. Par exemple, les hommes seraient très sensibles aux stimulations visuelles tandis que les femmes conserveraient des souvenirs très précis de leur relation2. Les hommes seraient plus agressifs que les femmes, tandis que les femmes seraient plus empathiques et plus sensibles à la communication non verbale que les hommes. Les femmes souffriraient plus que les hommes quand elles vivent des relations de qualité médiocre… Nous pourrions multiplier cet étalage de généralités qui n’apportent pas beaucoup d’eau à notre moulin et pour lesquelles il existe de nombreux contre-exemples. Je pense qu’il y a beaucoup d’exagérations dans ce clivage symétrique entre les hommes et les femmes et une énorme imposture sur l’origine des conflits et des crises dans leurs relations amoureuses.

Selon moi, l’amour et l’intelligence de l’autre passent par le respect de toutes les différences, de toutes les singularités et les individus sont largement au-delà des étiquettes, y compris sexuelles, qui prétendent les décrire ou les catégoriser. Les conflits, les crises et les phénomènes de violence interviennent au niveau de la relation, ils ne relèvent pas d’une polarité sexuelle.

Le conflit à la loupe

Un conflit, qu’est-ce que c’est ? Le mot conflit vient du latin conflictus qui signifie « choc », « affrontement », « heurt ». Il existe plusieurs degrés dans le conflit qui vont de la simple opposition jusqu’au désaccord violent, le « clash », qui nous amène à la rupture violente ou à l’agression. Le conflit est la conjugaison de trois composantes qui interagissent : un antagonisme, un dommage, des émotions.
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L’antagonisme traduit un écart, une différence, une divergence par rapport à une règle, un code, une bienséance, un principe, une vision, une représentation, qu’ils soient explicites ou non. Par exemple, dans ma vision de l’amour, la fidélité et l’exclusivité sont des principes fondateurs alors que toi tu penses qu’on peut aimer et avoir des relations sexuelles avec plusieurs personnes en même temps, sans que cela nuise à notre entente.

Le dommage représente la perte, l’abandon, le préjudice, la contrainte matérielle ou symbolique que nous sommes obligés de supporter à cause de l’antagonisme. Je suis obligé d’accepter ton absence quand tu vas dormir chez tes amis. Tu m’imposes cette solitude qui me ronge parce que je ne supporte pas de t’imaginer dans les bras d’un autre. J’ai l’impression de te perdre et de perdre ton amour.

Les émotions sont la part affective du conflit, celle que nous oublions souvent parce que nous nous concentrons sur les deux autres dimensions du conflit : l’antagonisme et le dommage subi. Il est facile de pointer les différences : « Tu ne penses pas comme moi alors que tu devrais » et de se poser en victime : « À cause de toi je perds ma confiance en moi. » Si nous nous arrêtons là, nous laissons une part déterminante du conflit dans l’ombre et nous nous faisons violence à nous-mêmes. Une autre chose est d’accueillir sereinement ses émotions et celles de son partenaire, de les exprimer, sans les laisser tout ravager sur leur passage : « Hier j’étais désespéré de rester seul à la maison parce que j’ai besoin de sécurité affective. »

Les émotions sont de précieux indices qui nous indiquent si nos besoins sont ou non satisfaits. Elles sont également de puissants moteurs dans la mesure où elles nous préparent pour l’action, mais elles n’ont pas à faire la loi chez nous ; ce qu’elles font avec grand talent quand nous les négligeons.

Rien ne va plus

Pour beaucoup de gens, les conflits sont synonymes de difficultés ou d’échec de la relation amoureuse. Un amour qui fonctionne bien est lisse et sans fausse note, les conflits n’y ont pas leur place. Dès lors qu’ils apparaissent, cela sent le roussi et la séparation. En entretien préparatoire avant la médiation, j’amène Hervé à me parler de sa vision personnelle du conflit : « Si nous nous disputons, Nathalie et moi, cela signifie qu’il y a un problème, que nous nous aimons moins, que la communication entre nous est interrompue. J’ai honte parce que ce n’est pas normal. Nous devons arrêter de nous chicaner car ça ne rime à rien, ou bien peut-être que nous devrions songer à la rupture. Je ne sais pas… »

Multiplier les conflits amoureux, cela peut être un jeu entre les partenaires. Il y a des relations qui fonctionnent sur ce mode d’échange : on se cherche, on s’asticote, on pousse le curseur en zone rouge et, quelques minutes plus tard, le calme est revenu, on parle d’autre chose et aucun des partenaires ne s’émeut de cette situation ni ne revient dessus a posteriori. Pourquoi pas… Mais la plupart des gens n’aiment pas les conflits, ils les évitent, quitte à faire l’impasse sur leurs propres besoins. Le conflit est inconfortable, il fait peur, on ne sait jamais trop comment il va se terminer, ni si on ne s’engage pas dans un jeu perdant.

Pourquoi avons-nous tellement peur des conflits ?

En situation de conflit, la peur n’est jamais bonne conseillère parce qu’elle nous conduit souvent à adopter des comportements irrationnels et à perdre le contrôle de la situation. Alors pourquoi avonsnous peur des conflits dans nos relations amoureuses ? La plupart des réponses se trouvent ci-dessous…


	Les conflits provoquent en nous des émotions désagréables et nous n’aimons pas ressentir de telles émotions.

	Nous pensons que les conflits sont des maladies honteuses : ils montrent notre faiblesse et nos difficultés à entretenir des relations paisibles. Ils sont des signes de défaillance personnelle au regard de notre entourage.

	Nous dramatisons le conflit : nous avons l’impression qu’il nous submerge comme une lame de fond et que nous ne pouvons pas lutter, nous le prenons au tragique et nous en parlons comme s’il s’agissait d’un drame épouvantable.

	Nous décrivons le conflit comme une forme de violence. La confusion entre conflit et violence est fréquente. Il existe des rapports de proximité entre les deux parce qu’ils provoquent souvent les mêmes émotions désagréables et le même état de prostration ou d’agressivité. Pourtant, si le conflit est reconnu et correctement pris en charge par les protagonistes, il n’appelle pas systématiquement la violence.

	Le conflit démontre un manque d’amour : quand on s’aime on ne se dispute pas. Les conflits sont nécessaires mais non indispensables, ils n’appellent pas plus la violence qu’ils ne signent une insuffisance amoureuse.

	Le conflit fait apparaître les différences : en effet, c’est même là l’une de ses vertus principales. En amour, pourquoi devrionsnous à tout prix éviter les divergences, parler d’une même voix et agir comme un seul homme ?

	Le conflit nous remet en cause : plus nous avançons dans le conflit, plus nous nous persuadons du bien-fondé de nos arguments et de la validité de notre point de vue en refusant inconsciemment de nous remettre en cause. Et si nous n’avions pas entièrement raison, et si notre partenaire n’avait pas complètement tort ? Que voulons-nous ? avoir raison ou être heureux en amour ?

	Le conflit nous isole : chacun se renferme sur lui-même et remâche sa colère et sa rancœur, il devient indifférent à son partenaire.

	Le conflit nous entraîne vers l’inconnu : où allons-nous, que vat-il se passer ? Les choses vont-elles s’envenimer ? Le conflit grave nous entraîne vers l’inconnu, nous n’en connaissons pas l’issue ni les conséquences : reprise de la relation amoureuse, changement, aménagement ou rupture ? Le conflit met en danger la relation et notre sécurité affective. Ces incertitudes nous angoissent et nous font repousser l’échéance de la confrontation pourtant indispensable.



La faute à qui ?

Qui a commencé ? Qui est responsable du conflit ? Qui est le méchant dans cette affaire et qui endosse le rôle de la victime ? Voilà bien des questions qui paraissent essentielles dans les disputes amoureuses alors qu’elles ne sont d’aucun intérêt. Chacun, de son propre point de vue, a raison ; chacun, du point de vue de l’autre, a tort. Partant de cela, il est bien difficile de trouver un point d’origine au conflit puisque toute action de l’un peut, en réalité, être considérée comme une réaction à une action de l’autre qui peut elle-même être considérée comme une réaction à une action antérieure, etc. Vous connaissez la chanson « qui de la poule ou de l’œuf… »

Une série de boucles ininterrompues caractérise les échanges entre les personnes. Chacune va ponctuer les faits en fonction de ses propres grilles de lecture, de ses jugements, de ses interprétations, de ses valeurs morales, de ses expériences personnelles, de ses besoins, de ses intérêts. Remonter à la source du problème en croyant bien faire, renvoyer les torts sur son partenaire, chercher à emporter la mise, ou compter sur une quelconque « justice » pour trancher, c’est usant et déresponsabilisant. Les conflits ne sont ni bons ni mauvais. Certains d’entre eux sont inutiles et pourraient facilement être évités car ils reposent sur des mal-dits ou des malentendus. Ils ne sont ni à rechercher ni à proscrire, mais quand ils sont là, il est nécessaire d’en faire quelque chose.



Exercice



Le dilemme des porcs-épics

Vous rappelez-vous de l’histoire des porcs-épics de Schopenhauer3 perdus dans une région polaire ? Admettons que ces animaux soient amoureux l’un de l’autre. Quelles sont à votre avis toutes les solutions qui pourraient leur permettre de régler leurs problèmes relationnels ? Laissez aller votre imagination et notez vos idées sur une feuille de papier. Lisez les commentaires ensuite.

Commentaires

Les propositions qui vont suivre sont bien sûr métaphoriques. Je vous laisse le soin de transposer ces idées dans vos relations amoureuses. En cas de conflit, on peut agir à plusieurs niveaux pour régler le dilemme des porcs-épics :


	En intervenant sur les protagonistes, on pourrait par exemple raser les aiguilles des porcs-épics ou équiper leurs pointes de protections, afin qu’ils ne puissent plus se piquer.

	En jouant sur les distances : ni trop près pour éviter les souffrances, ni trop loin pour partager un minimum de chaleur.

	En agissant sur les besoins caloriques de chacun : si l’un des animaux a besoin de beaucoup plus de chaleur que l’autre, il va davantage se piquer, c’est le prix à payer, mais il va aussi piquer son partenaire qui, lui, n’a rien demandé.

	En relativisant la sensation de froid, par exemple en demandant aux porcsépics d’imaginer qu’ils se trouvent en plein soleil dans le désert.

	En déplaçant les porcs-épics dans un pays chaud.

	En modifiant le climat du lieu où ils vivent ou en les installant dans un caisson chauffé.

	En bâtissant un mur de sorte qu’ils ne puissent plus se côtoyer.







Autrement dit, on peut envisager un changement des individus, un aménagement de leurs besoins ou de leurs attentes respectives, un changement de perspective, une modification de la relation, une mise à distance, une séparation, une intervention au niveau du contexte, un changement de cadre. Nous allons, à peu de choses près, retrouver les mêmes issues en cas de crise ou de conflit entre des personnes.

Danger et opportunité

En chinois, deux idéogrammes sont utilisés pour écrire le mot « conflit ». L’un signifie « danger » et l’autre « opportunité. » Nous avons plutôt tendance dans le monde occidental à ne prendre en compte que la première signification, celle de la négativité, du risque, du danger. Et il est vrai que le conflit présente de nombreux désavantages surtout quand il est traité dans l’adversité. Il est coûteux en énergie quand on le conçoit comme une bataille à gagner contre l’autre. Il divise les amoureux : à l’issue du conflit, il y a un gagnant dominateur et un perdant résigné, contraint de se plier aux exigences ou aux désirs du premier. Parfois l’un ou l’autre ou les deux vont jeter l’éponge pour fuir une situation qu’ils jugent intenable. Ils se sentent impuissants et vont trouver des succédanés pour apaiser leur rancœur. Le conflit mal traité ou géré dans la violence endommage la relation de façon parfois irréversible. Il laisse des traces souvent très douloureuses chez les partenaires qui sont désormais à l’affût du moindre écart de l’autre, « afin de ne pas le rater4… »

Aussi étonnant que cela puisse vous paraître, les conflits sont aussi des opportunités, et pas seulement en Chine ! Lorsqu’ils apparaissent, leur ombre nous éclaire. Que nous disent-ils plus précisément ? Les conflits sont comme la fièvre, ils ont un sens et une fonction. Ils sont à la fois un indice et un début de solution. Quand vous avez de la fièvre, cela signifie que vous êtes malade et l’élévation de votre température corporelle contribue à éliminer le micro-organisme pathogène qui vous visite. De la même manière, les conflits amoureux sont à la fois l’indice d’une défaillance : quelque chose dans la relation ne fonctionne plus ; et un début de solution : en déclenchant des émotions désagréables qui nous révèlent que certains de nos besoins ne sont pas satisfaits, ils nous poussent à agir pour réduire ces sensations pénibles et rétablir l’équilibre.

Les conflits sont un défi, une opportunité pour lutter contre l’obsolescence relationnelle, un moment de vérité crucial qui peut nous aider à renforcer le lien amoureux ou à sceller la fin de l’histoire. La façon dont nous les traitons permet de jauger le niveau de qualité de notre relation, de revenir à soi, de reconnaître et de faire un pas vers l’autre. Faire comme s’ils n’existaient pas, les traiter par le mépris revient à mettre un scotch opaque sur le témoin de liquide de frein de notre véhicule : le jour où nous appuierons sur la pédale, il sera trop tard pour éviter le platane.


Les signes précurseurs du conflit amoureux


	L’absence ou le défaut de communication : mensonge, omissions, fauxfuyant, refus d’échanger, mauvaise foi, insincérité, déni, manipulation, etc.

	L’expression très fréquente d’émotions désagréables : peur, colère, angoisse, stress, inconfort, tristesse, rancune, etc.

	Les comportements problématiques : réactions exagérées, sautes d’humeur, tentative de contrôle, menace, chantage, contrainte ouverte ou déguisée, harcèlement, représailles, domination, actes malveillants, etc.

	Les attitudes : hostilité, méfiance, défiance, suspicion, possessivité, jalousie, etc.

	Le langage : plainte, ironie, propos blessants, critiques, sarcasmes, mépris, sous-entendus, insultes, injures, etc.



Lorsqu’ils sont fréquents, ces indices sont des messages d’alerte qui vous indiquent une remise à jour nécessaire, une mauvaise qualité relationnelle et une possible dégradation du lien amoureux si rien n’est entrepris. Évitez de laisser les choses empirer parce que la violence est peut-être à votre porte.



Agir plutôt que subir

Le fait est que nous continuons à rêver d’un amour pacifié, sans crise ni conflit – un amour sans histoire –, mais que nous ne développons guère de connaissances et de compétences quand nous nous trouvons face aux incompréhensions ou aux oppositions qui sont inévitables dans une relation amoureuse.

Le meilleur moyen pour que les choses en restent au même point est de ne rien faire. Or, la principale fonction de notre système nerveux – nous l’avons déjà évoqué –, est de nous permettre de passer à l’action. En effet, on apprend mieux en agissant, parce que c’est dans l’action que se situe la vraie magie de l’existence. Le fait d’agir nous tranquillise et nous permet d’éprouver notre sentiment de force, d’avoir une emprise sur le réel et d’aller, ensemble, dans le sens de la vie. Mais voilà, quand quelque chose ne fonctionne pas avec notre partenaire, nous avons tendance à jouer au pingpong verbal : chacun renvoie la balle en essayant de piéger l’autre ; nous ressortons de nos tiroirs mentaux nos vieux scénarios, si rassurants, tellement inefficaces… En agissant de cette manière, nous négligeons les actions concrètes, les gestes et les comportements simples qui nous permettraient d’aborder nos divergences dans le calme.

« Comment ? » plutôt que « pourquoi ? »

Nous dépensons une bonne part de notre énergie dans des activités sérieuses et raisonnables, mais rarement avantageuses pour nous. Passés maîtres dans l’art de remuer la vase pour essayer d’y voir plus clair, il nous semble plus efficace de chercher le « pourquoi des choses », plutôt que le « comment faire autrement ». Mais croyez-vous qu’il soit indispensable de connaître par le menu le fonctionnement d’un moteur à explosion pour faire une promenade en automobile ? La conscience intellectuelle des conflits est nécessaire mais non suffisante pour prendre le taureau par les cornes et amorcer un véritable changement dans notre relation amoureuse.

Que faire en cas de conflit ?

On peut s’aimer et se disputer. De la même façon que pour marcher et conserver notre équilibre, nous enchaînons une suite de déséquilibres, les tensions amoureuses sont le signe d’une relation vivante et dynamique. Toutefois, un certain nombre d’enseignements sont à retenir pour aborder les conflits sereinement.


	Agir rapidement mais sans précipitations : plus le conflit dure depuis longtemps, plus il est difficile à résoudre. Ceci étant, il faut prendre un peu de recul et ne pas s’engager bille en tête dans la confrontation. Chacun a besoin de mûrir un peu les choses.

	Reconnaître le conflit : c’est le premier pas. Si l’un se sent en conflit et l’autre pas, il faut que celui qui perçoit un désaccord exprime ses émotions et ses besoins non satisfaits afin que l’autre puisse prendre conscience de ce qui se passe.

	S’autoriser à parler sans pointer l’autre, sans l’accuser. Partager la responsabilité du différend.

	Examiner des faits concrets et précis, non des interprétations ou des extrapolations.

	S’abstenir de tout jugement et de toute critique.

	Ne pas lire dans les pensées de l’autre ou lui prêter des sentiments : il est assez grand pour exprimer son ressenti et ses besoins.

	Défendre ses propres valeurs sans critiquer celles de son partenaire : les valeurs personnelles n’ont pas à faire l’objet de remise en question.

	Se sécuriser mutuellement par rapport à la relation pour faire tomber les peurs et s’intéresser plutôt à la recherche de solutions. Coopérer dans cette recherche.

	S’interdire tout type de contrainte : chacun abordera le conflit en conscience et en totale autonomie.

	Avoir confiance, ne pas prêter à l’autre de sombres intentions. Ne pas lui prêter d’intention du tout !

	Sortir du conflit sans culpabilité, en ayant le sentiment d’avoir fait quelque chose de positif et d’intelligent pour faire évoluer la situation, même si l’on n’a pas abouti à un résultat tangible.

	Abandonner l’illusion du gagnant-gagnant qui correspond à une vision économique de la sortie du conflit. Dans une crise correctement régulée, chacun perd ou abandonne quelque chose qu’il ne retrouvera pas. Saluons plutôt la confiance, le courage et l’engagement mutuel qui nous ont permis de trouver une issue respectueuse de nos personnes.




Les pratiques à éviter


	Faire toujours plus de la même chose quand ça ne fonctionne pas : en situation de conflit nous avons souvent tendance à persister dans des actions qui n’apportent pas les résultats escomptés et nous pensons, selon une logique douteuse, que nous devons en rajouter une couche pour atteindre notre but. Pourtant, le problème n’est pas lié au volume ou à l’intensité, mais à la qualité de nos actes. Si ce que nous faisons ne marche pas, faisons autre chose. Si je me mets de plus en plus souvent dans des colères de plus en plus fortes et que cela sidère littéralement mon partenaire, il y a peu de chance que les choses évoluent en poussant le curseur encore un peu plus loin.

	Ne pas explorer de nouvelles voies : c’est la conséquence du « toujours plus de la même chose » : nous nous épuisons à faire ce qui ne convient pas, ce qui nous amène à éliminer des solutions qui pourraient marcher. Priscilla n’est déjà pas une grande bavarde, mais lorsqu’elle est fâchée contre David, elle se ferme comme une huître et c’est le mutisme complet. Pas simple pour dialoguer.

	Tourner en boucle : ni toujours plus de la même chose, ni toujours moins d’autre chose, nous répétons cette fois de façon monotone les mêmes comportements, de semaine en semaine, en attendant un hypothétique changement qui tomberait du ciel.





 

1.Das Unheimliche en allemand, l’inquiétante étrangeté est un concept freudien.

2.Helen Fisher, op. cit.

3.Voir chapitre 4.

4.Je rapporte les propos d’une personne que j’ai reçue en médiation conjugale.
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« Car le feu qui me brûle est celui qui m’éclaire. »

Étienne de LA BOÉTIE

L’actualité ne cesse de nous rapporter des faits de violence relatifs aux relations amoureuses de personnalités du monde du spectacle et du show-business, violences pouvant aller jusqu’aux blessures graves et au meurtre. La relation amoureuse est parfois à des années-lumière de ces espaces d’équilibre, d’épanouissement personnel et de liberté, auxquels les conflits bien accueillis et correctement pris en charge participent et que chacun souhaite. Au nom de l’amour, le pire n’est jamais à exclure et il peut toucher tout le monde, y compris des gens dont on ne parle pas dans les journaux ou à la télévision.
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Quand la violence arrive…

« Grégory était mon prof de psychologie à la fac. Je suis tombée sous le charme pendant ses cours. Sa voix grave me subjuguait et c’était un sacré séducteur ! Je savais qu’il n’était pas contre le fait de sortir avec ses étudiantes. Il avait eu d’autres aventures avant moi. Ça s’est fait comme ça… La grande histoire d’amour a duré un an, quasiment jour pour jour, après quoi les choses ont très vite dégénéré. Greg était d’une jalousie terrible. Par exemple il m’interdisait d’aller boire un verre avec mes amis après les cours. Il a fait les pires misères à Ben, parce qu’il le soupçonnait de me draguer, alors que nous étions complices, Ben et moi, depuis la terminale, sans jamais rien de plus.

Je me suis rebiffée, j’ai dit à Grégory qu’il était parano, que je l’aimais, qu’il pouvait avoir confiance, mais que je ne voulais pas poursuivre dans ces conditions. Je voulais le rassurer, mais il est entré dans une colère noire, il m’a dit que toutes les étudiantes étaient des salopes qui ne pensaient qu’à se faire baiser et que je ne dérogeais pas à la règle. La douche froide. J’ai hurlé qu’il était complètement cinglé, alors il m’a mis un coup de poing dans l’estomac qui m’a littéralement clouée sur place. Je suis partie en claquant la porte. Il m’a rappelée une semaine après en s’excusant comme un gamin, il m’a dit qu’il m’aimait comme un fou mais que sa mère était gravement malade et que c’est pour cette raison qu’il perdait les pédales. Je lui ai pardonné. Sa mère est décédée quelques mois plus tard, mais rien n’a changé dans son comportement. Il contrôlait tout : mon emploi du temps, mes messages sur Internet, le répertoire de mon téléphone portable. Il a même menacé Simon, mon cousin, de lui faire la peau parce qu’il pensait que c’était une liaison.

J’ai fini par quitter Greg, que j’aime toujours, allez comprendre pourquoi, mais il s’est vengé en me mettant des notes pourries en psycho et en faisant courir des sales trucs sur mon compte. Mon année ne sera pas validée. »
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Aimer ne fait pas mal

Nous entretenons beaucoup de croyances à propos de l’amour. Parmi les plus répandues et sans doute les plus persistantes figure celle selon laquelle il faut souffrir pour aimer vraiment. Si l’amour ne fait pas mal, s’il ne tourne pas au drame, s’il ne nous fait pas violence, ce ne serait pas vraiment de l’amour dont il s’agit. Nous avons là une croyance particulièrement pernicieuse parce qu’elle peut nous amener à accepter l’inacceptable, à faire des concessions douloureuses et dommageables à notre équilibre personnel et à notre santé.

« Sans peine il n’est point d’aimer » chantait le poète québécois Gilles Vigneault dans sa chanson « Le doux chagrin ». Si les peines amoureuses font partie de la vie, au même titre que les autres formes de tristesse, il pourrait être ennuyeux de les considérer comme les preuves d’un grand amour et de chercher à multiplier les tourments pour nous conforter dans cette conviction. Une autre croyance nous fait considérer que l’amour est quelque chose de compliqué, qu’il nécessite un travail long et intensif pour durer. Bien sûr l’amour authentique n’est pas un état statique entre des personnes et il nécessite de s’impliquer et de se livrer sans réserve, mais en réalité, il est simple d’aimer et ça ne fait pas mal ! La souffrance n’est pas normale, elle est le signe d’une relation dégradée.

La violence guette

Ne rêvons pas. L’histoire de l’humanité ne s’est pas construite sur un tapis parsemé de violettes au milieu des petits lapins. Nous portons les héritages sanglants de nos ancêtres et si le lait abreuve nos sillons, l’hémoglobine aussi. Du reste, la société occidentale moderne constitue plutôt le lieu de désintégration de l’amour que celui de son expansion ; un espace d’adversité, de pouvoir, de compétition, de marchandage, de haine, de rejet, de détention, de contrefaçon amoureuse, plutôt qu’un exemple d’altérité, de bienveillance, de reconnaissance, de confiance, de lien, d’échange, de coopération. On peut sans doute agir pour lutter contre les multiples violences du monde qui nous entoure, mais nous ne sommes pas tenus de le laisser infecter nos relations amoureuses.

L’homme est-il naturellement bon et pacifique ou ontologiquement violent et destructeur ? Dans la première option, comment expliquer ses accès de bonté et l’amour qu’il peut porter à ses congénères ? Dans la seconde, qu’est-ce qui peut bien le pervertir ? La violence est-elle parfois nécessaire ? De quelle violence parlonsnous ? Quelles sont les violences dont nous sommes dépositaires et celles qui ne nous appartiennent pas ?

Le mot « violence » nous vient du latin vis qui signifie « force en action » et « contrainte ». La violence se traduit dans les relations amoureuses par des comportements, des attitudes, des actions et des mots qui visent à contrôler et à dominer l’autre. Qu’elle soit larvée ou directe, la violence guette derrière tout conflit ou toute dispute graves qui ont été mal traités et qui ont dégénéré en rapport de force, accompagné de pressions et d’agressions diverses et variées. Cependant, la dispute et le conflit ne doivent pas être confondus avec la violence. Dans la violence, il s’agit de faire plier le partenaire, de l’asservir, de prendre le pouvoir sur lui. La violence, c’est l’absence de réciprocité. La relation est inégalitaire ; tandis que dans la dispute ou le conflit, les partenaires éprouvent certes des difficultés relationnelles, mais ils sont sur un pied d’égalité. Ils restent dans l’échange, même si celui-ci est parfois violent et donne lieu à des altercations et à des agressions musclées. La violence est à sens unique : c’est toujours le même qui est dominé et qui reçoit les coups. Dans le conflit dur, les actes virulents sont partagés.

La violence sous toutes ses formes

Il existe différents types de violence et différentes modalités d’expression de cette violence : les violences verbales, psychologiques, symboliques, physiques, économiques et sexuelles. Face aux violences directes qui se manifestent ouvertement et peuvent donc être facilement identifiées, il existe également une multitude de petites violences insidieuses, chroniques, qui taisent leur nom et agissent dans l’ombre, comme une accumulation de gouttes de poison inodore et sans saveur dans un verre d’eau fraîche : petites moqueries, remarques condescendantes, leçons de morale, paroles subtilement blessantes, reproches, jugements, évaluations, critiques déguisées, vexations, persuasion, influence, manipulation, gestes ou mimiques exprimant le mépris, le rejet, la non-reconnaissance de l’autre, etc. La violence la plus terrible n’est pas seulement celle qui se voit. On notera au passage que les mots, lorsqu’ils véhiculent de la négativité, ne sont pas anodins et que leur effet à long terme peut être tout aussi dévastateur que les manifestations de la violence directe.

La violence reste une solution

La violence fait partie de la vie. On ne peut pas se contenter de dire que l’amour c’est magnifique et que la violence est hideuse, haineuse, que celui qui aime et souffre est victime et que celui qui persécute est incapable d’aimer ; les choses sont un peu plus complexes que cela et il est aussi possible d’« aimer quand même » malgré un climat délétère. Mais cette violence, d’où vient-elle ? Pourquoi cherchons-nous à prendre le pouvoir sur les autres ? Pourquoi les autres veulent-ils nous dominer ?

Quand nous nous sentons impuissants, quand nous n’avons pas la possibilité d’agir ou de trouver nous-même des solutions à nos problèmes, quand toutes les portes de sortie qui nous permettraient de fuir une situation sont murées ; quand nous perdons le pouvoir sur notre vie et le sens de notre existence, la violence est une ultime ressource pour apaiser notre malaise et réduire nos tensions. Elle n’est peut-être pas la meilleure option, mais elle est rapide et efficace. Elle est un moyen d’agir, de faire bouger les choses pour aller dans le sens de la satisfaction de nos besoins non reconnus. Le poids du couvercle est tellement lourd sur nos têtes que ce pouvoir que nous avons perdu sur nous-même, nous tentons de l’obtenir en prenant le contrôle des autres et en les dominant.

Le sentiment d’impuissance et de désespoir donne naissance à la violence. Celle-ci va d’abord s’adresser à ceux qui représentent pour nous des ennemis, mais elle touche également les personnes que nous aimons. Nous avons vu précisément pourquoi dans les chapitres précédents. Quand l’autre nous échappe ou quand il nous envahit, quand il nous oppose des refus, quand nos attentes sont insatisfaites et nos besoins non respectés, quand nos émotions sèment la zizanie, quand nous avons une piètre image de nousmême, alors nous tenons notre partenaire pour responsable de ces tensions intérieures. L’adversité se développe et la violence constitue une mauvaise réponse à de bonnes questions.

Certaines personnes sont violentes sans le vouloir ni le savoir, surtout quand leur partenaire tait sa souffrance et subit les coups et les brimades en silence, comme s’il s’agissait de choses normales. Mais quand ce dernier exprime son ressenti, sa douleur et ses besoins non satisfaits, la personne violente se montre capable d’éprouver de l’empathie et de formuler des excuses. Cela ne signifie pas qu’elle ne réitérera pas ses paroles ou ses actes. Mais en tout cas, elle prend conscience de la portée de ses agissements. Dans ce cas, il est possible de faire évoluer positivement la relation en utilisant systématiquement les outils du dialogue. D’autres personnes se sentent légitimes et justifiées dans leurs actes violents et leur volonté délibérée de blesser leur partenaire : « qui aime bien châtie bien… j’ai raison d’agir de cette façon, mon partenaire mérite ce que je lui inflige. S’il m’aime il doit se résigner. » Beaucoup de gens éprouvent de la satisfaction dans la punition des autres. Ils se sentent dans leur bon droit. Ils ont le sentiment du devoir accompli, l’illusion d’une certaine justice privée disponible entre leurs mains. Ils n’éprouvent pas d’empathie envers leur partenaire et ne voient aucune raison de présenter leurs excuses. Dans ce cas, les choses sont difficiles et réclament un travail plus approfondi. Le dialogue est nécessaire – quand il est possible – mais l’accès à la conscience, pour la personne violente, nécessite l’intervention d’un tiers médiateur, facilitateur et non jugeant.



Exercice



Retrouver sa puissance d’action


	Réfléchissez à ce qui vous fait mal dans votre vie affective, à ce qui vous empêche de satisfaire vos besoins et de vous réaliser dans votre relation amoureuse. Notez vos réponses par écrit et donnez-vous le temps nécessaire pour approfondir ces questions.

	À quel niveau se situe votre impuissance à faire changer les choses ?

	De quels moyens disposez-vous pour retrouver du pouvoir sur votre vie ?

	Quelles solutions concrètes et facilement réalisables pourriez-vous mettre en œuvre à partir de la semaine prochaine ?







Masculine, féminine

La violence amoureuse est-elle davantage masculine ou féminine ? Il est d’usage de penser que ce sont les hommes qui feraient davantage usage de la violence dans les relations amoureuses et que les femmes en supporteraient les conséquences. Ce stéréotype de la femme non violente, victime et vulnérable n’est pas surprenant dans la mesure où les analyses consacrées à la violence portent essentiellement sur les violences faites aux femmes. Celles-ci sont forcément douces, attentionnées ou sous emprise. Toutefois, il serait réducteur, inexact et discriminant de considérer que ces dernières sont systématiquement les victimes de leur partenaire masculin et qu’elles seraient exemptes de toute violence. Même si elle nous semble peut-être aujourd’hui plus difficilement pensable – et nous pourrions nous interroger sur le pourquoi de cette vision des choses –, la figure de la violence féminine a toujours existé1. Elle s’exprime selon d’autres modalités, généralement moins brutales, moins radicales, plus préméditées, mais qui n’en demeurent pas moins efficaces au niveau des effets produits sur leurs partenaires.

La paternité imposée, par exemple, peut être considérée comme une forme de violence particulièrement efficace et douloureuse. Cette forme de domination utilise l’enfant à naître comme un objet pour contraindre le père à s’engager durablement dans une relation avec la mère. En cas de séparation, cette dernière pourra également réclamer des subsides pour répondre aux besoins matériels de l’enfant. Dans le même registre, les mères qui déménagent à l’autre bout du pays pour invalider la décision d’un juge et empêcher le père de voir ses enfants font également acte de violence.

La violence intérieure2

Cette violence que l’on s’inflige à soi-même, représente selon moi la cause première, active et primitive des conflits dans nos relations avec les autres ; de même que je la considère comme la source des violences de toute nature qui essaiment à la surface de la planète. Bien souvent, nous nous la cachons à nous-même, par ignorance, dépit ou complaisance. Pouvons-nous aimer les autres si nous nous méprisons nous-même ? Comment une personne qui se maltraite intérieurement pourrait-elle faire preuve de bientraitance avec les autres ? Ou, si l’on inverse la question, comment quelqu’un qui est capable d’établir des relations de qualité avec ses pairs, fondées sur l’écoute sincère, la confiance et le respect pourrait-il, pour ce qui le concerne, méconnaître son humanité, se mentir à lui-même, être dur et exigeant avec sa propre personne et faire preuve de jugements dévastateurs à son égard ? Il paraît difficile d’être relié aux autres sans être relié à soi.

Peur, colère et agressivité

Peut-on aimer vraiment quand on a peur ? La violence naît des peurs qui influencent les actes de l’agresseur et elle engendre de la peur et de la culpabilité chez la victime. Telle Dominique qui redoute les week-ends « calvaires » avec Claude parce que ceux-ci dégénèrent systématiquement en paroles et en actes violents. Claude ne supporte pas l’inaction, le travail est sa drogue. Dominique aime rester tranquille et bichonner son jardin, ce que Claude abhorre. Les dimanches soir infects et solitaires, Dominique connaît et se sent, au final, un peu responsable de la situation. La peur est une émotion insoluble dans l’amour. Elle brise la confiance et suscite le sentiment diffus que quelque chose dysfonctionne dans la relation. Pourtant, malgré la peur ressentie, les gens qui vivent des relations amoureuses marquées par la violence n’ont pas toujours une vision très lucide de leur situation. Chacun endosse son rôle d’agresseur et de victime avec les façons d’être et les représentations d’eux-mêmes et de leur environnement qui conviennent à cette distribution des rôles et au scénario amoureux. Mais la peur est une émotion qui reste toujours présente et qui contamine la relation.

Simple agacement ou colère noire, la colère est une émotion – au même titre que la peur –, qui nous indique que notre bien-être, notre équilibre et nos besoins sont menacés. Mais elle n’a pas très bonne presse dans notre société parce qu’elle est souvent associée à la perte du contrôle de soi et à la violence. Ce qu’elle n’est pas. On peut se mettre en colère sans chercher à dominer l’autre. Très coûteuse en énergie, il est vrai que la colère peut envenimer les problèmes plus qu’elle ne les arrange, surtout si nous la laissons bouillir sur le feu. C’est pourquoi il est intéressant de l’accueillir comme une alliée et d’entendre son message, parce qu’il nous indique que quelque chose ne va pas dans la relation et qu’il est important de s’y intéresser, mais sans nous en prendre directement à l’autre. La colère n’est pas un péché capital. Nous ne pouvons pas choisir d’être en colère ou pas, mais nous pouvons choisir la façon dont nous allons l’exprimer. De son côté, notre partenaire entend lui aussi très clairement le message de notre colère. Comme toutes les émotions, la colère nous dispense le carburant nécessaire pour passer à l’action.

Étymologiquement, le mot « agressivité » vient de l’expression latine ad-gressere, qui signifie « aller vers, aller au contact de… ». L’agressivité est souvent confondue avec la colère et les gens qui se mettent en colère sont considérés – à tort – comme des gens agressifs ou violents. Mais alors, qu’est-ce que l’agressivité ? L’agressivité est une force de vie créatrice – au même titre que la fuite – qui nous permet de défendre notre intégrité et notre territoire, de nous faire respecter et de nous sentir moins vulnérables. Être agressif n’est donc pas un mal redoutable, un défaut ou une tare, comme certains le prétendent, mais un instinct naturel. L’agressivité nous sert à renverser les obstacles qui s’opposent à la satisfaction de nos besoins. La colère est l’émotion qui peut traduire l’agressivité. Toutefois, l’agressivité peut se manifester autrement que par la colère et dans le plus grand calme. Ce n’est que lorsqu’elle conduit à une prise de pouvoir sur l’autre que l’agressivité devient violente. Confondre l’hostilité avec l’opposition revient donc à prendre les vessies pour des lanternes et la violence pour de l’agressivité.

Aimer qui nous aime, pas qui nous abîme

« Je veux aimer, mais je ne veux pas souffrir ; je veux aimer d’un amour éternel, et faire des serments qui ne se violent pas3. » Entre aimer et abîmer, une seule lettre : le petit b de la brutalité et des besoins non reconnus. Il est d’usage de penser que la violence amoureuse commence par le premier signe de violence physique. La fameuse « première gifle » qui en annoncerait d’autres et qui, selon les spécialistes de la prévention, doit nous mettre la puce à l’oreille. En réalité, la domination s’installe à travers une multitude de petits méfaits pas toujours faciles à identifier qui contaminent la relation amoureuse bien avant cette balise Argos de la violence.

Écouter la petite voix

Faites confiance à votre ressenti et à votre petite voix intérieure qui vous envoie un signal de vigilance. Il est inutile d’attendre des gestes graves pour agir. Après les premiers signes de violence, une discussion, une clarification et des changements s’imposent. Mais avec les bons outils, sinon la situation risque d’empirer. Souvent, les gens qui subissent ces petits faits de violence ordinaire passent l’éponge en se disant qu’il ne s’agit que d’un écart, rien de plus. Ils attribuent cela à la fatigue, à une mauvaise passe, à une maladresse. Ils se disent qu’ils sont sûrement un peu responsables. Cela est envisageable après tout. Et puis les faits se reproduisent et la relation se dégrade. Mais ils sont confiants. Ils gardent espoir en se disant que la relation va s’améliorer. Anne, ma sœur Anne… Ils donnent du temps au temps. Il en faut pour que le partenaire violent change d’attitude et de comportement. Mais cette patience est rarement payée en retour. Il est très difficile d’obtenir que l’autre change si on ne change pas soi-même. Et ce changement attendu n’est même pas garanti. Un accompagnement est souvent nécessaire.


Aux sources de la violence dans les relations amoureuses


	La peur (de l’engagement, de l’intimité, de la passion, de l’attachement, de la séparation…).

	Les besoins personnels non satisfaits.

	L’excès de soi, le narcissisme à outrance.

	Le manque de confiance.

	La maladresse.

	L’ignorance et la bêtise.

	Une histoire personnelle problématique.

	Des facteurs extérieurs aggravants (infidélité, retraite, maladie, départ des enfants, perte d’emploi, difficultés professionnelles ou financières, etc.).







Exercice



Votre relation amoureuse est-elle empreinte de violence ?

Au cours des six derniers mois, votre partenaire ou vous-même avez-vous accompli les actes suivants et si oui, avec quelle fréquence ? De vous deux, estce toujours le même qui est concerné par les actions décrites ou bien est-ce partagé ? Répondez sincèrement sans pratiquer la politique de l’autruche.











	
	Jamais
	Parfois
	Souvent
	Systématiquement





	Contrôler l’autre, ses mails, ses SMS, son portable, ses poches, son agenda, ses dépenses, etc.
	
	
	
	



	Contraindre son partenaire à dire, faire ou penser quelque chose, quel que soit le moyen utilisé (menace, chantage, culpabilisation, moralisation, manipulation…).
	
	
	
	



	Empêcher l’autre de voir ou de fréquenter certaines personnes (amis, membres de la famille, collègues), directement ou de façon détournée.
	
	
	
	



	Exiger de savoir avec qui il se trouvait, où, quand, comment et pourquoi.
	
	
	
	



	Avoir des gestes agressifs, donner des gifles, porter des coups, même légers, lancer des objets, bousculer, empoigner, pincer, griffer, donner des coups de pied ou de poing, mordre, etc.
	
	
	
	



	Avoir des gestes et/ou des comportements menaçants.
	
	
	
	



	Émettre des jugements négatifs, des critiques, des remarques désobligeantes, des évaluations désagréables à propos de l’autre, de son apparence physique, de sa coiffure, de sa façon de s’habiller, de son comportement en public, etc.
	
	
	
	



	Insulter son partenaire, l’invectiver.
	
	
	
	



	Refuser de parler, de dialoguer, d’échanger. Faire de l’obstruction à la communication.
	
	
	
	















	
	
	
	
	





	Interdire au partenaire de s’exprimer, de faire part de ses ressentis, de ses besoins, de ses demandes.
	
	
	
	



	Se moquer publiquement de lui.
	
	
	
	



	Lui faire observer que ses émotions ne sont pas adaptées et qu’il devrait ressentir autre chose que ce qu’il ressent.
	
	
	
	



	Ne pas tenir compte de ses émotions, besoins et demandes.
	
	
	
	



	Critiquer les valeurs de son partenaire, chercher à lui imposer ses propres valeurs.
	
	
	
	



	Mépriser ses opinions, lui dire ce qu’il convient de penser et quelle attitude adopter pour être acceptable ou recevable.
	
	
	
	



	Souffler le chaud et le froid, changer de propos, d’attitude, de comportement, sans prévenir et sans raison précise ; chercher à déstabiliser.
	
	
	
	



	Faire courir des bruits à propos du partenaire, le calomnier, diffuser des informations ou des images non respectueuses de sa personne.
	
	
	
	



	Rejeter sur l’autre l’entière responsabilité des difficultés relationnelles rencontrées.
	
	
	
	



	Prêter de mauvaises intentions au partenaire, interpréter négativement ses propos, lire dans ses pensées des choses hostiles.
	
	
	
	



	Éprouver du mépris, de la colère, du dédain, du dégoût à son encontre.
	
	
	
	



	Menacer de partir, de rompre, de faire ses valises, de se suicider.
	
	
	
	



	Traiter son partenaire comme un objet ou un animal nous appartenant, exiger qu’il obéisse.
	
	
	
	



	Enfermer, séquestrer, interdire de sortir.
	
	
	
	



	Imposer des gestes ou des rapports sexuels non souhaités.
	
	
	
	



	Menacer de mort, menacer avec une arme ou un objet dangereux.
	
	
	
	



	TOTAL PAR COLONNE
	
	
	
	





Commentaires

Cet exercice est destiné à vous aider à faire le point sur votre relation. Son objectif est pédagogique. Il n’a aucun caractère scientifique et ne délivre aucun diagnostic clinique. Retenez que la violence est d’autant plus vive qu’elle se répète et revient de façon périodique au cours de la relation amoureuse, mais aussi qu’elle peut rester présente après la rupture, lorsque celle-ci n’a pas été correctement préparée et digérée. Sachez également que la violence est d’autant plus forte qu’elle ne s’applique qu’à l’un des partenaires qui subit, tandis que l’autre occupe la position dominante. Si vous avez, par exemple, coché « systématiquement » à la ligne 8, concernant les insultes, mais que ces insultes interviennent au cours d’échanges entre vous, cela ne signifie pas que l’un subit de la violence de la part de l’autre. La relation souffre, mais il n’y a pas à proprement parler d’emprise et de domination de l’un sur l’autre.

Résultats

Vous avez un maximum de points ou la totalité des points dans la colonne « jamais » et aucun point dans les deux colonnes de droite : votre relation semble paisible et sans violence. Mais quelques dérapages sont toujours possibles.

Vous avez un maximum de points dans la colonne « parfois » et aucun point dans les deux colonnes de droite : surveillez la fréquence des actions que vous avez identifiées, si elles se répètent de plus en plus, n’attendez pas trop pour agir.

Vous avez obtenu un maximum de points dans la colonne « souvent » : vous ne pouvez pas continuer comme cela. Même si tous les items ne sont pas cochés, votre relation est de nature violente. Il faut réagir.

Vous avez obtenu ne serait-ce qu’une case dans la colonne « systématiquement » : faites preuve de la plus grande vigilance car la violence caractérise votre relation. Plus le nombre de cases cochées est élevé, plus forte est la domination. Il faut faire très rapidement quelque chose.





 

1.On peut lire à ce sujet Coline Cardi, Geneviève Pruvost, Penser la violence des femmes, Paris, La Découverte, 2012.

2.Tiré de Christophe Carré, Bienveillant avec soi-même. Pouvoir compter sur soi, Paris, Eyrolles, 2015.

3.Alfred de Musset, On ne badine pas avec l’amour (1834).
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« Pour ravir un trésor, il a toujours fallu tuer le dragon qui le garde. »

Jean GIRAUDOUX

Les dragons noirs de l’amour désignent les comportements, les attitudes et les actes qui viennent empoisonner l’amour authentique, simple, lucide, ouvert et tourné vers la vie. Les petites pierres apportées à l’édifice relationnel se transforment alors en silex coupants et incendiaires. Le dragon noir crache ses flammes toxiques et asphyxie la relation amoureuse. Dans mes consultations, j’ai relevé quatre grandes familles de dragons noirs qui déterminent chacune un style de communication spécifique :


	la première famille est celle de la contrainte, du contrôle, du pouvoir et de la domination ;

	la deuxième famille est celle du prêt d’intention, de la lecture de pensée et de l’interprétation ;

	la troisième famille est celle du jugement, de la définition, de l’étiquetage ;

	la quatrième famille est celle du rejet et du déni.



Comprendre ce qui se passe lorsque les relations amoureuses sont en souffrance ou échouent peut vous permettre de réviser votre copie et de mettre en place de nouvelles modalités de connexion avec votre partenaire. À la seule et unique condition que tel soit réellement votre désir ! Lorsque vos discussions commencent presque systématiquement sous l’emprise de l’un des dragons noirs, vous commencez sur une note négative qui imprègne ce que vous dites et qui influence la façon dont vous le dites. Si une conversation commence dans les cris et les injures, il y a de très fortes probabilités pour qu’elle se termine dans le même registre. Entre le début et la fin de l’échange, rien n’a évolué. Les partenaires en sont restés au même point. Ces notes négatives ont un effet cumulatif. La relation en pâtit immanquablement.

Pas de panique !

Que vous rencontriez de temps en temps certains de ces dragons dans votre relation est tout à fait normal. En revanche, lorsque la majorité de vos échanges sont placés sous l’emprise d’un ou plusieurs dragons noirs, lorsque les interactions orientées positivement deviennent rares ou absentes, votre situation amoureuse paraît préoccupante.

Quand on n’a qu’un marteau, tous les problèmes deviennent des clous1 ! Être capable d’identifier ces dragons noirs dans vos échanges, notamment en situation de conflit, est une première étape indispensable pour lutter activement contre eux et les éliminer. Mais cette connaissance ne saurait suffire. Pour chasser ces modèles de communication destructeurs, il est nécessaire de savoir par quoi les remplacer. Nous verrons quelles sont les solutions à privilégier et les outils disponibles pour abattre les dragons noirs et aller vers des échanges plus constructifs et respectueux de la relation. Vous constaterez à l’usage que le fait d’agir positivement pour la relation, notamment en situation de crise ou de conflit, renforce le lien amoureux.

Dragon 1 : la contrainte, le contrôle, le pouvoir et la domination

Si nous sommes la personne qui occupe la position haute dans la relation et qui, donc, domine l’autre, que nous dit ce premier dragon ? Que notre partenaire n’est pas notre égal, qu’il n’est pas un individu libre et éclairé mais un objet que l’on peut manipuler, changer, modeler à notre mesure, contraindre, obliger, assujettir ; qu’il nous appartient, qu’il est sous notre contrôle, qu’il doit nous accorder des gratifications mais que nous ne sommes pas tenus de lui accorder la réciprocité. Nous allons parfois isoler notre partenaire, le couper du monde pour assurer une emprise encore plus forte sur lui.
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Quand les mots tuent

« Tu es ma chose, mon esclave. Je sais mieux que toi ce qui est bon pour toi. Je peux décider que ta façon de t’habiller est trop provocante et t’obliger à te changer avant de sortir. Tu n’as pas le droit de refuser de faire l’amour quand moi je le désire. Je n’ai pas envie de visiter tes parents ce week-end, par conséquent tu viendras avec moi au cinéma. Je te réveille dans ton sommeil parce que je n’arrive pas à dormir. Je ne supporte pas la mer donc nous irons en vacances à la montagne. Ton projet est peut-être intéressant, mais il est clair que tu n’as pas les compétences requises pour le mener à bien. Qui est cette personne qui a laissé un message tout à l’heure sur ton portable ? J’ai le droit de savoir. Tout est de ta faute, boucle-la ! Qu’avezvous fait l’autre soir avec tes amis après le restaurant ? Tu dois tout me dire. Pourquoi rentres-tu si tard ? Je m’inquiète pour toi, j’essaie de te rendre la vie agréable, je te protège. En contrepartie, tu dois te plier à mes exigences. C’est donnant-donnant. Si tu continues, tu vas prendre une gifle, ça t’aidera à comprendre lequel de nous deux fait la loi ici ! Encore une remarque et je fais mes valises et celles des enfants… »
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Vous remarquerez que ces citations restent dans les limites du convenable. J’ai connu bien plus terrible que ça !

Dans une relation qui repose sur la confiance, certaines formes de contrainte et d’autorité ne posent pas de problème particulier dans la mesure où je peux considérer que l’autre agit pour mon bien, à mon avantage, avec bienveillance et sollicitude. Dans une relation dans laquelle il existe déjà de la méfiance ou de la défiance, les personnes qui s’inspirent de ce dragon usent de la coercition, de la surveillance, du chantage, de l’intimidation, de la menace, de la peur, de la culpabilité pour mettre la main sur moi, agir contre mes intérêts et au mépris de mes besoins personnels. Dans ce cas, les émotions associées peuvent être la crainte, la colère, la frustration, l’animosité, le chagrin, la rage, l’impuissance, etc. Rappelez-vous qu’une émotion désagréable est toujours l’indice d’un besoin non satisfait et qu’elle est destinée à nous faire agir. Se contenter d’intellectualiser les choses ne mène jamais très loin si nous en restons là.
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Intimider l’autre

« Si tu ne te sens pas bien ici, tu n’as qu’à dégager le plancher ! Je te rappelle pour mémoire que cette maison m’appartient et que ta présence n’y est ni indispensable, ni souhaitable. Voilà le genre de propos qu’Annabelle me jette régulièrement à la figure, les jours où je ne me plie pas à ses attentes ou à ses exigences, dit Laurent. J’essaie d’arrondir les angles, de me trouver des excuses. Je suis complètement désemparé par ce genre de remarque. Peut-être devrais-je être aussi brutal qu’elle et lui clouer le bec ? Mais ça n’est pas dans ma nature… »

« Quand Jean est très énervé contre moi, il essaie de m’intimider en faisant des dérapages dans les ronds-points et en roulant à tombeaux ouverts. Il insulte les gens et veut casser la gueule à ceux qui roulent trop lentement selon lui. À la maison, il gifle les enfants pour des peccadilles, flanque des coups de pied au chien qui n’a rien demandé ou se tape la tête contre les murs jusqu’au sang. Il veut m’impressionner, me montrer que c’est lui qui porte la culotte, que c’est lui l’homme fort qui n’a peur de rien. »
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Les questions à se poser pour les personnes qui subissent des contraintes


	Qu’est-ce qui m’empêche de faire ce que l’autre veut m’interdire ?

	Qu’est-ce qui m’empêche de refuser que mon partenaire exerce un pouvoir sur moi ?

	Qu’est-ce qui m’empêche d’être qui je suis, de m’habiller comme je le désire, de fréquenter les amis que j’ai choisis ?

	Qu’est-ce qui m’empêche de refuser le contrôle systématique de mes faits et gestes ?

	Quelles sont les contraintes réelles, indiscutables et quelles sont celles que je suppute ou que je m’impose à moi-même ?

	Dans quelle mesure est-ce que je cède aux désirs de l’autre pour éviter les conflits, préserver la relation ou « sauver » l’amour ?

	Quelles sont les habitudes ou les schémas de pensée qui m’enferment dans le fatalisme (je laisse faire parce que c’est comme ça) et la conscience passive (je sens bien que ce qui se passe n’est pas normal, mais ce ressenti n’arrive pas à ma conscience parce que je préfère oublier, penser à autre chose) ?

	La façon dont mon partenaire me voit est-elle identique à la façon dont je me vois moi-même ? Ai-je fini par m’observer à travers son propre regard ?

	Est-ce que je crois vraiment à mon infériorité et à mon incapacité à gouverner ma vie ? Suis-je convaincu(e) à 100 % de cela ? Suis-je prêt(e) à l’inscrire sur papier et à signer ?



Du début à la fin de notre existence nous recevons des messages en provenance de nos familles, de nos maîtres, de nos obédiences, de nos institutions, de nos hiérarchies, de nos diktats qui nous dictent ce qu’il convient de faire et ce qui est à proscrire. Ces messages à œillères nous indiquent quel chemin emprunter et quels sentiers éviter. Ils nous disent que nous devons obéir à nos chefs, travailler pour gagner notre vie, nourrir nos enfants, payer nos impôts et nos factures. Ils nous expliquent comment nous devons gérer notre temps, nos loisirs, quels produits consommer. Ils nous apportent des tonnes de solutions à des problèmes que nous n’avions pas2. Ils nous signalent les dangers à éviter et comment garantir notre sécurité en toutes circonstances. La peur est l’émotion clé de ce dispositif ; l’objectif : nous garantir zéro risque, y compris dans nos relations amoureuses. Mais finalement, la conception de notre vie ne nous appartient plus, nous sommes soumis à un système dont les rouages nous échappent, un système auquel nous offrons le meilleur de nous-même. Il en va de même en amour.

Dominés, nous participons de façon inconsciente à notre propre domination, et cela déteint inévitablement sur nos relations amoureuses. Notre liberté, la plupart du temps, personne n’est venu nous l’arracher par la menace, la force ou la ruse. Nous nous en sommes nous-même dépossédé en la remettant entre les mains des autres : en nous conformant à leurs désirs, à leurs attentes, en leur obéissant, en respectant des loyautés ou des fidélités souvent imaginaires. Si nous voulons vivre un amour authentique et apaisé, il est important de prendre conscience de la puissance de ce dragon afin de le terrasser et de reprendre du pouvoir sur notre vie.

Pas d’excuses

Il arrive que les exactions du dragon noir de la contrainte et du contrôle soient le fruit de nos perceptions et de notre imagination. Et il arrive qu’elles ne le soient pas. La domination et la soumission, la force et le sentiment d’impuissance constituent le terreau de la violence. La personne qui se sent contrainte, contrôlée, dominée ou accusée occupe la position basse. Mais elle est en permanence sur la défensive et, en dehors de l’acceptation passive de sa condition, elle dispose de deux options : soit elle laisse agir son agressivité naturelle, soit elle fuit, par exemple en cherchant des excuses pour faire reculer son partenaire. Stratégies qui se montrent rarement payantes, dans un cas comme dans l’autre, puisque l’agressivité conduit à l’escalade conflictuelle et à terme à des échanges violents, tandis que les excuses, la culpabilité ou autres échappatoires risquent de renforcer l’autre dans sa logique dominatrice. Il vaut mieux user de stratagèmes plus fins pour sortir du jeu. Par exemple, en faisant des concessions : « Oui, c’est exact, je n’ai pas ramassé les feuilles dans l’allée et je sais qu’il est très important pour toi que ce travail soit fait rapidement », en différant sa réponse : « Cette situation semble te mettre très en colère, mais j’ai du mal à trouver une réponse cohérente sur-le-champ. J’ai besoin d’y réfléchir. » Les excuses par commodité, la victimisation et la culpabilité n’apportent pas des réponses satisfaisantes.

Preuves d’amour ?

La contrainte ou le rapport de force ne s’expriment pas toujours de façon frontale. Parfois ils empruntent d’autres chemins, plus tortueux, ils se déguisent même en « preuves d’amour » mais au final, le résultat reste le même. Ça ressemble à de l’amour, mais ce n’est pas de l’amour. Parmi ces déclinaisons du dragon I : la jalousie, la possessivité, l’amour-médecin, la manipulation.

La jalousie et la possessivité

La jalousie est un signe d’amour, peut-être, mais alors à doses très homéopathiques parce qu’elle devient rapidement excessive et contraignante. La personne jalouse ne supporte pas l’éventualité que son partenaire puisse lui échapper. Le problème, c’est qu’un individu ne peut pas se limiter à l’espace exclusif de ce partenaire, parce qu’il y a le monde et les autres qui s’infiltrent dans la relation amoureuse. Les amoureux ne vivent pas dans une chambre stérile à l’écart de tout. La personne jalouse refuse de reconnaître l’altérité de son partenaire et d’accepter qu’il soit en lien avec l’environnement. Là est son problème. Elle le veut en exclusivité, à elle seule. Très vite les fantasmes prennent le dessus et la jalousie ce « monstre aux yeux verts », pour reprendre une expression de William Shakespeare3, « produit l’aliment dont il se nourrit. » Il n’y a rationnellement aucune raison de se montrer jaloux et, pourtant, on l’est quand même. L’inquiétude amoureuse est incontrôlable mais elle enraye la confiance indispensable à la relation. Alors, s’il refuse le contrôle permanent, la surveillance rapprochée, les vérifications quotidiennes, le partenaire aura droit à toutes sortes de harcèlements et à des scènes terribles. En réalité, la personne jalouse est violente parce qu’elle ne parle que d’elle-même et de sa souffrance à l’idée de ne plus être aimée. Dans la droite ligne de la jalousie, la possessivité excessive traduit la peur que l’autre sorte de mon espace. Son absence physique est vécue comme une menace.

L’amour médecin

« Regarde comme je m’occupe bien de toi. Je me fais tellement de souci pour ta vie, pour ta santé. Je veux te protéger, te défendre. Je sors mes griffes si l’on t’agresse. J’ai tellement envie que tu réussisses… » L’amour comporte une part d’altruisme : on se préoccupe du partenaire, on lui vient en aide, on le soutient. C’est tout à fait normal. Mais là où la personne altruiste se préoccupe peu, en principe, de servir ses intérêts personnels, le partenaire « médecin » pousse parfois cette inclinaison à l’excès. Ses intentions, plus ou moins conscientes, sont alors de vous mettre le grappin dessus en vous disant à mots couverts : « Tu vois que tu as besoin de moi », « Toi aussi tu dois prendre soin de moi ». Cette complémentarité maternante est une contrainte, quand elle est imposée et que l’autre ne souhaite pas jouer à ce jeu. L’amour-médecin reste cependant d’une faible emprise.

La manipulation

Aux yeux des psychologues sociaux, la manipulation fait partie de la vie depuis belle lurette et il n’y a pas lieu de s’en émouvoir. Tout le monde manipule tout le monde, tout le temps, à commencer par ceux qui s’en défendent et qui pleurent avec le chœur des malheureuses victimes. Mais laissons là ce débat4. La manipulation est un outil. Comme tous les outils elle peut servir de nobles intentions ou de noirs desseins Selon les usages qui en sont faits, elle peut être utilisée au service de la relation amoureuse ou contre elle, tout comme un couteau peut servir à couper un gâteau d’anniversaire ou à transpercer le cœur de quelqu’un.

La manipulation consiste à amener une personne à dire, à faire ou à penser quelque chose, ce qu’elle n’aurait pas fait d’elle-même, sans l’intervention d’un tiers. Vous constatez donc que l’étendue du champ manipulatoire est immense et qu’on peut aussi manipuler les gens pour leur bien et dans leur intérêt. Un hypnotiseur qui aide un fumeur à stopper l’usage du tabac est un manipulateur professionnel, mais il considère son patient comme une personne et il l’aide à surmonter son addiction. La manipulation, plus ou moins délibérée (la plupart du temps elle est totalement inconsciente), peut aussi servir les intérêts de la personne qui manipule et lui permettre de prendre le pouvoir sur son partenaire. Tant qu’elle reste ponctuelle et partagée, la manipulation n’est pas plus inquiétante que cela. Elle devient violente lorsqu’elle est systématique et à sens unique et qu’elle vise à l’asservissement de la personne manipulée. Mais gardons à l’esprit que sans personne manipulable, le manipulateur n’existe pas.
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Quelques exemples de procédés manipulatoires

L’injonction paradoxale — « J’aimerais que tu sois vraiment toi-même. » Si la personne essaie de suivre cette injonction, elle n’est plus elle-même puisqu’elle répond à une demande extérieure.

La distorsion — « Si tu m’aimais vraiment, tu m’offrirais plus souvent des fleurs. » Soumis à cette manipulation l’autre est contraint d’accepter une équation à laquelle il n’adhère pas forcément : en quoi le fait de ne pas offrir de fleurs à quelqu’un est-il la démonstration d’un manque d’amour ?

Le pied-dans-la-porte — « Est-ce que tu veux bien descendre la poubelle, mon amour ? Oui ? Oh merci ! Pendant que tu seras en bas veux-tu bien garer ma voiture, il n’y a plus une place de libre à deux kilomètres à la ronde dans le quartier… » Une petite demande acceptée en appelle une autre plus lourde.

La plainte — « J’ai tellement mal aux reins. Et dire qu’il faut encore que j’aille faire les courses à l’hypermarché… » Ici la demande est indirecte et joue sur l’affectif : « Si tu m’aimes tu prends en charge les commissions. » Sans réponse de son partenaire, la personne pourra reprendre cet épisode à son avantage : « L’autre jour, j’étais complètement bloqué(e) au niveau des lombaires, ça n’est pas pour ça que tu es allé(e) en courses à ma place. »

En amour, les jeux de pouvoir et les tentatives de contrôles sont pratiquement inévitables car il arrive toujours un moment où la satisfaction de nos propres besoins contrarie la satisfaction des besoins de notre partenaire. Mais pour jouer de tels scénarios, il faut être deux. Pourquoi ne pas concevoir un autre script relationnel ?
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Dragon 2 : le prêt d’intention, l’interprétation et la lecture de pensée

Même si nous sommes capables de nous connecter émotionnellement avec notre partenaire, de ressentir des choses ensemble, même si nous échangeons des choses très intimes, si nous savons être sur la même longueur d’onde dans de nombreux domaines et déchiffrer certaines de ses attitudes, une certitude demeure : nous ne sommes pas lui. Nous ne sommes pas dans sa peau, dans son corps, dans son cœur, dans ses pensées. Son histoire, l’éducation qu’il a reçue, sa culture, ses croyances, ses expériences de vie ne sont pas les nôtres. Il est et il sera toujours différent de nous, avec sa part d’inconnu, d’inexplicable, d’ombre, de mystère.

Mais ce qui fait sa richesse peut susciter notre inquiétude. Quelles significations donner à certaines de ses attitudes, à certains de ses comportements ? Que veut-il dire que nous ne saisissons pas ? Qu’y a-t-il derrière ses mots ? Comment savoir ce qu’il pense vraiment ? Nous voulons savoir, nous cherchons à comprendre, nous avons besoin de sens. C’est la raison pour laquelle nous allons nous livrer à des interprétations, à des lectures de pensée et à des prêts d’intention, pour tenter d’expliquer les faits, les paroles et les actes de notre partenaire.

Dans une relation harmonieuse et confiante, ces trois mécanismes présentent quelques risques mais ne posent pas de difficulté particulière. Mes interprétations se fondent sur des observations précises et lucides. Je garde en mémoire qu’il ne s’agit que d’hypothèses et que je peux me tromper. Je sais que je ne détiens pas davantage la vérité que la science infuse. Je prête à mon partenaire des intentions positives et des pensées louables.
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Interprétation, prêt d’intention ou lecture de pensée (1) ?

« François a le sourire ce matin, sans doute a-t-il passé une bonne nuit. » (Interprétation)

« Denise se met sur son trente-et-un pour sortir au restaurant avec moi, elle veut sûrement me faire plaisir. » (Prêt d’intention)

« Quand je me montre aimable et attentionné, il est probable que Joséphine pense que je suis un type bien. » (Lecture de pensée)
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Vous constatez que ces propos ne prêtent pas à la discorde parce qu’ils sont orientés positivement et formulés de telle manière qu’ils restent au stade des hypothèses : « sans doute, sûrement, il est probable que… ». Certes l’amour durable nous donne une connaissance plus approfondie de la personnalité et du fonctionnement de notre partenaire et il arrive que nous puissions anticiper ou deviner ses attitudes et ses pensées. Mais ne caressons pas le fantasme d’un autre sans surprise, parfaitement lisible et prévisible. Cela n’aurait aucun intérêt et, par bonheur, cela n’existe pas. Si nous voulons communiquer en toute conscience, l’idéal pour savoir ce qui se passe vraiment dans la tête de notre partenaire et pourquoi il agit de telle ou telle manière, c’est encore de le lui demander directement. Même orientés positivement, une interprétation, une lecture de pensée ou un prêt d’intention peuvent être erronés et de toute façon, ils présentent à terme le risque d’être généralisés et de scléroser le dialogue. Si je crois connaître le point de vue de mon partenaire avant que luimême ne l’exprime, l’échange n’a plus de raison d’être. Ces pratiques peuvent dégrader la qualité de la relation.

Là où les choses se corsent, c’est lorsque ces mécanismes interviennent dans une relation défaillante et que je m’empresse de trouver des explications que je considère comme des vérités indiscutables. Je ne suis plus dans le registre des hypothèses, des « peut-être que, il est possible que… » mais bel et bien dans celui des croyances inconditionnelles et des certitudes. Les choses sont comme ça, point final. Sans doute saisissez-vous le danger d’une telle attitude et voyez-vous se profiler l’ombre du deuxième dragon.
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Interprétation, prêt d’intention ou lecture de pensée (2) ?

« Rodrigue ne veut plus coucher avec moi, c’est sûr, il y a quelqu’un d’autre dans sa vie. » (Interprétation)

« Armelle me parle pendant des heures de son nouveau collègue de travail, “si parfait”, parce qu’elle cherche à me faire réagir ou à me blesser. » (Prêt d’intention)

« Renaud pense que je le laisse sur la touche parce qu’il ne supporte pas que je consacre beaucoup de temps à l’écriture de mon premier roman. » (Lecture de pensée)
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Des interprétations souvent approximatives et hypothétiques

Les interprétations négatives sont une plaie pour la relation amoureuse parce qu’elles nous livrent des explications toutes faites et qu’elles nous coupent de l’échange direct avec notre partenaire. À partir d’un événement, d’une expérience ou d’une observation, il existe une multitude d’interprétations possibles dans lesquelles nous allons piocher celle qui nous intéresse parce qu’elle nous conforte dans nos idéologies personnelles, dans nos représentations ou dans nos croyances. Nous pensons rester fidèles à la réalité, voir les choses telles qu’elles sont vraiment alors que nous n’avons aucune garantie que notre explication est la bonne. Et c’est à peine si nous avons conscience du fait que nos perceptions sont limitées et que la réalité peut nous échapper. Nous tenons pour acquises des vérités qui n’en sont pas ou, en tout cas, qui nécessitent d’être vérifiées parce que les erreurs sont toujours possibles.

Les questions que nous pouvons nous poser pour désamorcer le processus sont les suivantes :


	Quelles sont les autres interprétations possibles ?

	Qu’est-ce qui justifie concrètement que la mienne est plus crédible que les autres ?

	Dans la même situation, comment une autre personne de ma connaissance, un ami, un proche, un parent verrait-il les choses de son point de vue à lui ?



La lecture de pensée : une boule de cristal

Comment pouvons-nous imaginer que nous sommes en mesure de lire dans les pensées de notre partenaire ? De quelle manière pourrions-nous connaître ce qu’il ressent, ce qu’il imagine, ce qu’il projette, s’il n’a encore rien exprimé ni rien fait ? Pourtant nous entendons souvent les phrases suivantes : « Oh je sais bien ce que tu penses », « Tu te dis qu’en me poussant à bout tu vas me rendre malade et te débarrasser de moi », « J’ai bien compris que tu ne m’aimais plus ». La lecture de pensée, comme l’interprétation, ferment la porte au dialogue et à la reconnaissance de l’autre.

Le prêt d’intention

Nous pouvons prêter à notre partenaire de bonnes intentions ou le charger de mauvaises : « Tu veux te la couler douce », « Tu cherches à te débarrasser de moi », « Je sais très bien où tu veux en venir », « Ton problème c’est que tu ne veux pas t’impliquer dans la relation ». Dans le droit fil de la lecture de pensée, le prêt d’intention consiste à projeter sur l’autre nos propres représentations pour le faire réagir, mais pas dans un esprit d’ouverture et d’accueil de la parole et du ressenti de l’autre. Une nouvelle fois nous nous trouvons face à un mur dans la relation. L’autre est contraint de se positionner et de se défendre à partir du point de vue que je lui impose.

Que savons-nous de la réalité ?

La réalité que nous percevons est une représentation personnelle, élaborée par notre esprit, à partir des informations que nous sélectionnons dans notre environnement. Deux personnes qui observent une même scène seront parfaitement incapables d’en donner la même description. C’est tout le problème des auditions de témoins dans les affaires criminelles. Chacun interprète le monde à sa façon. Même si nous étions présents au même endroit, au même moment, chacun possède sa propre vision des faits et ses propres explications car la réalité, dès lors qu’elle est traitée par notre système nerveux, donne lieu à des représentations totalement subjectives. Mais retenez ceci : quelle que soit la qualité de son observation, chacun est légitime de son propre point de vue. Reconnaître l’existence de mon partenaire, c’est accepter qu’il voie les choses avec ses propres lunettes. Il est et sera toujours différent de moi. Je ne peux pas penser à sa place, parler à sa place, agir à sa place, décider à sa place. En revanche, je peux observer et accueillir ce qu’il ressent.

D’autres figures du dragon 25

La généralisation abusive : tirer de façon excessive une règle générale à partir d’un événement particulier.
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Exemple : « C’est toujours pareil avec toi, tu ne veux jamais m’écouter. »

Antidote : « Y a-t-il des moments où j’ai été un peu plus à ton écoute que d’habitude ? »
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L’abstraction sélective : se focaliser sur un problème.
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Exemple : « Je ne retiens que les moments où mon partenaire se montre désagréable avec moi. »

Antidote : « Je note les moments où il se montre attentif et bienveillant à mon égard. »
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L’inférence arbitraire : tirer des conclusions définitives à partir d’interprétations erronées, sans preuve tangible.
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Exemple : « Il ne m’a pas adressé la parole depuis deux jours donc il ne m’aime plus. »

Antidote : « Le fait que l’autre ne me parle pas signifie-t-il qu’il ne m’aime plus ? »
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La pensée binaire : ignorer les nuances. Voir le monde selon le principe du tout ou rien.
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Exemple : « Si tu n’es pas avec moi alors tu es contre moi. »

Antidote : « Est-il possible d’être d’accord avec moi dans certaines situations et pas dans d’autres ? Les gens sont-ils obligés de se positionner par rapport à moi ? »
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Le raisonnement émotionnel : considérer qu’une émotion constitue infailliblement un élément de preuve.
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Exemple : « Il a réussi à me mettre en colère, ça montre bien que c’est un pervers. »

Antidote : « Dans quelle mesure mes émotions appartiennent-elles à mon partenaire et indiquent-elles quelque chose à propos de lui ou à propos de moi-même ? »
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La minimisation du positif/maximisation du négatif : disqualifier ce qui réussit/dramatiser les problèmes.
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Exemples : « Il a fait des efforts mais ce n’est pas pour cela qu’il va changer. »

« Nous nous sommes disputés trois fois cette semaine, c’est un signe : notre couple est foutu. »

Antidote : relativiser les choses et essayer d’être objectif.
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Le fatalisme : penser que nous sommes immuables et qu’on ne peut rien faire pour changer.
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Exemple : « Je suis comme ça, je n’y peux rien, c’est dans ma nature. »

Antidote : se convaincre qu’on a le pouvoir de changer, de prendre une décision et de la mettre en application.
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Le biais rétrospectif : estimer après coup que les événements qui se sont produits étaient prévisibles.
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Exemple : « D’entrée de jeu, je savais que notre histoire n’irait pas loin. »

Antidote : relever les indices qui démontrent que d’autres solutions étaient possibles, que tout n’était pas écrit d’avance.



[image: ]



Dragon 3 : le jugement, l’étiquetage et la définition

Ce dragon noir est le fils du précédent : quand j’ai interprété les faits et gestes de mon partenaire, quand je lui ai prêté des intentions, bonnes ou mauvaises, quand j’ai imaginé, avec justesse ou abusivement, ce qu’il pensait, je suis maintenant en mesure d’émettre des opinions sur son compte, de lui coller des étiquettes et de donner ma définition de notre relation, c’est-à-dire la façon dont je nous vois tous les deux dans notre liaison amoureuse. La musique se répète : dans une relation de confiance, mes jugements, définitions ou étiquetages positifs, provoquent des émotions agréables chez mon partenaire, tandis que dans une relation de méfiance ou de défiance, mes jugements, définitions ou étiquetages négatifs déclenchent des émotions désagréables. Il existe naturellement des entre-deux : nous pouvons vivre une relation globalement harmonieuse et, de temps à autre, nous adresser mutuellement des jugements désagréables, de même que nous pouvons poursuivre une relation en général plutôt déséquilibrée, mais parfois nous accorder des jugements positifs.


[image: ]


Exemples positifs

« Je sais que tu seras toujours là pour me soutenir. » (Jugement)

« Tu es charmante. » (Étiquetage)

« Je me sens tellement bien quand je suis avec toi. » (Définition de la relation)

Exemples négatifs

« Je ne peux jamais compter sur toi quand j’en ai besoin. » (Jugement)

« Tu es un manipulateur. » (Étiquetage)

« J’essaie de faire des efforts mais tu es trop exigeante avec moi. » (Définition de la relation)
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Le jugement

Jean-Paul Sartre6 n’y allait pas par quatre chemins : « Ceux qu’on aime, on ne les juge pas. » Au début de la relation amoureuse, vous vous rappelez que notre cerveau met en sourdine le réflexe qui consiste à juger notre partenaire. Aux prémices de l’amour, inutile de chasser le naturel… Ce qui ne l’empêche pas de revenir au galop ! Car nous ne pouvons pas nous empêcher de juger les autres, d’émettre une opinion favorable ou défavorable sur leur compte. C’est un besoin essentiel qui nous permet de nous distinguer d’eux, de pouvoir leur dire : « Toi et moi, nous sommes différents. Je ne suis pas toi. » Certaines personnes refusent de juger leurs pairs par peur d’être elles-mêmes jugées et de perdre l’amour et la reconnaissance des autres. D’autres se refusent au jugement par principe moral ou pour éviter les problèmes. Pourtant le jugement est une activité de différenciation qu’il convient de remettre à sa juste mesure.

Là où cette opération devient problématique, c’est quand nous sortons de l’altérité (le fait d’être autre, extérieur et de reconnaître nos différences, sans chercher à changer l’autre) pour aller vers l’altération (au sens de modifier l’autre, de le changer)7. L’altération est arbitraire. Elle traduit souvent une peur, un trouble face à la différence : « Je ne suis pas à l’aise avec le fait que nous soyons différents toi et moi, ta part d’ombre me dérange, il faut que tu changes. » Souvent cette part d’ombre dérangeante chez l’autre nous renvoie à notre propre part d’ombre, à nos inquiétudes, à nos angoisses, à nos failles, à nos blessures, à nos faiblesses personnelles.

Juger l’autre nous permet d’oublier cette partie de nous et de considérer que ce qu’il fait, pense ou dit n’est pas correct parce que ses actes, ses pensées ou ses paroles sont différents des nôtres. Dans cette configuration, nous sommes évidemment dans la bonne voie, dans le bon, dans le vrai, le juste, la raison. Accepter que notre partenaire agisse autrement que nous est perturbant ; en revanche, quand il fait la même chose, nous n’avons pas besoin de nous opposer à lui et d’entrer en conflit. Nous estimons qu’il fait bien et cela renforce notre sentiment de sécurité et notre estime de nous-même.

En conclusion, nous pouvons dire que le jugement est utile et naturel quand il permet la différenciation dans le respect de l’altérité mais qu’il devient préjudiciable quand il dégrade l’autre et la relation, parce qu’il finit, à terme, par nous dégrader nous-même.

L’étiquetage

L’étiquetage est une forme particulière de jugement qui consiste à ranger ses semblables dans des catégories. Plutôt que de décrire le comportement spécifique de notre partenaire, à un moment précis, dans une situation donnée, nous allons nous contenter de le définir par un mot, une étiquette, censés représenter un trait caractéristique de sa personnalité. « C’est un jaloux », « elle est bipolaire », « c’est un gentil », « elle est canon ». L’étiquetage limite notre pensée et notre perception de l’autre parce qu’il procède par extraction (on ne retient qu’une facette de la personne), par généralisation (cette facette la désigne dans sa globalité) et par réduction (tout un pan de sa personnalité reste dans l’ombre).

Parce qu’elles sont simplificatrices, les étiquettes peuvent nous permettre d’entrer plus facilement en contact avec les gens et de mieux comprendre leurs messages, leurs attitudes et leurs comportements afin de nous adapter à eux. Dans ce cas elles facilitent la relation. Elles nous rassurent parce qu’elles nous permettent de ranger les personnes dans des cases et d’avoir un certain contrôle sur elles. Mais elles sont aussi des raccourcis trompeurs et elles deviennent même dangereuses quand elles se présentent comme des obstacles à la relation. Figé dans une perception étroite et rigide, l’autre devient un objet dans un tiroir, il est réduit à un mot, dépersonnalisé, désigné, discriminé, stigmatisé, ostracisé. Avec son étiquette, on croit connaître son mode d’emploi, la façon de l’approcher, comment le traiter.

Les pervers narcissiques sont parmi nous

Les personnes ne sont pas réductibles aux étiquettes qui prétendent les décrire ou les catégoriser. Ils sont autrement plus riches que cela. En 1986, le psychanalyste Paul-Claude Racamier invente le concept, fumeux et très francophone, de « pervers narcissique8 ». Mais ce sont les ouvrages de Marie-France Hirigoyen et d’Alberto Eiguer qui portent les titulaires de l’étiquette « pervers narcissique » au pinacle du haïssable (et au sommet des ventes en librairie). Les pervers narcissiques, parfois rebaptisés « manipulateurs pervers », sont parmi nous. Depuis, le nombre de personnes qui sont – à leur corps défendant –, victimes d’un « pervers narcissique », n’a cessé
de croître, alors que, paradoxalement, nul ne se réclame d’une quelconque appartenance à cette nouvelle espèce. Dès lors, tout conflit amoureux, toute mésentente conjugale, toute panne relationnelle, toute rupture ratée peut enfin trouver son explication dans cette analyse radicale : l’autre est un pervers narcissique. La sentence tombe comme un couperet, tout est dit ! Fuyez le monstre !

Mais qui se cache derrière l’étiquette ? Le pervers narcissique – nous dit Racamier – se caractérise par « la capacité et le plaisir de se mettre à l’abri des conflits internes et en particulier du deuil, en se faisant valoir au détriment d’un objet manipulé comme un ustensile ou un faire-valoir. » Pour simplifier, il s’agit d’une personne qui a un besoin constant d’être admirée et reconnue (personnalité narcissique), besoin qu’il cumule avec le fait de s’imposer en manipulant les autres afin de satisfaire en priorité ses propres désirs (perversion). Au final, chacun peut, à des degrés divers, se reconnaître dans cette définition qui pour le coup n’a plus guère d’intérêt. Marie-France Hirigoyen sauve la mise : « Le processus pervers ne devient destructeur que par la fréquence et la répétition. »

Il n’en demeure pas moins que ces étiquetages présentent de réels dangers parce qu’ils réduisent les personnes à des paradigmes. De tels diagnostics à l’emporte-pièce génèrent de la violence plus qu’ils ne la résolve. Du reste, quand nous identifions ce genre de trait chez notre partenaire, nous avons plus facilement tendance à nous considérer comme des victimes et à nous cantonner dans ce rôle.

La définition de la relation

Deux amoureux s’offrent mutuellement plusieurs types de définition : chacun propose de façon explicite ou non, une définition de soi, une définition de son partenaire, une définition de la façon dont il pense que l’autre le perçoit et une définition de la relation. « Voilà comment je me vois, voilà comment je te vois, voilà comment je pense que tu me vois et voilà comment je vois notre relation. » Si les deux séries de définitions concordent et qu’elles sont acceptées et confirmées par les partenaires, alors la relation est maintenue et peut se poursuivre sans heurts ; si, en revanche, elles sont discordantes, la relation appelle des modifications et peut donner lieu à des conflits, voire à des escalades violentes, chacun cherchant à faire reconnaître à l’autre que ses définitions sont plus justes que les siennes.
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Ce qu’il ne faut pas dire…

« Je suis profondément déçue. Nous ne faisons plus rien ensemble et tu te désintéresses complètement de moi. Je crois que nous sommes arrivés au bout de notre histoire. Je m’en vais. »

« Je suis quelqu’un de bien mais tu cherches toujours les complications. Je ne comprends pas pourquoi tu veux me quitter, nous sommes tellement bien ensemble. »
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Pour le philosophe de l’école stoïcienne Épictète, « ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, mais les jugements qu’ils portent sur ces choses. […] Lorsque donc nous sommes traversés, troublés, chagrinés, ne nous en prenons jamais à un autre, mais à nous-même, c’est-à-dire à nos jugements propres. Accuser les autres de ses malheurs est le fait d’un ignorant ; s’en prendre à soimême est d’un homme qui commence à s’instruire ; n’en accuser ni un autre ni soi-même est d’un homme parfaitement instruit ».

Dragon 4 : le rejet, le déni

La confirmation

Dans les échanges de définitions que nous venons d’évoquer, mon partenaire peut confirmer la définition que je donne de moimême, ce qui concourt à mon équilibre et me conforte dans mon identité. Il me signifie quelque chose comme : « Tu as raison, tu te décris bien tel que moi je te vois dans notre relation. C’est bien de toi qu’il s’agit. » Nous avons tous besoin d’être reconnus par les autres pour exister car c’est à travers nos relations avec nos pairs que nous pouvons éprouver nos émotions et nos sentiments et avoir conscience de nous-même. Ce besoin de reconnaissance est primordial parce qu’il nous permet de nous situer parmi les autres, ils nous confirment notre valeur et renforcent notre estime de nousmême. « J’existe pour toi, je suis une personne digne d’intérêt, c’est pour cela que tu m’aimes. »

Le rejet

Si mon partenaire refuse la proposition de définition que je lui fais, à la fois de notre relation et de l’image que j’ai de moi, deux options sont possibles : le rejet ou le déni. Le rejet n’est pas agréable, il est potentiellement conflictuel, mais il est moins destructeur que le déni qui fait de terribles ravages. Dans le rejet, mon partenaire n’accepte pas la définition que je donne de moi-même mais il la prend en considération, par conséquent la communication entre nous n’est pas bloquée. « Tu te perçois comme quelqu’un de parfait, un modèle de réussite pour ta famille, dans tes études, dans ta vie professionnelle, dans ta vie amoureuse. Ça n’est pas comme ça que je te vois : tu es directive, exigeante et tu ne me passes rien. La vie avec toi n’est pas rose tous les jours, cesse de croire que j’ai de la chance d’être avec quelqu’un de bien. » Le rejet peut être constructif parce qu’il offre la possibilité d’un réajustement et d’une redéfinition de la relation sur d’autres bases. Mon partenaire peut aussi me détester, me haïr, éprouver du dégoût à mon encontre, cela ne menace pas mon sentiment d’existence. Dans certains cas, cela peut même le renforcer.

Le déni

Pour mon partenaire, plus question de savoir si la définition que je donne de moi et de ma place dans la relation est vraie ou fausse. Plus question de confirmer ou d’invalider ma perception. Plus question d’acceptation ou de confrontation des points de vue. Cette fois-ci, il refuse de me reconnaître en tant que personne. Pour lui, je n’existe pas. Quoi que je fasse, quoi que je pense, quoi que je dise, quels que soient mes actes et mes émotions, rien de ce qui me concerne ne le touche ni n’a de valeur à ses yeux. Il reste complètement imperméable à mon existence. Le déni est extrêmement pernicieux et destructeur. Les personnes qui vivent durablement de telles situations se retrouvent complètement mystifiées, menacées du néant et dépouillées de leur identité, de leur parole et de leur culture. Elles perdent souvent toute estime d’elles-mêmes.

Le déni est insidieux, il détruit la relation amoureuse et bloque toute possibilité de conflit dans la mesure où il détruit la capacité des personnes à prendre en charge leurs problèmes : comment pourrions-nous nous confronter quand l’un d’entre nous est réduit au silence de la non-existence ? Le déni prend différents visages dans la relation : critiques ad hominem, mépris, moqueries, sarcasmes, dénigrement, disqualification, dévalorisation, humiliation, ridiculisation, refus de communiquer, condamnation au silence et à la solitude, absence totale d’empathie. L’enjeu est d’amenuiser l’autre, il n’a pas d’existence propre, il n’est pas respectable.
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Déni, humiliation et dévalorisation

« J’étais à genoux sur le tapis et en larmes, Jean-Pierre était assis, impassible, sur son fauteuil, un journal à la main. J’avais besoin qu’il écoute ce que j’avais sur le cœur, j’aurais voulu qu’il réagisse, qu’il se mette en colère, qu’il me gifle, qu’il se passe quelque chose. Mais non, il poursuivait sa lecture pendant que je sanglotais ; de temps en temps, il levait les yeux vers l’écran de télé et esquissait un petit sourire. À un moment il m’a dit : “Dommage que tu sois moins bien conçue qu’un téléviseur : il n’y a pas de télécommande pour te faire taire.” J’ai crié qu’il était un salaud. Il a quitté tranquillement la pièce pour aller se servir un verre de vin à la cuisine. »

« Je sortais de l’hôpital après une intervention très lourde et de graves complications. J’étais complètement vidé de mon énergie. J’avais à peine le courage de me lever pour prendre mes repas en famille et je retardais le plus possible mes voyages aux toilettes. Pour ma convalescence, Isabelle avait décidé de me reloger à l’autre bout de la maison, loin des sanitaires, parce qu’elle pensait que j’avais peut-être ramené un staphylocoque de l’hôpital et qu’il valait mieux que je dorme ailleurs que dans la chambre commune. Ma fatigue, elle disait que c’était du cinéma, que j’avais besoin d’un peu d’activité. Elle a exigé que je tonde les deux mille mètres carrés de pelouse le lendemain de mon retour à la maison parce que c’était de ma faute si ça n’avait pas été fait pendant mon séjour à l’hôpital. Elle ne supportait pas de me voir inactif. Elle disait : “Mon pauvre, tu me fais pitié, bouge donc un peu tes fesses au lieu de te lamenter.” Le troisième jour, j’ai fait un malaise dans le jardin. Retour à l’hôpital. Elle n’est pas venue une seule fois me rendre visite. »



[image: ]



Indifférence, insensibilité envers le partenaire, refus d’être concerné par lui, mépris de ses émotions et de ses souffrances, complet désintérêt pour ses besoins d’être entendu, écouté, reconnu, l’autre se sent en insécurité totale. Il doute de lui, il perd son identité propre et ne reçoit plus aucune marque d’affection et d’admiration de la part de son partenaire. Le déni et le mépris sont les pires ennemis de la relation amoureuse.

La parole arrêtée

La violence tue le langage et torture la relation. Pour le peintre et romancier français Marek Halter cela ne fait aucun doute : « La violence commence où la parole s’arrête. » Le refus du dialogue est une violence qui appelle la violence. Si l’autre fait semblant de nous écouter mais qu’il nous répond toujours la même chose, en boucle, quelle que soit la situation, si notre besoin d’échanger, de débattre, de nous disputer, de nous confronter est bafoué, si nous ne sommes pas autorisés ou en capacité de nous exprimer, si nous ne pouvons pas traduire en mot nos émotions, nos besoins, nos désirs, nos frustrations, alors la violence est terrible : c’est une violence qui nous est faite, à laquelle il nous est difficile de répondre autrement que par la violence. Et si cette violence n’est pas exercée contre notre agresseur, elle se retournera contre nous-même.

Félin pour l’autre ?

« Mais qu’est-ce que tu attends pour partir ? Pourquoi restes-tu encore et encore avec cette personne qui te fait du mal ? Tu crois que c’est ça l’amour ? » Les gens qui subissent des violences dans leurs relations amoureuses ont également à supporter les pressions de leur entourage qui ne se prive pas de solutions à l’emportepièce, de commentaires et de conseils, pas forcément toujours très avisés. Cela rajoute une petite violence supplémentaire et une dose de culpabilité : « Non seulement je me sens maltraité(e) par mon partenaire mais par-dessus le marché, mes proches pointent ma faiblesse ou ma peur de la rupture. Ils ne me considèrent pas comme une personne responsable, en mesure de savoir ce qui lui convient ou pas. »

Les relations humaines sont complexes et le monde n’est pas partagé entre les gentils et les méchants, cette partition nous conduisant directement sur le chemin de la perversion et de la victimisation. D’ailleurs, la violence est rarement à sens unique dans une relation affective perturbée. Du reste, toute violence amoureuse vue de l’extérieur n’est pas forcément ressentie comme telle par la victime présumée et elle n’appelle pas nécessairement la séparation. Dans le meilleur des cas, si les deux partenaires sont conscients qu’il existe un problème, ils ont déjà parcouru la moitié du chemin. Si seulement l’un d’entre eux ressent des émotions désagréables de façon quasi permanente, s’il perçoit des anomalies, un malaise dans la relation, quelque chose qui n’est pas normal, un rapport de force destructeur, une limite à sa liberté, un rejet de sa personne ou une emprise insupportable, il lui appartient en premier chef d’agir.

Les étapes à suivre sont les suivantes : observer ce qui se passe, accueillir ses émotions et échanger :


	en exprimant des faits précis et concrets ;

	en évoquant leurs conséquences pour soi et pour la relation ;

	en exprimant son ressenti ;

	en posant des limites ;

	en proposant de construire de nouvelles règles, d’instaurer un nouvel ordre, un nouvel équilibre.



Le plus difficile est de ne pas tomber dans la crispation à la moindre petite chose qui pourrait être interprétée comme un indice de violence ou signalé comme tel par un proche et d’accepter un certain jeu dans la mécanique relationnelle. Être amoureux, c’est aussi être sous influence, dans l’emprise réciproque. Tout n’est pas synonyme de violence.



Exercice



Quel dragon ?

Réfléchissez à votre relation amoureuse actuelle ou à une histoire sentimentale que vous avez eue par le passé.


	Pouvez-vous identifier si un ou plusieurs des dragons noirs sont venus perturber votre équilibre ?

	Quelles étaient leurs manifestations les plus douloureuses pour vous ?

	Vous-même, avez-vous cédé à l’appel de certains dragons ? Lesquels ?

	Quelles ont été les conséquences sur votre partenaire ? Et sur la relation ?








Pour mémoire


	Dragon I : exercer une force sur l’autre afin de le soumettre.

	Dragon II : statuer négativement sur l’autre.

	Dragon III : interpréter les actes, les mots, les pensées supposées de l’autre.

	Dragon IV : dénier, mépriser, rejeter l’autre.





Accros à nos émotions

Notre organisme fonctionne de cette manière : il fait toujours plus ce qu’il fait déjà beaucoup et élimine ce qu’il ne fait pas ou très peu. Quand nous sommes en connexion avec notre partenaire, nous avons vu que nos neurones miroirs attrapent ses émotions et que nos systèmes nerveux entrent en résonance, sans que nous ayons conscience de ce phénomène. Ensuite, chacune de nos émotions, agréable ou pas, stimule des neurones caractéristiques qui vont produire et libérer des neurotransmetteurs9 spécifiques dans notre corps et dans notre cerveau. Ces substances chimiques sont à leur tour captées par des récepteurs bien particuliers qui vont déclencher l’émotion correspondante. Tout fonctionne comme un feu qui se nourrirait de ses propres flammes. Pour faire simple : plus nous ressentons souvent une même émotion, plus notre corps produit les conditions neuronales et chimiques correspondant à cette émotion et plus nous devenons dépendants à la substance chimique libérée et à l’émotion associée. Le jour où elles ne sont plus présentes, nous sommes en situation de manque, alors nous allons chercher à revivre l’émotion en question pour relancer le processus. Ceci est valable pour toutes les émotions. Plus je vis une relation dans la méfiance, plus cette méfiance va se développer et plus je vais avoir besoin de cette émotion pour continuer, malgré les difficultés. Plus ma relation est sous le signe de la quiétude et de la gaieté, plus ce sont ces émotions qui vont s’installer et prendre de l’ampleur. Où veux-je en venir ?

Les quatre dragons noirs – les contraintes, jugements, interprétations, prêts d’intention négatifs tout comme les attitudes de rejet et de déni présents dans notre relation – nous affectent et ont une incidence directe sur notre ressenti : colère, tristesse, découragement, anxiété, animosité, etc. Mais comme il nous est très difficile de changer nos habitudes, parce que nous sommes chimiquement et neurologiquement accrochés aux émotions désagréables qui vont avec, nous allons poursuivre dans ces relations toxiques. Pas par goût du malheur, pas par plaisir, pas par manque de volonté, mais à cause de notre dépendance émotionnelle. Par conséquent, c’est au niveau de ce lien émotionnel que nous devons agir, pas en essayant vainement de faire en sorte que l’autre change pour se mouler sur nos représentations personnelles.

Alors que faire ?

Passons aux exercices pratiques. Vous avez à présent conscience du processus que nous venons de détailler. C’est un premier pas. Le deuxième consiste à savoir quel type de relation amoureuse vous souhaitez vivre à présent, précisément. Notez cela sur un papier en indiquant ce que vous voulez et non ce que vous ne souhaitez plus. Le troisième vous invite à oublier la baguette magique : on ne change pas un modèle relationnel seul – parce que dans une relation amoureuse on est deux –, et en trois coups de cuillère à pot. Il est préférable de pratiquer la politique des petits pas et de faire preuve de persévérance et de courage. Au quatrième pas, agissez ! Installez de nouvelles habitudes, de nouvelles pratiques, instaurez d’autres règles relationnelles que celles que vous avez expérimentées jusqu’à présent. Ces changements vont provoquer de nouvelles émotions, plus agréables qui vont libérer d’autres neurotransmetteurs auxquels vous allez vous habituer. Au fil du temps, le mécanisme se renforce et crée un nouveau circuit neuronal et une nouvelle dépendance, mais bien plus harmonieuse celle-là. Si les anciennes émotions reviennent frapper à votre porte, ne les considérez pas comme des marques d’échec : elles sont juste des clins d’œil à votre ancienne vie.


Des pistes si vous êtes victime de violence


	Vous êtes puissant(e) quand vous pouvez faire quelque chose dans votre vie : ne laissez pas votre droit à la parole et à l’action à l’abandon. La soumission et la passivité sont vos pires ennemies.

	Attachez-vous à des faits concrets, réels, précis, datés sans interpréter les choses : intéressez-vous juste à ce qui s’est passé. Notez cela dans un carnet et inscrivez également les conséquences que vous avez observées.

	Sortez vos antennes et soyez attentif(ve) aux signes avant-coureurs d’une relation violente et notamment aux deux marqueurs que sont la jalousie et la possessivité excessives.

	Exprimez votre ressenti, vos émotions et vos besoins sans honte ni culpabilité : ils vous appartiennent et nul ne peut vous en dessaisir ni se permettre la moindre remarque à ce propos.

	Formulez fermement des demandes concrètes sans tourner autour du pot ou noyer le poisson afin de protéger votre partenaire, d’éviter ses colères ou de préserver une improbable relation.

	S’il est possible, donnez la priorité au dialogue mais ne persistez pas dans des discussions inefficaces. Inutile de perdre des heures quand vous sentez que ça tourne en rond et que chacun campe sur ses positions.

	Ne laissez pas votre partenaire décider de ce qui vous regarde à votre place, vous manquer de respect, vous juger, vous prêter des intentions, vous dominer, vous nier ou vous maltraiter en tant que personne.

	Évitez d’endosser le rôle de la victime10 vers lequel tout le monde va avoir tendance à vous pousser, mais qui ne fera que vous enfoncer dans l’inaction et la plainte.

	Interrogez-vous sur la qualité de votre amour et de votre relation : aimez-vous vraiment ? Votre relation vous apporte-t-elle l’équilibre ? Êtes-vous dans la peur, la culpabilité, la passivité ?

	Apprenez à désobéir mais ne vous enfermez pas dans une révolte stérile.

	Confiez vos difficultés à des proches de confiance tout en restant vigilant(e) à propos de leurs remarques si elles commencent par « moi à ta place…, tu devrais…, si j’étais toi…, il faut que tu… ». Leurs conseils seront naturellement bien intentionnés mais souvent maladroits et… ils ne sont pas vous !

	Vous ne changerez jamais personne si vous continuez à vous comporter de la même manière.





 

1.Selon les auteurs, cette métaphore est attribuée à Abraham Maslow, à Paul Watzlawick ou à Albert Einstein.

2.Ce thème est abordé plus en profondeur dans mon ouvrage Bienveillant avec soi-même. Pouvoir compter sur soi, Paris, Eyrolles, 2015.

3.Othello (1604).

4.Les personnes intéressées peuvent se référer à mon ouvrage : Manuel de manipulation à l’usage des gentils. L’art de l’élégance relationnelle, Paris, Eyrolles, 2013.

5.Adapté de mon ouvrage Bienveillant avec soi-même, op. cit.

6.Philosophe et écrivain français, 1905-1980.

7.Le rapprochement des termes revient à : Jacques Ardoino, Georges Bertin et coll., Figures de l’autre : Imaginaires de l’altérité et de l’altération, Paris, Téraèdre, coll. « Passage aux actes », 2011.

8.Les spécialistes en la matière désignent aujourd’hui le pervers narcissique par ses initiales : PN. Par conséquent on préférera l’expression « j’ai quitté mon partenaire parce que j’ai découvert en lisant un magazine qu’il avait toutes les caractéristiques du PN. »

9.Les neurotransmetteurs ou neuromédiateurs sont des composés chimiques, il en existe une soixantaine de types différents dans le corps humain.

10.Vous pouvez lire à ce sujet mon ouvrage Agir pour ne plus subir. Délogez la victime qui sommeille en vous, Paris, Eyrolles, 2014.


TROISIÈME PARTIE

L’amour en paix

« Celui qui veut voir l’arc-en-ciel doit apprendre à aimer la pluie. »

Paulo COELHO1



Cette allégorie dont l’auteur est inconnu met en scène Socrate. Un jour une femme vint rendre visite au philosophe et lui demanda quel était le secret pour se sentir en paix et être heureuse. Socrate lui tendit une cruche remplie d’eau et lui demanda : « Combien pèse cette cruche ? » La femme émit des hypothèses sur le poids de la cruche mais ne parvint pas à tomber juste. Ce que Socrate voulait lui faire comprendre, c’est que le poids de la cruche importe relativement peu. En revanche, la durée pendant laquelle on va l’avoir en main fait toute la différence. Le poids reste inchangé, mais si vous tenez la cruche plusieurs heures à bout de bras, vous la trouverez plus lourde que si vous la portez seulement quelques secondes contre vous. Quels enseignements tirer de cette histoire ?

Posez la cruche !

Les difficultés auxquelles nous sommes confrontés au cours de notre vie amoureuse sont à l’image de cette cruche d’eau : plus nous pensons qu’elle est lourde, plus nous la trouvons lourde ; plus nous la tenons depuis longtemps sans la poser de temps à autre en essayant de l’oublier, plus notre bras devient douloureux ; plus nous focalisons notre pensée sur cette douleur, plus elle est intense et moins nous sommes en mesure de faire quoi que ce soit pour l’apaiser. Imaginez-vous que cette cruche est remplie des conflits accumulés, du feu des dragons noirs, de nos petites trahisons, de nos rancœurs, de nos peines, de nos peurs et de nos ressentiments. Si nous conservons cette cruche pleine, à bout de bras, sans la poser, sans la vider, sans lâcher nos problèmes et nos difficultés, elle deviendra de plus en plus pesante et la douleur sera telle que nous ne penserons plus qu’à elle. Comment vivre dans ces conditions une relation saine et durable ?

L’adversité engendre le désordre dans la relation

Comment vider les cruches que nous portons parfois depuis l’enfance pour pouvoir embrasser l’amour et la vie ? Comment vivre un amour paisible, non pas sans orages, ni tempêtes, mais en ayant construit ensemble une maison suffisamment solide pour y résister ? Depuis tout petits, nous avons été habitués à entretenir l’adversité dans nos relations avec les autres parce qu’une grande partie de nos institutions et des modèles que nous avons intégrés, y compris dans nos relations amoureuses, fonctionnent sur ce registre. Pour répondre à notre besoin de sécurité, nous ne cessons de nous conformer à des modèles, or le conformisme est strictement incompatible avec l’amour. Tout comme l’adversité ne peut provoquer que le désordre dans une relation amoureuse. Or ce qui compte le plus, ce qui nécessite le plus de soin, d’ordre et d’attention, c’est la relation, ici et maintenant.

Vous êtes-vous déjà interrogé sur votre besoin d’amour ? D’ailleurs, l’amour véritable peut-il être une réponse à un besoin ? Être amoureux, s’aimer soi-même, aimer et être aimé, comment ces déclinaisons de l’amour s’articulent-elles ? Nous avons vu qu’un certain nombre d’éléments du passé pouvaient conditionner nos amours et nos choix affectifs et que beaucoup de nos actes étaient motivés par la peur. L’amour authentique peut-il s’encombrer de tels objets ? Où déposer ces cruches ? Quelles sont les clés d’une relation consciente et sereine ? Comment entretenir un lien émotionnel de qualité et parler le langage du cœur ? Et puis, quand l’amour s’en va, tout doitil finir dans les poubelles de la vengeance et de la haine ? Dans cette troisième partie, nous tenterons de répondre à ces questions.

 

1.Aleph (2011).
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« L’amour nous transforme à la fois en satellite et en soleil. »

Edgar MORIN1

Fais-moi confiance

Pour Alfred de Musset, « il n’y a pas d’amour sans confiance2. » La confiance est le premier pilier qui caractérise une relation vivante et qui tient d’aplomb, et cela quel que soit le type de lien. Étymologiquement, le mot vient du latin confidentia, formé à partir du préfixe con- « ensemble » et de la racine fidere qui signifie « croire », « accorder sa foi ». Avoir confiance, se fier, se confier, tout comme se fiancer à quelqu’un, c’est lui être fidèle et s’engager dans la relation à travers un contrat plus ou moins implicite qui nous relie. La confiance, quand elle est partagée, assure la sécurité des partenaires qui savent qu’ils ne seront pas trahis.

La confiance permet de construire et de renforcer le lien, mais elle ne se décide pas sur commande. Quand vous dites à quelqu’un : « fais-moi confiance », vous sous-entendez que la confiance n’est pas forcément présente mais qu’elle peut éventuellement vous être accordée de façon ponctuelle. Le résultat d’une telle injonction est loin d’être garanti ! La confiance s’élabore à mots couverts.

La confiance entre les partenaires peut être présente dès le début de la relation, comme c’est souvent le cas dans les prémices de la passion amoureuse. Elle peut aussi déloger la prudence ou la méfiance initiales pour se construire petit à petit et se solidifier avec le temps. La confiance est fragile et rarement facile à restaurer après un événement interprété comme un abus ou une trahison. Certaines personnes sont d’un naturel confiant tandis que d’autres n’accordent pas facilement leur confiance ou la perdent vite, à tort ou à raison. Quand la confiance s’émousse dans une relation, c’est la défiance ou la méfiance qui s’invitent à la table des amoureux.

Oser l’amour

Beaucoup de gens préfèrent ne pas accorder d’emblée leur confiance plutôt que de voir celle-ci trahie. Aimer c’est prendre un risque : connaître des déboires, des échecs, se tromper, souffrir, être dépendant, revivre des choses désagréables, raviver des plaies mal guéries, entre autres… Prendre un risque représente un danger et personne n’aime cela. Nous voulons des relations transparentes et garanties sans risque, c’est pourquoi nous hésitons à ouvrir notre cœur. Cela nous fait peur. Mais il y a un bémol : la peur n’est pas l’amie de l’amour ni de l’engagement.

Aujourd’hui, la prudence et la méfiance sont souvent de mises dans les relations. Nous avons tendance à nous méfier des autres, par principe, souvent au détriment de la qualité de nos relations.

Pas question bien sûr de s’engager tête baissée dans une relation improbable ou de s’embarquer avec le premier venu par excès d’optimisme ou effusion émotionnelle – la prudence et la patience peuvent se révéler de bonnes alliées. Il s’agit plutôt d’éviter les prophéties et les influences du passé qui nous condamnent à l’échec avant même que nous ayons engagé quoi que ce soit. Parfois, nos perceptions erronées, nos croyances et nos jugements provoquent un état de tension interne et d’anxiété qui nous incite à la méfiance et nous fait rater de belles rencontres. Être en permanence sur ses gardes, laisser la lutte permanente trépigner en soi, c’est comme traîner une carapace de deux tonnes. À la longue, c’est usant !

La méfiance appelle la méfiance

La méfiance, lorsqu’elle est l’expression d’un besoin de sécurité excessif, conduit les gens à ne sélectionner dans leur vie relationnelle que les faits qui vont corroborer leurs prédictions. « J’ai bien fait de me méfier parce que tout le monde essaie d’abuser de moi, de me duper, de me manipuler, de profiter de ma gentillesse. Je vais tâcher d’être encore plus vigilant à l’avenir… » Voyez-vous comment le mécanisme se nourrit de lui-même ? Lorsque la méfiance s’est instaurée dans une relation, elle a tendance à amplifier le sentiment d’insécurité et à produire précisément ce que la personne méfiante cherche à éviter. Encore une fois, en l’absence d’éléments tangibles justifiant ce sentiment d’insécurité, la peur et l’illusion du contrôle sont à l’origine de ces comportements.


Que faire quand on est d’un naturel méfiant ?


	Faire le tri entre ce qui relève de la réalité, des faits observables et ce qui relève de nos interprétations, de nos peurs irrationnelles, de nos vieux démons.

	Aller au-devant de ces peurs et les laisser s’exprimer sans les réprimer, mais sans non plus leur confier les commandes.

	S’interroger sur notre propre besoin de sécurité : pourquoi est-il insatisfait ? dans quelles circonstances précisément ?

	Se demander comment prendre soin de ce besoin non satisfait pour retrouver l’équilibre.

	Expérimenter de nouvelles façons de faire ou de voir les choses.





La défiance pour mettre de la distance

Pour le poète grec Aristophane, « la défiance est mère de sûreté ». Le préfixe dé- exprime l’éloignement, la séparation, la cessation ou l’inversion d’un état ou d’une action. La défiance indique qu’on n’accorde pas ou plus sa foi à quelqu’un, qu’on garde un recul critique, qu’on reste sur ses gardes, qu’on ne s’engage pas. Défier une personne, c’est également lui proposer de se mesurer comme opposant ou contradicteur, lui lancer le défi d’exécuter une action ou de refuser de se soumettre à ses volontés en lui montrant qu’on ne craint pas les conséquences de cette insoumission. Une relation amoureuse peut connaître des moments de défiance mais elle ne peut durablement fonctionner sur ce modèle hautement conflictuel.

Communiquons comme la Lune

L’engagement, la fidélité à soi-même et la confiance dans l’autre s’entretiennent et se renforcent grâce au dialogue et aux échanges non verbaux entre les amoureux. Il y a des mots, des gestes et des attitudes qui consolident la confiance et d’autres qui la dégradent. Ceci étant dit, si la communication est importante dans une relation amoureuse, elle ne dispose pas non plus du pouvoir magique que certains lui accordent. Toute difficulté n’est pas imputable à un problème ou à un déficit de communication et on ne peut pas tout régler en communiquant davantage et de manière toujours plus limpide. Les meilleures intentions se heurtent toujours à la face cachée de l’autre, à ses zones d’ombre, à sa part d’inconnu, à son jardin secret, à son opacité. Un amoureux respectueux ne cherche pas à percer le mystère de son partenaire. Depuis la Terre, nous ne connaîtrons jamais que l’hémisphère visible de la Lune. En amour, il vaut mieux garder les pieds sur terre et s’émerveiller que l’autre demeure à jamais une énigme.

Tu peux tout me dire

Aimer en confiance et en conscience, ce n’est pas être transparent l’un pour l’autre. « Si tu veux que j’aie confiance en toi, tu dois tout me dire, si nous nous aimons, nous ne devons avoir aucun secret l’un pour l’autre. » Cette radicalisation me paraît dangereuse, d’abord parce qu’il est illusoire d’espérer avoir une connaissance exhaustive de son partenaire, ensuite parce qu’il est indispensable que chacun préserve un espace et un temps qui lui soient propres. C’est ce qui fait le sel de la relation et qui justifie la confiance entre les partenaires. À quoi me servirait d’accorder ma confiance à quelqu’un avec qui je serais en toute heure et en tout lieu, quelqu’un qui n’aurait plus aucun mystère pour moi ? Profaner cet espace et ce temps qui ne m’appartiennent pas peut être considéré, du point de vue de mon partenaire, comme un manque de confiance et susciter sa méfiance à mon égard. Sonder cette part de mystère, enquêter, questionner, espionner, demander des comptes ou des explications, ces comportements relèvent de l’invasion (je suis partout où tu es) et du déni d’identité (plus aucun élément ne te permet de t’individualiser). Ne croyez surtout pas qu’ils soient au service de votre relation amoureuse. Ils la saccagent. En amour, la confiance, c’est le respect de la liberté et des territoires de chacun.

Intraitable Zeus

Dans Le Banquet, le philosophe grec Platon décrit une nature humaine très différente de ce qu’elle est aujourd’hui3 : l’androgyne réunissait le sexe masculin et le sexe féminin. Ainsi tous les hommes se présentaient sous la forme d’une boule, avec quatre bras, quatre jambes, deux visages et une seule tête. Ils étaient robustes et vigoureux et leur courage était tel qu’ils avaient même l’audace de défier les dieux. Pour les affaiblir et doubler le nombre de ses serviteurs afin d’obtenir plus d’offrandes, Zeus décida de les trancher en deux. Depuis, chaque moitié est condamnée à errer pour trouver son autre moitié afin de reformer la boule primitive.

Ce mythe décrit l’amour comme une tentative de retrouver sa moitié et d’être reconnu par elle pour recréer la fusion originelle. Du coup, l’amour devient d’une simplicité enfantine : il s’agit de trouver l’autre morceau de soi pour que tout fonctionne ad vitam et comme sur des roulettes. Si on se trompe de moitié, ça ne peut pas coller ! Il faut donc chercher encore et encore… Inutile de s’interroger sur nos dispositions et nos ressources personnelles pour aimer et être aimé. Ce mythe est bien sûr illusoire. En amour, nous ne pouvons jamais recréer durablement ce modèle de perfection et d’unité.

Aimer et être aimé

« Mon objectif est de rendre Loïc heureux. J’ai plein de petites attentions pour lui. Je me lève pour lui apporter son café au lit le matin. Je m’occupe de la paperasse, je repasse ses chemises quand il part en déplacement, je lui mitonne de bons petits plats, je lui prépare son bain quand il rentre du travail. Il me reproche de trop le couver et de n’être pas assez femme. L’important pour moi, c’est qu’il ait besoin de moi, que je sois irremplaçable à ses yeux. »

Donner est différent de recevoir. Aimer, ce n’est pas la même chose qu’être aimé. Sur ces deux plans, nul ne partage les mêmes désirs, les mêmes besoins ni les mêmes attentes. Il est donc parfois difficile de mettre tout ça en musique ! Pour la plupart des gens, il est plus important d’être aimé que d’aimer. D’autres offrent volontiers leur amour mais ne savent pas comment accueillir celui de leur partenaire, ils pensent parfois ne pas le mériter. « Je t’aime mais ton amour m’indiffère ou me gêne. » Du coup, l’autre peut se sentir frustré de recevoir, sans pouvoir donner, ou de voir que ce qu’il offre provoque un trouble chez son partenaire. L’équilibre entre don et réception est variable en fonction des amoureux et de la nature de leur relation et il peut devenir source d’incompréhension et de désaccord.



Exercice




	Comment ces deux pôles « aimer » et « être aimé » s’articulent-ils dans votre relation amoureuse ?

	Avez-vous le sentiment de donner plus que vous ne recevez ou au contraire d’être davantage dans la réception ?

	Où est votre point d’équilibre ?

	Êtes-vous satisfait(e) de cette situation ou vous pose-t-elle problème ?

	Votre partenaire est-il (elle) satisfait(e) de cette situation ou lui pose-t-elle problème ?







Aimer qui nous aime

Nous avons naturellement tendance à aimer les gens qui nous aiment et à attirer l’amour des personnes que nous aimons. Mais que cherchons-nous dans l’amour ? « Pour être heureux, il faut penser au bonheur d’un autre » écrivait le philosophe Gaston Bachelard4. Sans doute l’amour prend-il sa source dans cette envie partagée de faire plaisir à l’autre. Le psychanalyste Jacques Lacan voit les choses d’un autre œil. Selon lui, « aimer, c’est essentiellement vouloir être aimé ». Chacun rechercherait alors, de façon prioritaire et quelque peu égocentrique, la satisfaction de son propre équilibre à travers l’amour de son partenaire. Aimer et être aimé, c’est d’abord et avant tout une affaire de relation et de connexion émotionnelle et non pas un schéma transactionnel dans lequel chacun des partenaires fait les comptes et négocie rationnellement sa part du gâteau amoureux. Aimer à condition d’être aimé, cela ressemble à du donnant-donnant, à du contrat, à du marchandage. Une relation amoureuse réussie ne consiste pas à récolter un certain nombre d’avantages tout en limitant notre investissement personnel et en nous économisant.

La mécanique du besoin

L’amour peut-il être un lieu de réalisation personnelle ? L’idée est dans l’air du temps. Aujourd’hui, tout le monde a soif d’être et de se réaliser. Mais, à mon avis, la relation amoureuse ne peut que souffrir d’un excès d’individualisme et de l’utilisation du partenaire à des fins de développement et d’épanouissement personnels. Quand la personne que je prétends aimer est assimilable à un objet de consommation destiné à satisfaire mes besoins de réalisation, de reconnaissance et de sécurité, quand elle sert à assurer mon confort égoïste, il y a fort à parier que cet amour tourné vers moi ne produise rien de plus que de la frustration et du ressentiment chez l’autre. Je ne l’aime pas, j’en fais un instrument au service de la satisfaction de mes besoins. Un amour complètement tourné vers l’autre n’est guère plus satisfaisant parce que cette fois-ci, c’est lui qui me soumet à sa volonté et à ses besoins.

Une croyance, fortement ancrée en nous, fausse nos relations : aimer c’est avoir besoin de l’autre. Tout le monde ou presque croit cela et presque immanquablement cette croyance déclenche la peur et accessoirement la violence. En effet, le jour où l’autre manque à l’appel, le jour où il est moins disponible ou en colère contre moi, mon besoin grandit et, avec lui, la crainte de perdre l’objet qui m’apporte des gratifications et des satisfactions personnelles. « Tu t’en vas au moment où j’ai tellement besoin de toi. » Voilà comment s’installe la dépendance affective. Voilà comment l’amour cède la place à des sentiments, à des actes ou à des états moins glorieux qui se nomment : obligations, jalousie, possessivité, obsession, servitude, souffrances, phobies…

Les besoins sont naturels

Nous avons tous une multitude de besoins fondamentaux à satisfaire : besoins physiologiques, besoins de relation, d’acceptation, d’amour, d’appartenance, de reconnaissance, d’empathie, de respect, de soutien, besoin d’autonomie, de réalisation, d’authenticité, etc. La non-satisfaction de ces besoins provoque, à notre niveau, des émotions et des sentiments désagréables. Mais elle donne également lieu à des jugements, à des critiques, à des évaluations, à des tentatives de contrainte parce que nous considérons qu’elle est imputable aux défaillances des autres ou de l’environnement. « Si mes besoins sont insatisfaits, cela ne peut pas venir de moi. » Mais si nous ne nous soucions pas de satisfaire nos besoins, qui s’en chargera ?

Plutôt que d’aller au-devant de nos besoins et de les exprimer directement, nous préférons les contourner et faire porter le chapeau aux personnes de notre entourage ou au destin, à la fatalité, à la malchance. Mais ce que nous n’avons pas compris, c’est que les autres, y compris nos proches – et même par amour –, ne sont pas chargés de répondre à tous nos besoins. Ils peuvent y contribuer, nous pouvons leur demander de nous aider, de nous accompagner, mais nous ne pouvons pas considérer cela comme étant de leur res-sort ou de leur responsabilité. Nous ne pouvons pas leur en vouloir ou les blâmer en cas d’impossibilité ou de refus de leur part. Car ça n’est pas leur travail. Dans le même ordre d’idée : nous n’avons pas l’obligation de nous consacrer à la satisfaction de besoins qui ne nous appartiennent pas, même si cela ne nous empêche pas de les reconnaître et d’entendre les demandes qui nous sont faites.

Nous verrons au chapitre suivant comment formuler des demandes concrètes pour solliciter la reconnaissance et la possible satisfaction de nos besoins de la part des gens que nous aimons. Tous nos besoins ne nécessitent pas d’être comblés mais tous méritent d’être reconnus. Identifier et écouter ses besoins, chercher des options pour les satisfaire – ou pas –, relève de la responsabilité de chacun. C’est une façon d’être en lien avec notre nature profonde et une attitude qui nous permet de ne pas désavouer la personne que nous sommes.

Retenez ceci : l’amour authentique ne peut avoir pour fondations la prise en charge des besoins de l’autre. Apprenons à rester proche de nous-même, de nos émotions, de nos besoins et de nos ressources pour connaître le bonheur amoureux et nous libérer de ces croyances et de ces dépendances inutiles. Nous éviterons du même coup les transactions piégées, les promesses impossibles, les devoirs et les dus, avec leurs conséquences désastreuses pour la relation : peur, culpabilité, menaces, pressions et autres formes de violence. Si vous vous libérez de votre besoin d’amour, alors vous serez en mesure d’aimer vraiment.



Exercice



Faites le point : vivre sans amour

Arrêtez-vous un instant sur ces questions parce qu’elles me paraissent très importantes pour comprendre à quoi se rattache votre besoin d’être aimé.


	Vous paraît-il imaginable de vivre sans amour à certaines périodes de votre vie ?

	Cela vous est-il déjà arrivé ?

	Quand il vous semble que personne ne vous aime, que vous dites-vous intérieurement ? Que vous ne valez pas un clou, que vous n’avez que ce que vous méritez, que vous êtes maudit ?

	Est-ce bien cela que vous pensez, ou autre chose ?

	Que ressentez-vous alors ? de la honte, de la culpabilité, de la colère ?

	Avez-vous le sentiment de perdre confiance en vous ?



Commentaires

La plupart d’entre nous ont connu, connaissent ou connaîtront des passages à vide, des relations compliquées, des périodes creuses, des amours à sens unique. Nous percevons généralement de telles situations comme des échecs. Nous nous remettons en question, nous nous dévalorisons, nous voulons à tout prix trouver cette maudite âme-sœur qui se fait attendre ou qui n’est pas présente à nos castings. « Il faut que ça marche, j’ai besoin qu’on m’aime, j’ai besoin d’aimer pour être heureux. » Voyez-vous comment, à nouveau, cette croyance effectue son travail de sape ? Croyez-vous qu’elle puisse vous être d’une quelconque aide pour trouver le bonheur et l’apaisement ?

En cherchant désespérément le bonheur et l’amour, nous trouvons l’inquiétude et la souffrance. Mais ne pas aimer, ne pas être aimé, ce n’est tout de même pas une maladie honteuse ! Pourquoi nous infliger de telles violences à nousmême ? De quoi avons-nous peur au juste ? d’être abandonné ? de ne plus être l’objet du désir d’un autre ? de ne plus partager nos joies et nos peines avec quelqu’un ? de ne pas être « dans la droite ligne » ?







Exercice



Examiner sa trajectoire amoureuse

Ces quelques énoncés vous invitent à réfléchir sur votre propre besoin d’amour et de reconnaissance, au regard de ce que nous venons de voir ensemble. Cochez les phrases qu’il vous est arrivé de dire ou que vous pourriez prononcer.


	« J’aime que tu m’aimes parce que je ne m’aime pas. »

	« Si tu me quittes, je cesse d’exister. »

	« Je suis prêt à tout pour te faire plaisir. »

	« Je suis incapable de vivre seul. »

	« Je ne prends aucune décision sans toi. »

	« Tu peux tout me demander. »

	« Tu me donnes confiance en moi. »

	« Quand tu n’es pas avec moi, je me sens mal. »

	« Je suis nul sans toi. »

	« Je suis un être blessé, tu es le(la) seul(e) à pouvoir me guérir. »

	« Tu es responsable de mon bonheur. »

	« Je fais beaucoup d’efforts mais, quelle que soit la personne sur qui je tombe, c’est toujours le même scénario qui se répète. »



Commentaires

Plus le nombre de phrases cochées est important, plus il me semble que vous comptez sur votre partenaire pour satisfaire votre besoin d’amour et plus vous êtes dépendant de lui. Vous avez besoin de sa présence pour combler quelque chose qui vous manque, à l’intérieur de vous-même. Au fond, vous aimez cette personne davantage pour ce qu’elle vous apporte que pour ce qu’elle est. Vous êtes très probablement dans une forme de dépendance liée à la peur de perdre l’autre, c’est la raison pour laquelle vous voulez posséder votre « sauveur », parce que vous pensez que votre bonheur est entre ses mains. Mais pensezvous qu’il soit là pour ça ?





Faut-il s’aimer soi-même pour être capable d’aimer ?

Le manque d’amour de soi serait à l’origine de bien des échecs amoureux. « L’homme est ainsi, cher monsieur, il a deux faces : il ne peut pas aimer sans s’aimer5. » Pour Albert Camus, l’amour de soi est indissociable de l’amour de l’autre. Si nous ne nous aimons pas nous-même, il semble en effet que cela ait des conséquences directes sur notre relation amoureuse, pour toutes les raisons que nous avons évoquées jusqu’à présent. Manque de confiance en soi et méfiance à l’égard de l’autre, relation de pouvoir et de dépendance, obligations et attachement excessif, exigences et conflit quasi permanent, menaces et violence plus ou moins ouverte, jalousie et possessivité, captation et aliénation, ces attitudes et ces comportements polluent la relation et engagent l’amour dans une voie qui le désagrège.

Quand on ne se s’aime pas soi-même, il semble plus difficile d’aimer, dans la mesure où nous recherchons prioritairement à satisfaire notre besoin d’être aimé. Besoin que nous ne parvenons pas à régler par nos propres moyens en nous aimant nous-même, en éprouvant respect et bienveillance pour la personne que nous sommes6. « Aimemoi, je t’en supplie… » Nous sommes dans l’attente de recevoir toujours davantage de gratifications et de marque d’amour de la part de notre partenaire. Mais c’est un travail hallucinant pour lui.

Nos besoins et nos attentes engloutissent le principe même de la relation. À ce jeu, la réciprocité s’épuise, d’autant que nous pensons n’avoir rien de valable à offrir en échange. Notre partenaire peut se sentir déposséder de ce qu’il donne – sans retour – et se perdre dans l’attente d’un amour impossible. Avez-vous déjà essayé de remplir un gouffre à la petite cuillère ? Il arrive même que l’amour du partenaire suscite encore plus de méfiance et de violence de notre part : « Comment peux-tu aimer une merde comme moi ? C’est sûrement que tu ne vaux pas grand-chose toi non plus… Ou que tu as une idée derrière la tête, que tu te fiches de moi… »

La relation que nous entretenons avec nous-même détermine la relation que nous avons avec la personne que nous aimons, avec la vie et avec le monde autour de nous. Rien ne peut remplacer le manque d’amour de soi. C’est pourquoi il me paraît indispensable de revenir à soi : s’intéresser à notre personne, comprendre ses propres fonctionnements, être curieux de qui l’on est, plonger dans ses parts d’ombre, apprendre à canaliser son ego sans le fuir comme la peste, prendre soin de soi, sans perdre le lien aux autres, sans cesser de s’impliquer auprès d’eux, sans jeter aux orties nos sentiments de tendresse et de gratitude, notre humanité. Nous pouvons faire le nécessaire, sans nous replier égoïstement sur nous-même, pour nous aimer vraiment et conserver le « goût des autres », parce que leur amour représente une boucle indispensable pour avoir une juste vision de nous-même et nourrir des relations de qualité.

La grenouille et le bœuf

L’ego participe à notre protection et à notre instinct de survie, il nous aide à prendre soin de nous, à développer nos talents, mais il lui arrive de s’emballer et d’enfler dangereusement. Sa spécialité ? Il nous place au centre de tout en fonctionnant sur un principe d’exclusion : les autres sont des étrangers, ils nous mettent potentiellement en danger. Nous devons nous en méfier car si nous montrons notre fragilité ou s’ils apprenaient ce que nous pensons ou ressentons, ils pourraient prendre le pouvoir sur nous. Chose impensable, car l’ego nous répète à longueur de temps que nous sommes des êtres singuliers, extraordinaires et que nous valons mieux que quiconque. L’ego renforce notre sentiment d’exister comme des individus indépendants mais, en associant notre identité à la possession d’objets ou de personnes, il nous dupe. Lorsqu’il déraisonne, sa lutte est de surcroît permanente et il n’atteint jamais ses fins. Il crée du manque, de l’absence, du vide à combler d’urgence. Alors nous nous sentons victimes de tout ce qui nous arrive et la peur survient.


Quand l’ego multiplie les problèmes qu’il prétend résoudre…


	Le contrôle total : « Je maîtrise tout autour de moi. »

	L’infaillibilité : « J’ai toujours raison, je ne commets jamais d’impairs, ce sont les autres qui se trompent. »

	Le maintien d’un état de sécurité : « Je ne fais rien qui puisse me mettre en danger ou me faire perdre de ma superbe. »





Se libérer de la peur

Depuis que nous sommes tout petits, la peur imprime un grand nombre de nos expériences. Nos parents nous ont transmis leurs propres peurs. Nos éducateurs et nos maîtres nous ont appris que certaines choses avaient de la valeur, qu’elles étaient importantes et qu’il était possible que nous ne puissions pas les obtenir ou qu’elles viennent à nous manquer. Ils ont installé la peur dans notre esprit. Comme toutes les émotions, la peur est un indice. Nous la ressentons face à un danger ou à une menace réels ou présumés. Elle nous prépare à fuir ou à nous défendre. Mais nombre de nos peurs ne sont pas causées par des dangers réels et immédiats mais par des pensées, des croyances ou des illusions en provenance directe du passé. Un amour authentique et sincère ne peut être dirigé par la peur, il existe au présent. Lorsque la peur trouble notre paix intérieure, ce sont les voies du passé qui s’expriment et qui nourrissent cette peur.



Exercice



Amour durable ?

Voici trois questions toutes simples, empruntées aux travaux des chercheurs John et Julie Gottman7, de l’université de Seattle, qui devraient vous permettre de déterminer si votre relation amoureuse peut tenir sur le long terme. Demandez à votre partenaire de réfléchir à ces questions de son côté. Répondez par oui ou par non.


	Sans parler d’amour, aimeriez-vous que cette personne soit votre ami(e) ?

	Respectez-vous cette personne en tant que personne (dans ses valeurs, ses orientations, ses choix personnels, sa façon de vivre, de se comporter, de s’exprimer) ?

	Êtes-vous prêt à accepter que certains défauts ne changent jamais ?



Commentaires

La question 1 est destinée à vérifier si votre relation est uniquement liée à une attirance physique et passionnelle ou si, au contraire, vous appréciez la présence de l’autre à vos côtés, si vous aimez l’intimité avec lui, si vous avez envie de vous engager à ses côtés.

La question 2 est destinée à vérifier si vous aimez la personne pour ce qu’elle est, dans sa globalité, dans sa présence aux autres et au monde, et non pas simplement pour ce qu’elle vous apporte à vous. Êtes-vous prêt à ce que l’extérieur s’infiltre dans votre relation, à ce que l’autre soit libre, à ce qu’il ne soit pas juste une personne destinée à vous offrir des gratifications personnelles ?

La question 3 est destinée à vérifier si vous avez l’intention de contrôler l’autre, de l’obliger à changer ou d’attendre qu’il change de lui-même. Si certains de ses défauts vous paraissent déjà rédhibitoires, si certaines facettes de la personne vous agacent, si vous l’aimez « partiellement » ou « à condition que… », il y a de grandes chances pour que votre histoire fasse un jour les frais de ces exigences.

Faites le compte !

Vous avez trois OUI : je ne suis pas Madame Soleil, mais votre relation a l’air de s’engager sur le long terme.

Vous avez deux OUI et un NON : relisez le commentaire de la question à laquelle vous avez répondu NON.

Vous avez un OUI et deux NON : il est toujours possible que les choses évoluent mais pour le moment, votre relation a besoin de se construire sur des fondations plus solides, sinon les conflits risquent de faire rapidement leur apparition. À vous de voir comment composer avec ces informations !

Vous avez trois NON : je ne suis toujours pas Madame Soleil, mais votre relation ne semble pas partie pour s’éterniser.
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« L’avenir appartient encore bien plus aux cœurs qu’aux esprits. Aimer, voilà la seule chose qui puisse occuper et remplir l’éternité. À l’infini, il faut l’inépuisable. »

Victor HUGO, Les Misérables (1862)

Bien sûr nous n’allons pas nous mettre à aimer sur ordonnance parce que c’est bénéfique à notre santé ! L’amour n’est pas un objet de consommation ou un remède destiné à servir des intérêts individuels. Nous avons déjà abordé cette question. Mais c’est un fait : aimer, c’est bon pour le moral et pour le corps, pas seulement d’un point de vue érotique et sexuel ! Les gens qui vivent une relation amoureuse pacifiée, placée sous le sceau de la bienveillance, de la tendresse, de la générosité, de l’empathie sont plus heureux que les autres. Leurs ego sont apaisés. Ils s’accordent des gestes, des caresses et des attentions réciproques, partagent une écoute vraie et des regards sincères. Ils sont curieux l’un de l’autre.

L’amour renforce leur sentiment de sécurité, il les rend meilleurs et développe leur créativité. Mais ce n’est pas tout : il diminue les tensions, apaise les angoisses et renforce le système immunitaire. Tout cela principalement grâce à une hormone : l’ocytocine, qui nous procure une sensation de plaisir et l’envie d’être ensemble, pas seulement au début de l’amour. Quand de façon régulière nous sommes proches l’un de l’autre, quand nous sommes dans l’échange affectif, quand nous nous embrassons, quand nous avons l’un pour l’autre des gestes tendres, quand nous bavardons tranquillement autour d’un bon repas, quand nous marchons la main dans la main, et mille autres petites choses douces, le niveau de cette hormone augmente dans notre corps et nous éprouvons un sentiment de paix intérieure et de bien-être émotionnel.

Tout cela est conditionné par la qualité de notre lien et par notre capacité à aimer d’une façon humaine, sans chercher à entrer dans des formats ou à suivre des modèles, mais en inventant notre propre destinée et en maîtrisant les différents langages de la communication amoureuse : langage des sentiments, langage des émotions, du désir, langage des sens et langage de la raison. Cela ne signifie pas qu’il faille éliminer les conflits et que toutes les divergences doivent être gommées, mais que nous sachions les aborder dans la sérénité.



Exercice



L’inépuisable altérité

Réfléchissez aux questions suivantes et répondez par oui ou par non.


	Admettez-vous que votre partenaire ne soit pas vous, qu’il puisse vivre conformément à son point de vue personnel et être d’abord bienveillant pour lui-même ?

	Acceptez-vous qu’il ne vous soit pas acquis ?

	Acceptez-vous qu’il puisse penser, sentir, agir selon ses propres représentations et en fonction de ce qui lui paraît juste et bon pour lui ?

	S’il se comporte de cette manière, renoncez-vous à considérer qu’il se montre indifférent à votre égard ou qu’il ne vous aime pas ?

	Considérez-vous que ses manques sont des marques de faiblesse ?

	L’admirez-vous pour ce qu’il est et non pour ce que vous voudriez qu’il soit ?

	Vous comportez-vous avec lui comme vous aimeriez qu’il se comporte avec vous ?

	Acceptez-vous qu’il puisse changer ?







Commentaires

Si vous avez répondu « oui » à toutes ces questions sauf à la question 5, vous considérez votre partenaire comme un sujet à part entière, à l’égal de vousmême. Cela signifie que vous prenez en compte qui il est vraiment, que vous reconnaissez son altérité et qu’il peut se révéler en tant que personne. Vous acceptez, puisqu’il est différent de vous – et que vous n’êtes pas le nombril du monde –, que vous puissiez être en désaccord avec lui et que son point de vue puisse être tout aussi valable que le vôtre. Vous acceptez également qu’il y ait des sujets sur lesquels vous ne parviendrez jamais à trouver un consensus ou un terrain d’entente. Êtes-vous réellement en accord avec tout cela ? Alors vous êtes, pour ce qui vous concerne, sur la voie d’un amour durable.

Pour éviter l’escalade émotionnelle, réparez tôt et souvent

Lorsque votre voiture émet un bruit léger, vous disposez de deux possibilités : soit vous continuez à rouler en vous disant que ça va passer, soit vous vous arrêtez pour contrôler votre véhicule. Si le bruit persiste et s’amplifie et que vous ne faites toujours rien, il est possible que vous soyez par la suite victime d’une panne grave. Dans votre relation, il est important, non de convoquer votre partenaire à la moindre anicroche, mais d’agir sans trop attendre quand un dragon noir ou un conflit se présentent et qu’une escalade émotionnelle risque de faire des ravages dans la relation et de la jeter au talus. Il est nécessaire de réparer tôt et souvent.

Plus le temps passe, plus la mayonnaise monte. Réprimées ou exprimées violemment parce qu’elles ont été contenues trop longtemps, les émotions deviennent hors contrôle. Elles nous séparent de la réalité et nous font partiellement perdre la raison. Réparer, c’est tenter d’éviter les dérapages irrationnels et remettre la relation sur les rails. Il n’y a pas de recette ou de méthode miracle, votre imagination et votre créativité pour rattraper les mailles perdues avant le détricotage complet sont les bienvenues.

À quoi jouez-vous ?

Dans la théorie des jeux1, on distingue les jeux à somme nulle et les jeux à somme non nulle. Nous pouvons trouver des correspondances avec cette théorie dans la relation amoureuse. Dans un jeu à
somme nulle, la somme des gains des joueurs est égale à 0 : le gain de l’un (+ 1) signifie obligatoirement la défaite de l’autre (– 1). Leurs intérêts sont nettement opposés, ils n’ont aucun intérêt à coopérer. Le jeu repose sur la compétition, le but est de gagner contre l’autre. Par exemple, les échecs, le poker sont des jeux à somme nulle.

Dans une relation, les jeux à somme nulle sont à proscrire parce qu’ils appellent immanquablement tensions et violence entre les partenaires. En revanche les jeux à somme non nulle sont à inventer et à expérimenter. Dans un jeu à somme non nulle, il n’est pas nécessaire que l’autre perde pour gagner2. On peut gagner ou perdre à deux. Les partenaires peuvent trouver des avantages ensemble qu’ils n’auraient pas trouvés seuls, explorer d’autres modèles d’interaction, faire émerger de nouvelles règles du jeu. Là encore il est fait appel à l’imagination de l’un et de l’autre. Le but n’est pas de « gagner contre » mais de « coopérer avec » afin de préserver et de poursuivre la relation qui nous relie. Appliquez la politique des petits pas et privilégiez les choses simples et faciles à mettre en œuvre. Par exemple, vous pourriez décider, d’un mot, d’un code pour interrompre une escalade conflictuelle ou pour solliciter un dialogue auprès de votre partenaire.

L’amour est-il affaire de cœur ?

Les connexions amoureuses entre deux personnes peuvent être d’ordre sexuel, intellectuel, spirituel ; elles ont aussi une très forte dimension émotionnelle et c’est probablement à ce niveau que se situe la clé de l’attachement. L’amour serait d’abord et avant tout une question de lien, de partage et d’équilibre émotionnels. Quand nous sommes amoureux, nous sommes disponibles, en confiance, et nos peurs tombent. Nous sommes prêts à nous dévoiler et à accéder à la connaissance authentique l’un de l’autre. Nous ouvrons alors nos cœurs, dans une totale intimité affective, ce qui nous permet de connecter nos états intérieurs et nos ressentis, de partager nos fragilités émotionnelles et d’échanger des sentiments très intenses.

Les anciennes écritures décrivent le cœur comme le siège des émotions, des sentiments, de la passion, de la détestation et de l’amour, tandis que le cerveau prendrait en charge tout ce qui touche au raisonnement, à la pensée, à l’intellect. Mais d’un point de vue scientifique c’est bel et bien un groupe de structures du cerveau qui régule l’activité émotionnelle, même s’il existe une relation étroite entre le cœur et les émotions.

Le cœur n’est pas juste un organe de pompage, il dispose de son propre système nerveux autonome, doté de plusieurs dizaines de milliers de neurones et d’un réseau complexe en connexion directe avec le système nerveux cérébral. Il réagit aux émotions et il en provoque, il serait même en mesure d’influencer notre perception de la réalité et nos réactions face à un événement. Le cerveau se synchronise sur l’activité rythmique cardiaque et celle-ci varie en fonction des émotions que nous éprouvons. En médecine chinoise, c’est le cœur qui gouverne les activités mentales et émotionnelles. Il est une composante clé du système émotionnel.

Oser les langages du cœur

Pour le Petit Prince de Saint-Exupéry, « on ne voit bien qu’avec le cœur. » Encore faudrait-il que nous sachions nous mettre à l’observation, à l’écoute et à la pratique de ces langages. Or, depuis que nous sommes enfants, nous n’avons pas été initiés à l’accueil et à la prise en charge de nos émotions, pas plus que nous n’avons appris
à vivre avec celles des autres. Or l’intelligence émotionnelle est une grammaire très particulière qui s’acquiert et s’expérimente au fil de nos relations.

Les langages du cœur sont les langages de la relation avec soi-même et avec les autres. Nous nous sommes véritablement coupés de nous-même en les abandonnant, plus ou moins partiellement, au profit des activités mentales et du langage logico-verbal, mais la compréhension intellectuelle des choses ne reflète qu’une dimension de la réalité et elle fait appel à des raccourcis, à des croyances et à des jugements qui oblitèrent tout un pan de notre vie affective. Le langage verbal que nous avons pris l’habitude d’utiliser est censé représenter un outil pour communiquer avec les autres, mais souvent, il sert l’adversité et l’opposition, les mots tranchent, ils décrivent durement, ils blessent. L’écoute est improbable ou polie, mais rarement sincère et bienveillante.

Dans les langages du cœur, la relation importe plus que le contenu de ce qui est échangé. Ce qui est dit compte moins que la manière dont c’est exprimé. La forme n’annule pas le fond, elle le devance et lui donne sa pleine signification. « Je peux entendre ce que tu as
à me dire, mais pour que je le comprenne vraiment, dis-le moi sans m’agresser, en préservant notre relation. » N’oubliez jamais que même si vous avez quelque chose d’important à dire, ce que l’autre entendra peut être complètement différent de votre intention de départ. Soignez la forme de vos messages et écoutez.


Faire preuve de vigilance3


	Le langage que nous utilisons influence notre manière de voir, d’agir et de penser.

	Les mots ont un pouvoir d’évocation et de suggestion très puissant. Ils suscitent des émotions.

	Lorsque nous faisons un mauvais usage du langage, il altère notre pensée.

	Lorsque notre pensée est déformée ou confuse, cela se répercute sur notre langage et sur nos relations avec nous-même et avec notre partenaire.

	Nous finissons par croire à ce que nous disons…





La réalité telle qu’elle est

Chacun construit sa propre version de la réalité qu’il pense être la vérité. Croire qu’il existe une seule façon de voir les choses – la sienne –, conduit immanquablement au désaccord et au conflit. Car ce que nous croyons être la vérité n’est souvent que le fruit de nos perceptions et de nos processus mentaux et nous éprouvons les pires difficultés à observer le monde tel qu’il est, de façon neutre, sans rajouter nos suppositions, évaluations, jugements et interprétations. Si je dis « ce matin tu t’es énervé contre moi sans aucune raison », croyez-vous que j’énonce un simple fait ? Pas du tout : « tu t’es énervé » manque de précision et d’indicateurs tangibles d’énervement et « sans aucune raison » est un jugement personnel. Si je dis en revanche : « ce matin, tu es parti en claquant la porte », j’énonce là une réalité indiscutable que n’importe qui pourrait reconnaître et partager.

Nous n’avons pas réellement conscience du fait que nos représentations de la réalité sont la majeure partie du temps erronées et lacunaires parce que nous sommes victimes de pièges perceptifs, d’illusions cognitives, de souvenirs et d’émotions qui affectent notre vision des choses. Nous n’avons pas davantage conscience de ce que cela implique au niveau relationnel quand d’emblée nous portons un jugement sur ce que nous observons, notamment quand notre partenaire est concerné par notre évaluation.


Que faire pour décrire des faits au plus proche de la réalité ?


	Observez les faits de façon neutre : que s’est-il passé ? Qui a fait quoi ? où ? quand ? comment ? avec quelles conséquences observables ?

	Soyez précis et préférez les termes descriptifs. Décrivez la situation de façon objective de sorte que n’importe qui pourrait tomber d’accord avec vous.

	Ne cherchez aucune explication, justification aux faits. Ne portez aucun jugement, aucune évaluation, aucune critique. Abstenez-vous de toute supposition.

	Apprenez à distinguer les faits, les opinions et les ressentis : « Ce matin à dix heures, sur la plage des Pins, l’eau de mer est à dix-sept degrés » est un fait. « La mer est froide » est une opinion. « Je suis frigorifié » est un ressenti.





Exprimer ses émotions

Notre système nerveux dispose de deux modes de fonctionnement : ressentir et penser. Le premier nous place en position de récepteur d’informations en provenance de notre environnement. Il fonctionne grâce à nos capteurs sensoriels et il produit des émotions qui peuvent directement nous lancer dans l’action. Le second nous donne la capacité de traiter ces informations, de réfléchir, de construire du sens et, par la suite, d’agir de façon adaptée. Ces deux univers : celui des émotions, de la subjectivité, d’une part, et celui de la raison, de l’objectivité, se chevauchent, même s’ils sont parfois antinomiques. Les deux processus n’empruntent pas le même chemin au niveau cérébral, mais il n’y a pas à proprement parler de rupture ou de déchirure entre les deux. Penser et ressentir sont indissociables.

Nous sommes émus parce que nous sommes vivants, et c’est heureux ! Nous avons vu que les émotions étaient de précieux indicateurs qui nous renseignent sur notre état d’équilibre interne et sur la satisfaction de nos besoins. Elles ne sont pas faites pour être remballées pas plus qu’elles ne doivent tout dévaster sur leur passage. La mode fut à l’expression incontrôlée des émotions et beaucoup de gens se sont laissé emporter par ces lames de fond en pensant que c’était bon pour eux, mais souvent au détriment de leurs relations avec les autres. Quand nous sommes totalement sous l’emprise de nos émotions, notre raison est affaiblie, voire occultée. Ce qui ne veut pas dire que certaines de nos émotions doivent être étouffées. Quand le corps parle, il vaut mieux éviter de lui clouer le bec, sinon les conséquences sont souvent fâcheuses. Nos émotions sont nos alliées mais nous ne sommes pas leurs esclaves. Rien ne nous oblige
à nous déchirer pour des ressentis, mais laissons-les aller au bout de leur trajectoire. Sourire et tendre la joue quand on a soi-même envie de gifler, c’est perdre contact avec sa nature profonde.

Pour l’inventeur de la psychologie des profondeurs, Carl Gustav Jung, « sans émotions, il est impossible de transformer les ténèbres en lumière et l’apathie en mouvement ». Maîtriser les langages du cœur, c’est déjà être au clair avec sa propre météo émotionnelle.


	M’arrive-t-il de me laisser emporter par mes émotions ?

	M’arrive-t-il de refréner mes émotions ?

	Est-ce que j’accueille mes émotions avec bienveillance et est-ce que je m’identifie à elles ?

	Suis-je en mesure de mesurer mon état d’équilibre ou de déséquilibre interne ?

	Est-ce que je connais mes propres tendances émotionnelles : mes émotions agréables et désagréables les plus fréquentes et ce qui en est à l’origine, mes forces, mes vulnérabilités, mes peurs… ?

	Suis-je capable de nommer mes émotions et mes sentiments avec précision ?

	Lorsque je ressens une émotion désagréable, suis-je en mesure d’identifier la frustration, le manque, l’insatisfaction, la difficulté, le conflit, l’absence qui est à l’origine de cette émotion ?



La conscience que nous avons de notre histoire émotionnelle et de nos ressentis, dans toutes les situations de la vie, est essentielle pour bien nous connaître et établir des connexions de qualité avec la personne que nous aimons. Il est utile de développer cette capacité. Quand nous portons attention à notre état intérieur, des circuits se mettent en place dans notre cerveau qui permettent de veiller à ce que nos émotions ne sortent pas de leur lit. Quand je me dis : « Je ressens de la colère », ce n’est pas la même chose que quand je laisse cette colère me submerger et que je me laisse complètement embarquer par les événements. C’est l’émotion qui prend le contrôle.

Des relations de qualité

Utilisez le pronom « je » pour exprimer vos émotions ou vos sentiments parce qu’ils vous appartiennent en propre. Ils ne sont en aucun cas les effets de causes extérieures contre lesquels vous ne pourriez rien. « Tu m’as mis en colère », « Tu me rends triste ». Dans ces formulations, vous vous placez en position de victime et vous renvoyez à l’autre la responsabilité de vos émotions, alors que ce que vous ressentez, et qui s’exprime physiquement, relève exclusivement de vous.

Méfiez-vous du verbe sentir4 qui exprime plus souvent une pensée, une interprétation, une opinion ou un jugement : « Je me sens trahi(e) », « Je me sens nul(le) à tes yeux. »

Aidez votre partenaire à reconnaître et à exprimer ses émotions mais évitez de les identifier à sa place : « Je vois bien que tu es en colère », « Je sais que tu as des soucis ».

Montrez avec des mots, des gestes, des attitudes corporelles, des regards que vous comprenez les émotions de votre partenaire, mais ne tentez pas de les nier, de les minimiser ou de lui prouver qu’il n’a aucune raison d’éprouver de tels ressentis. Vous pouvez ressentir les émotions de votre partenaire, mais sans les absorber comme une
éponge. Même en amour, il est très important de savoir différencier son propre ressenti de celui de l’autre.

Nous n’avons pas tous le même degré d’empathie vis-à-vis des personnes que nous aimons. Les phénomènes de contagion émotionnelle dus aux neurones miroirs nous affectent plus ou moins. Certaines personnes ressentent les émotions et les souffrances de leur partenaire et se les approprient comme s’il s’agissait des leurs. Cette forte empathie génère une relation souvent très intense qui peut aller jusqu’à l’oubli de soi. Dans un tel cas de figure, il devient difficile de prendre du recul et de se situer par rapport à l’autre.

L’intelligence émotionnelle

Exprimer ses émotions n’est pas un signe de faiblesse, tout au contraire ! La conscience émotionnelle permet de développer des relations affectives de qualité et de renforcer notre bien-être parce que nous mettons une connaissance entre nos émotions et nous. Par ailleurs, elle favorise une écoute de notre partenaire fondée sur le respect, l’empathie et la tolérance. Cette vérité émotionnelle nous permet de mettre en harmonie ce que nous ressentons, toi et moi, sans nous juger, sans nous agresser, sans nous blesser. Un amour durable et paisible est un amour émotionnellement intelligent.

Une demande sincère

Si nous ne savons pas accueillir et reconnaître pacifiquement nos
émotions, sans les réprimer, les évaluer ou les comparer, nous resterons totalement coupés des valeurs et des besoins auxquels elles sont rattachées et nous ne pourrons pas chercher des solutions pour vivre mieux. Une émotion désagréable est l’indice d’une valeur non reconnue ou d’un besoin non satisfait, d’une frustration, d’un manque. Nous avons vu au chapitre précédent comment fonctionnait la mécanique des besoins, voyons à présent comment formuler une demande qui contribuerait à rétablir notre équilibre et qui exprime clairement ce que nous désirons. Si nous n’abordons pas cette étape, notre partenaire ne peut pas le faire à notre place et le dialogue être engagé. Exiger de l’autre qu’il fasse l’effort de deviner ce qui pourrait améliorer notre bien-être est abusif et violent.

Une vraie demande n’est pas un ordre, une exigence ou une menace. L’autre n’est d’ailleurs pas tenu d’accepter d’y répondre, même par amour. Elle est sincère : on ne demande pas quelque chose pour manipuler son partenaire. Elle n’est pas une fausse demande juste pour voir comment il réagirait dans pareille situation. Elle est réalisable : si vous demandez l’impossible en sachant que vous ne l’obtiendrez pas, juste pour mettre votre partenaire en difficulté et l’obliger à vous opposer un refus, vous êtes à nouveau dans une configuration manipulatrice. Une vraie demande est concrète : « Je ne voudrais pas qu’on continue comme ça tous les deux » est une expression vide de sens et formulée négativement, du reste le « on » est impersonnel. Ne dites pas ce que vous ne voulez plus (le cerveau ne comprend pas la négation) mais ce que vous souhaiteriez maintenant, en termes précis et qui vous rendrait la vie plus agréable : « J’aimerais que nous allions danser tous les deux, samedi soir. » Souvent, il est utile d’associer à la demande l’exposé des faits, le ressenti et le besoin non satisfait pour éviter qu’elle ne soit confondue avec une exigence : « Depuis trois semaines, nous n’avons pas eu le loisir de partager un moment ensemble. Je suis contrarié(e), parce que j’ai besoin de moments d’intimité avec toi. J’aimerais que nous allions danser tous les deux, samedi soir, si tu en es d’accord. » Reconnaissez que formulées de cette façon, les choses sont tout de même plus douces que : « J’en ai marre, tu ne veux jamais sortir avec moi, à croire que tu as honte de me montrer en public. Tu me dégoûtes ! »

La demande correctement formulée ouvre la possibilité d’un échange et d’une confrontation des points de vue et des besoins de chacun.

Communiquer en conscience

Peu importe dans quel ordre vous énoncez ces quatre composantes d’une communication consciente, le principal est que toutes soient présentes dans votre formulation et que vous sachiez explorer ces informations avec votre partenaire.
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Mémento pour la paix amoureuse


	Éviter les escalades émotionnelles.

	Favoriser les rapprochements et les tentatives de réparation.

	Évincer les dragons noirs de la relation.

	Privilégier les jeux à somme non nulle.

	Inventer de nouvelles règles et s’engager à les suivre.

	Être force de proposition et coopérer, sans dicter ni édicter de façon unilatérale.





Principes éthiques dans la relation amoureuse

Je vous livre ces propositions à titre indicatif parce qu’elles me paraissent reprendre l’essentiel des points qui composent une relation amoureuse consciente et apaisée. Certaines ne vous conviendront peut-être pas, d’autres ne sont sans doute plus applicables dans votre relation. Elles ne constituent pas des normes, des règles morales ou des préceptes à appliquer à la lettre. Certaines peuvent même paraître paradoxales. Faites-en l’usage qui vous convient, adaptez-les, débattez-les, transformez-les… Elles sont conçues pour
ça !

La confiance : « J’ai confiance en toi et je t’accorde ma confiance totale, sans réserves ni conditions, même si je n’ai pas accès à tous les espaces que tu fréquentes. Si tu trahis cette confiance, il est possible que tu endommages notre relation. »

La relation : « J’ai de belles intentions à l’égard de notre relation. Je veille en priorité à en préserver la qualité, même en cas de difficultés ou de conflits. Cependant je n’ai pas la responsabilité de ce que tu fais toi de ton côté de la relation. »

Égaux mais différents : « Je ne suis pas toi, tu n’es pas moi, mais je te considère comme je voudrais être moi-même considéré. Même si nous sommes complémentaires dans certains domaines, nous sommes, sur le plan relationnel, sur un pied d’égalité. »

« Je te reconnais en tant que personne dans ton identité et ton unité. Tu es qui tu es, tel que tu es, je ne t’impose pas de changer, d’être un autre qui me conviendrait mieux. Je m’interdis de réduire ta personne à une particularité ou à une apparence. Je respecte ta vie passée et les choix que tu fais. »

« Ton point de vue est légitime. Tu as le droit de voir les choses comme tu les vois et de penser ce que tu penses. Il n’empêche que nous pouvons ouvrir le dialogue pour en discuter. »

« Tes émotions t’appartiennent. Je n’en suis pas le responsable ni le dépositaire. Je m’interdis de récuser tes ressentis ou de les anticiper. »

« Je reconnais ton droit à l’imperfection et à la maladresse. Tu n’es pas parfait. Tu as le droit de commettre des erreurs ou des maladresses. Tu as le droit d’ignorer certaines choses. Je considère que tu es, par nature, capable d’apprendre, d’évoluer, de te perfectionner. Je ne me focalise pas sur des actes isolés, des erreurs, ou des échecs. »

Besoin d’équilibre : « Tu as le droit de chercher à satisfaire tes besoins et d’être bien intentionné pour toi-même, en priorité, sans que j’en prenne ombrage. Si tes besoins sont satisfaits et que tu ressens des émotions agréables, tu illumines ton bout de la relation. Toutefois, si l’un de nous est gravement malade ou en situation de défaillance, de dépendance ou de faiblesse nous pouvons réfléchir à la définition de nouvelles priorités. »

Principe d’autonomie : « Tu as le droit de penser, de décider, d’agir et d’exprimer tes souhaits, de façon volontaire et indépendante, sans que je te juge ou que je cherche à t’influencer ou à te contraindre. Je fais l’effort de te comprendre, j’accorde du poids à tes propos et j’agis de manière à renforcer l’expression de ton autonomie. »

« La liberté précède l’amour, l’amour authentique n’est pas une prison. Le désir d’aimer et d’être aimé ne signifie pas l’enfermement et la dépendance. Je reconnais ton droit à la liberté de penser, d’agir, d’évoluer, d’apprendre, etc. Même s’il est compliqué d’être
« libres ensemble », efforçons-nous ensemble de concilier l’amour et la liberté. »

Bienfaisance et non-malveillance : « Je privilégie les actes, les paroles et les pensées qui ont, selon moi, un effet favorable. Je m’efforce de prévenir et d’écarter tout ce qui peut constituer un danger ou une violence pour toi, pour moi ou pour notre relation. Je fais de même avec tout ce qui pourrait causer un préjudice ou une souffrance évitables. »

Cohérence : « Je ne dis pas quelque chose alors que je fais le contraire, mes idées sont en accord avec mes actes, je ne me contredis pas, je crois à ce que je fais… En agissant ainsi, j’entretiens avec toi des relations vraies, sincères basées sur la confiance et le respect. »



Exercice



Comment voyez-vous votre passé amoureux avec votre partenaire ?

Cet exercice est inspiré des travaux de John Gottman5. Vous pouvez le faire seul ou réfléchir aux questions avec votre partenaire, ce qui sera l’occasion d’échanges fructueux. Lisez attentivement les questions et répondez-y par écrit. Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses, juste des réponses sincères. Vous prendrez connaissance des commentaires ensuite. Attention, vous ne devez pas être au pic d’une période de crise ou en conflit aigu pour tirer profit de cet exercice. Cela fausserait vos réponses.


	Comment vous êtes-vous connu l’un et l’autre ? dans quelles circonstances ? Quelles ont été les premières impressions que vous avez eues sur votre partenaire ? Qu’est-ce qui vous a touché(e) chez lui (elle) ?

	Vous souvenez-vous avec précision de la date de votre rencontre ? Êtesvous tout de suite tombés amoureux l’un de l’autre ? Depuis combien de temps dure votre relation amoureuse ? Quels ont été les événements marquants de cette période ? Qu’avez-vous réalisé ensemble ?

	Le cas échéant, quand avez-vous choisi de vous installer ensemble ? Qui de vous deux l’a voulu ? Comment cela s’est-il passé ? L’un d’entre vous a-t-il hésité ? Que vous reste-t-il de cette époque ?

	Si vous avez officialisé votre relation (fiançailles, mariage, PACS, fête, voyage…) vous souvenez-vous de cet événement ? Quels ont été vos moments préférés ?

	Votre première année de vie commune a-t-elle nécessité des ajustements, des mises au point pour préserver la relation ?

	Avez-vous eu des enfants ? Comment avez-vous vécu cette période ? Quels impacts a-t-elle eus sur votre relation amoureuse ?

	En examinant à la loupe votre passé amoureux, quels sont les événements les plus heureux que vous avez vécus ensemble ? C’était quoi pour vous, un bon moment dans votre relation ? Les choses ont-elles évolué avec le temps ?

	Votre relation amoureuse a-t-elle connu des hauts et des bas ? Si oui, pouvez-vous préciser quels ont été ces hauts et ces bas ?

	Dans votre histoire amoureuse, quels ont été les moments durs, les périodes difficiles ? Comment les avez-vous surmontés ? Qu’est-ce qui a fait que vous êtes restés ensemble ?

	Vous avez vécu ensemble des moments heureux, fait des choses qui vous ont apporté de la joie, du plaisir ? Poursuivez-vous ces activités plaisantes aujourd’hui ? En cas de réponse négative, pour quelles raisons vous êtesvous arrêtés ?



Commentaires

Quel regard portez-vous sur votre histoire amoureuse ?

En nous reconnectant à notre passé amoureux, nous pouvons évoquer des souvenirs heureux et nous relier à des émotions et à des sentiments agréables. John Gottman a découvert dans ses recherches que la façon dont les partenaires regardaient leur histoire amoureuse permettait de mesurer le degré de leur tendresse et de leur admiration l’un pour l’autre. Parler des événements heureux du passé renforce le sentiment du « nous ». Cela aide également de nombreux amoureux en perdition à faire corps pour aborder sereinement leurs crises et leurs conflits. Cette évocation du passé leur permet également de réactiver l’affection et l’admiration qu’ils se portent mutuellement mais qui sont parfois diluées dans un quotidien exténuant.

Alors vous… Quel regard portez-vous sur votre histoire amoureuse ? Si votre relation est en grande difficulté, même sans être en conflit actuellement, il y a de très fortes chances pour que vous n’ayez pas très envie d’évoquer des souvenirs heureux (peut-être même les avez-vous oubliés ?), ni pour que vous réactiviez des émotions agréables. Ce sont plutôt les mauvais moments et les difficultés à les surmonter qui vous reviennent en mémoire. Cet exercice a dû vous provoquer un sentiment de gêne, de malaise. Faire l’éloge l’un de l’autre, revivre des moments d’affection et d’admiration l’un pour l’autre vous paraît aujourd’hui totalement impossible. Quand l’amour s’en va…

Si votre relation est heureuse, ou encore si votre relation connaît des difficultés, mais que l’amour est toujours là, il y a fort à parier que vous avez porté sur votre histoire amoureuse un regard plein de tendresse et d’affection. Le cerveau ne fait pas très bien la différence entre la réalité et les évocations du passé. Il les traite de la même façon. En vous remémorant des souvenirs amoureux plaisants, vous avez sans doute ressenti les émotions agréables que vous aviez connues à ce moment-là. C’est comme si vous reviviez ces expériences d’une grande intensité. Vous avez l’impression d’être revivifiés. L’admiration que vous aviez l’un pour l’autre renaît et cela vous procure de la joie. Quant à vos moments difficiles, vous n’êtes pas peu fiers de les avoir dépassés, ensemble, et vous en tirez une certaine gloire. Vous n’avez pas cédé aux sirènes de l’adversité. Les amoureux heureux se souviennent des belles choses et se félicitent d’avoir surmonté ensemble les épreuves de la vie.





Qu’est-ce qui te parle ?

Il existe diverses manifestations de l’amour et nous ne sommes pas tous sensibles aux mêmes indices ou aux mêmes preuves d’affection de la part de notre partenaire. Savez-vous ce qui enchante la personne que vous aimez, ce qui lui fait du bien, les gratifications auxquelles elle est sensible ? Il est précieux de connaître ce qui contribue
à son équilibre et à son bien-être afin d’entretenir la complicité entre vous. Cela peut paraître risible ou surfait, il n’empêche que ces attitudes et ces comportements communiquent de l’amour et qu’ils ont un impact réel sur la qualité de la relation.

Certaines personnes sont plus réceptives aux paroles laudatives sincères. Les paroles valorisantes les touchent : « Je me sens bien quand je suis avec toi », « Je te trouve magnifique ce matin », « Je sais que tu vas réussir », « J’ai totalement confiance en toi ».

Certaines personnes sont plus réceptives au contact charnel. Tous les gestes d’affection qui passent par le rapprochement physique sont concernés : se tenir la main, danser, s’embrasser, s’enlacer, se faire des câlins, se caresser, se toucher l’épaule, le bras, la joue, les cheveux…

Certaines personnes sont plus réceptives aux petites attentions qu’on leur porte. Cadeaux, surprises, billets doux, gestes symboliques, aide, accompagnement et soutien, sont des preuves d’amour qui les touchent.

Certaines personnes sont plus réceptives à l’intensité et à la qualité des moments passés à deux. Elles sont sensibles aux activités ou expériences communes et agréables, et aux temps d’échange, de disponibilité et d’écoute que leur partenaire leur consacre.

Certaines personnes sont plus réceptives à la fantaisie amoureuse. Certaines routines font partie des rituels amoureux, d’autres s’installent et sont moins plaisantes. L’humour, la créativité, le jeu, l’improvisation, l’érotisme, le mystère, permettent de développer l’originalité et de mettre une touche de folie dans la relation.

Merci, tout simplement

La gratitude est un sentiment très puissant dont l’impact sur les relations et la santé a fait l’objet de nombreuses études. Ressentir de la gratitude, éprouver de la reconnaissance à l’égard de son partenaire, le remercier d’être présent à nos côtés, remercier la vie de l’avoir mis sur notre chemin, s’émerveiller des petites choses du quotidien, ces attitudes et ces comportements enrichissent le lien amoureux, en même temps qu’ils contribuent à notre équilibre et à notre épanouissement personnels. Ils pimentent notre existence en nous évitant de considérer comme acquis les petits bonheurs du quotidien auxquels nous nous habituons, souvent jusqu’à les oublier. En nous concentrant sur ce qui va bien plutôt que sur les difficultés rencontrées, nous contribuons à établir un climat paisible dans notre relation. Bien sûr que tout n’est pas rose, bien sûr que la vie nous réserve son lot de problèmes et de surprises désagréables. Il n’empêche qu’on peut s’obliger à éprouver de la gratitude, à dire merci, tout simplement et que c’est un moyen d’éviter la plainte, l’orgueil, l’arrogance et le manque de reconnaissance.



Exercice



Un journal

Chaque fin de journée, notez sur votre agenda ou sur un carnet un minimum de trois éléments positifs, trois bienfaits, trois moments joyeux que vous avez connus au cours de la journée qui vient de s’écouler, que ce soit dans votre relation avec votre partenaire ou à l’extérieur. Quel serait le mot le plus adapté
pour décrire votre ressenti ?





 

1.La théorie des jeux voit le jour au début du XXe siècle. Elle est développée par les mathématiciens Ernst Zermelo, Émile Borel et John von Neumann.

2.Tiré de Paul Watzlawick, Comment réussir à échouer. Trouver l’ultrasolution, Paris, Le Seuil, 1988.

3.Adapté de mon ouvrage : L’Automanipulation. Comment ne plus faire soi-même son propre malheur, Paris, Eyrolles, 2012.

4.Cf. Marshall B. Rosenberg, Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs), Paris, Syros, 1999.

5.John Mordecai Gottman est un mathématicien et professeur de psychologie connu pour son travail sur le lien conjugal. Il a créé le laboratoire « Love Lab » à l’université de Washington et il est l’auteur de Les couples heureux ont leurs secrets, Paris, Pocket, 2006.
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« L’amour contient tout juste ce qu’il faut pour l’éteindre. »

William SHAKESPEARE

Les histoires d’amour sont ponctuées de crises et de conflits, qui ne signent pas forcément la fin de la relation. Mais lorsque les dragons noirs frappent de façon récurrente et que la balance penche ostensiblement du côté de la violence, de la souffrance et du malheur plutôt que du côté du bonheur et de l’harmonie, quand, malgré leurs tentatives de réconciliation et de changement, les amoureux ne parviennent plus à vivre ensemble dans la confiance et la paix, il faut bien convenir que la rupture est annoncée. Parfois c’est simplement l’amour qui s’esquive poliment, sans tambour ni trompette.

Mettre fin à une histoire d’amour n’est jamais simple et les ruptures sont parfois plus violentes encore que les circonstances et les personnes qui les ont engendrées. Il est rare que les partenaires cessent de s’aimer en même temps et qu’ils prennent sereinement acte de la fin de leur amour en se remerciant pour cette belle aventure commune. Ainsi parviendraient-ils à se libérer et à clore en beauté
leur relation dans l’apaisement et la compassion… Malheureusement, c’est la plupart du temps une autre musique qui se joue. On préfère dégainer la rancœur et verser des larmes sur ce qui s’achève plutôt que de vénérer ce qui a existé.

Amour toujours ?

L’amour est impermanent et en constante évolution. Il n’est pas une roche que l’on dépose au milieu d’un jardin et qui reste indéfiniment plantée là, au milieu des herbes folles et des orages. Même si nous rêvons de croire à l’amour éternel – et c’est heureux –, nous construisons quelque chose qui n’est jamais garanti ni gagné d’avance. Car les relations amoureuses, comme toutes les relations humaines, ne sont pas stables. À partir du moment où nous avons trouvé la bonne personne à aimer, le « bon objet d’amour » – et nous avons vu combien cette quête peut parfois s’avérer stérile –, rien n’est jamais acquis de façon définitive. Même si vous avez vécu des choses intenses avec votre amoureux et malgré les plus grands soins apportés à la relation, l’amour peut filer sur la pointe des pieds, à peu près n’importe quand, sans que ni vous ni votre partenaire y puissiez quoi que ce soit. C’est ainsi. Nous ne pouvons pas mettre le sentiment amoureux sous contrôle et je pense que c’est tant mieux.

Ce sentiment qui veut mourir

Nul n’est dépositaire de l’amour qui s’en va. Tenir l’autre pour responsable de cet échec – qui n’en est d’ailleurs pas un –, l’accuser de tous les maux et le charger de tous les qualificatifs, constitue un raccourci facile mais trompeur que la plupart des gens empruntent volontiers parce qu’il permet de garder la tête haute et de pointer un(e) coupable, un(e) méchant(e), un(e) pervers(e).

Agir de cette façon, c’est se mentir à soi-même, se faire violence, faire violence à l’autre et insulter la relation amoureuse moribonde. Certaines personnes sont ainsi capables de piétiner des années d’amour heureux, sans le moindre respect pour ce qu’a été cet amour, quelles que soient les vicissitudes rencontrées. Le tout dans un esprit de vengeance et de représailles trompeur parce qu’il n’apporte jamais le soulagement escompté. Tout au contraire, il brouille notre conscience et nous conduit à inventer des histoires auxquelles nous finissons par croire. Agir ainsi, c’est de surcroît s’assurer d’entretenir une relation à venir cousue de fil barbelé et bardée de violence, alors qu’il n’y a sans doute pas lieu de poursuivre l’aventure. Tout simplement.

Le lâcher-prise et la rupture sont rarement simples, mais ils s’imposent, sans aigreur, sans ressentiment, ni animosité. Sous respirateur artificiel, l’amour n’est plus de l’amour. Il est bon de savoir euthanasier en douceur ce sentiment qui veut mourir.

Comment savoir que l’on n’aime plus ?

Toute relation est singulière et chaque personne peut ressentir intuitivement la disparition de l’amour. Cependant, quand l’amour a filé, il existe un faisceau d’indices qui ne trompent pas. L’un des partenaires ou les deux peuvent percevoir ces indices, mais il arrive aussi qu’ils échappent à l’attention et à la conscience de l’un d’eux.

Ces indices n’annoncent pas nécessairement la séparation, mais ils sont des messages avant-coureurs.


	Nous n’éprouvons plus d’admiration ni d’affection pour notre partenaire.

	Nous le regardons comme un étranger, nous nous désintéressons de sa vie et de ses problèmes.

	Nous n’avons plus envie de partager des choses ensemble, de construire des projets communs.

	Nous consacrons moins de temps à notre partenaire.

	Nous perdons confiance l’un dans l’autre.

	Nous nous désengageons de la relation pour nous consacrer à d’autres activités extérieures.

	Nous tenons moins nos promesses.

	Aucun changement n’est envisagé.

	Une distance se crée avec notre partenaire, aussi bien physiquement que dans notre tête.

	Nous n’avons plus envie d’être en contact corporel ni de faire l’amour. Parfois même nous pouvons ressentir du dégoût.

	Nous nous écoutons par politesse, sans nous entendre vraiment.

	Les petits rituels amoureux nous semblent ridicules.

	Nous nous crispons sur ce qui nous dérange chez l’autre.

	Nous ne voyons plus ce qu’il pourrait nous apporter.

	Nous n’évoquons plus les bons souvenirs ensemble.

	Nous nous adressons moins de messages positifs qu’à l’ordinaire.

	Les petits coups bas et les critiques du partenaire à l’extérieur deviennent fréquents.



Rester ou partir ?

Il serait regrettable de considérer qu’à l’instar d’un matériel d’électroménager, l’amour est programmé pour tomber en panne au bout de trois ans. Si la chimie et les programmations génétiques n’inscrivent pas les relations passionnelles dans la durée – c’est un fait –, il est sans doute excessif de penser que l’amour est lui, par principe, éphémère et qu’il vaut mieux mettre un terme à la relation à la moindre contrariété ou dès qu’une tentation se présente, en prétextant que ce sont les lois de la nature qui l’imposent. L’hypocrisie n’est pas de mise.

Aujourd’hui, beaucoup de gens se séparent dans la précipitation, tandis que d’autres persistent dans des relations abominables dans lesquelles la ligne rouge est franchie depuis des lustres. Il est clair que pour ces derniers une séparation serait sans doute la bienvenue.

En médiation, j’ai rencontré des amoureux qui brandissaient la rupture comme une menace ou une injonction, d’autres qui se séparaient pour des motifs très inspirés des représentations actuelles sur l’amour arrivé à sa « date limite de consommation », d’autres qui s’ennuyaient à mourir dans leur relation mais qui ne faisaient rien de concret pour faire bouger les choses. Quand un objet paraît fichu ou inutile, on s’en débarrasse et on va s’en procurer un autre pour ne pas rester démuni. Cela me semble plutôt dans l’air du temps où tout paraît tellement provisoire.

Mais l’amour authentique est sans doute très éloigné de ces représentations ; il permet justement de résister aux épreuves et de passer des caps difficiles. Alors dans ce registre, ce qui ressemble à une fatalité est en réalité une excuse bien commode pour céder aux sirènes du changement et expédier à la trappe une relation devenue pesante ou compliquée. Banaliser les ruptures et mettre un terme à la relation pour trois fois rien ne rime pas à grand-chose. Soyons lucides. La fin de l’amour est possible, parce que l’amour est vivant, mais pas fatal parce que c’est écrit dans un magazine ou conseillé par un psy. Sachons reconnaître les ruptures nécessaires et les ruptures d’agrément. Rompre n’est pas un jeu d’enfant. Cela demande beaucoup d’attention, de douceur, de tendresse et d’acceptation. Au fond, la fin de l’amour nécessite beaucoup d’amour.

Quand l’un veut et l’autre pas

La séparation est d’autant plus violente et douloureuse que l’un des partenaires la souhaite tandis que l’autre ne la veut pas. Ce qui est le cas, la majeure partie du temps. La rupture est imposée à celui qui est en passe d’être quitté, il est contraint de se soumettre à la décision de son partenaire, par conséquent il perd sa liberté de choix. Ce n’est pas parce que j’ai décidé de quitter mon partenaire que je dois lui flanquer ma résolution sous le nez en lui disant : « C’est comme
ça, débrouille-toi avec ce constat et signe sans discuter ! » Personne n’aime être mis devant le fait accompli de manière aussi brutale, surtout quand il s’agit d’amour. C’est pourquoi les choses se passent généralement mal.

Parfois celui qui quitte rajoute un doigt de méchanceté à ce cocktail violent : « Je te quitte, je t’avais prévenu, j’ai trouvé quelqu’un d’autre, mais c’est à cause de toi, tu ne peux t’en prendre qu’à toimême ; je ne m’amusais plus avec toi, tu ne me faisais plus rire, tu ne me surprenais plus. » Cette explication, très en vogue, qui décharge le partant de toute responsabilité est contestable en plus d’être inutile et cruelle. Une séparation apaisée doit être consentie et non imposée, elle doit être un acte sincère et loyal et non un abandon. Votre partenaire peut parfaitement comprendre votre décision et en prendre acte mais il ne doit pas se sentir cloué au pilori. Il doit pouvoir exprimer ses émotions, sa colère, sa tristesse, son désespoir et être entendu et accueilli dans son ressenti. S’il ne l’est pas, c’est comme si vous lui claquiez la porte au nez sans remarquer que ses doigts sont écrasés dans le chambranle. Aidez-le à se confronter à votre décision.

Souvent la personne quittée, sentant que l’autre lui échappe, va se mettre en quatre pour tenter de raccommoder la relation et de reconquérir l’être aimé. « Ne me quitte pas, il faut oublier, tout peut s’oublier… » chantait Jacques Brel pour illustrer ce combat pathétique qui vire souvent à l’obsession et au harcèlement. Il est difficile d’accepter que l’autre ne vous aime plus quand vous l’aimez encore. Mais la réalité est tranchante : les gens sont qui ils sont. On ne peut pas davantage changer quelqu’un qu’on ne peut contrôler les sentiments qu’il éprouve à notre égard. On ne peut pas le contraindre à nous aimer quand même.

Le courage de quitter

La décision de partir n’est pas simple, elle fait aussi violence à celui qui quitte.
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« J’ai longtemps pensé qu’il était plus facile de quitter que d’être quitté. C’est ma propre histoire avec Céline qui m’a fait changer d’avis. On dit que ce sont les femmes qui décident de la rupture. Là, c’est moi qui ai choisi de rompre. J’ai senti que nous n’étions plus du tout sur la même longueur d’onde et j’ai préféré prendre les devants et abandonner avant d’être abandonné. C’est très égoïste comme démarche. De toute façon je pense que Céline aurait fini par en venir à la même conclusion. Il n’empêche que j’ai passé de sales moments. Déjà faire le choix de partir et s’y arrêter n’est pas simple. Tu fais machine arrière, tu penses que ce n’est peut-être pas le bon moment, que les enfants sont encore jeunes pour encaisser ça, que le crédit de la maison court toujours. Tu repenses aux bons moments, les souvenirs te reviennent. Et puis comment annoncer ça à Céline, sans trop lui faire de mal ? Je n’avais rien à lui reprocher au fond. Et comment gérer les réactions de l’entourage, de la famille ? Quand c’est toi qui pars, dans l’esprit des gens, c’est quand même toi le fauteur de trouble. Ensuite, je me suis dit, j’ai quarante-trois ans, je sais qui je perds, pas qui je peux trouver, ni même si je peux encore trouver quelqu’un…

J’ai annoncé ma décision à Céline en lui demandant de ne pas encore en parler aux enfants, de les préserver un tant soit peu. Elle a très mal pris mon annonce. Le soir même au dîner, elle leur déballait tout, froidement, en me fixant de son regard métallique qui indique sa colère. Nous avons fait chambre à part juste après cet épisode et je ne l’ai plus jamais retouchée. J’ai fait quelques tentatives de rapprochement, j’ai essayé de lui prendre la main, de lui reparler de nos vacances au Maroc, quand je sentais que les choses s’apaisaient un peu. Elle me repoussait en disant : “Tu as fait ton choix” ou “C’est quoi ton délire là ?” La directrice de l’école m’a téléphoné, les enfants allaient mal. Certaines nuits je me réveillais en nage, sur le point d’étouffer, avec des crises de tachycardie terribles et je me disais que j’avais fait une grosse connerie. Je suis allé habiter quelques semaines chez un ami, le temps que les choses se décantent. »
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Quitter nécessite du courage. Quand on part, on éprouve de la peur : peur de commettre une erreur, peur de souffrir et de faire souffrir, peur de perdre son confort et sa sécurité affective, peur que notre partenaire nous remplace par quelqu’un d’autre, peur du vide, de l’absence, de la solitude, peur de connaître des difficultés d’organisation avec les enfants, les résidences, peur de l’avenir, peur d’échouer dans une nouvelle relation, etc. Ces peurs provoquent de la culpabilité. Nous avons le sentiment d’être dans la peau du méchant et de mériter les turpitudes que nous subissons. Nous nous en voulons de n’avoir pas pu ou pas su « réussir » notre relation amoureuse. Le conflit intérieur nous ronge.

Dire merci à qui me quitte

Pourquoi la séparation est-elle, dans notre esprit, synonyme d’échec ? Quand on y réfléchit bien, depuis que nous avons été conçus, notre vie est composée d’une succession de séparations et d’abandons, de naissances et de morts, d’illusions et de déceptions. Sont-ils des échecs ou des opportunités de croissance ? N’avonsnous pas besoin de ces passerelles pour évoluer, faire le point sur nos besoins, clarifier nos attentes, redonner du sens à ce qui nous anime, devenir plus lucide avec nous-même et peut-être plus ouvert à l’amour ? Une fois passé le danger de la traversée, au-dessus du torrent tumultueux, regrettons-nous d’avoir franchi le pont de singe ? Et si être abandonné c’était toujours une bonne nouvelle ? Après une séparation, une majorité de gens – ceux qui ont fait de la rupture un tremplin pour se retrouver et se réaliser – se disent plus heureux qu’avant.

L’amour que nous avons partagé est une pépite d’or que beaucoup de gens, sous l’emprise d’une alchimie maudite, transmutent en plomb. Pourquoi ne dirions-nous pas merci à la personne qui nous quitte ? « Merci d’avoir fait chanter mon cœur, merci pour ta loyauté
et ton courage de ne pas poursuivre, dans l’hypocrisie, une relation que tu trouves triste et ennuyeuse. » Pourquoi devrions-nous souffrir du fait que l’autre ne nous aime plus ?

Pardonner libère

« Il m’a quittée pour ma jeune sœur, il a brisé notre famille et ma mère en est morte de chagrin. Je ne lui pardonnerai jamais ce qu’il a fait. Jamais. Plutôt mourir… » Pour certaines personnes, le pardon relève de l’impossibilité majeure. Il faut dire qu’il n’est pas vu d’un très bon œil sous nos latitudes parce que nous lui accordons un sens mystico-religieux et qu’il bouleverse nos représentations habituelles sur les agresseurs et les victimes, les premiers méritant une punition et les secondes notre compassion. Il nous est difficile de sortir de ce scénario vengeur. Ainsi donc les victimes restent des victimes et ne sont pas appelées à se libérer de ce rôle ingrat, tandis que les agresseurs nagent dans l’opprobre sans guère de chance d’en réchapper. Nous ne leur reconnaissons aucun droit à la maladresse,
à l’ignorance, à l’incompétence, à la veulerie, à la bêtise, à la folie.
« Il était parfaitement conscient de ce qu’il faisait… »

Mais savons-nous bien ce que pardonner veut dire ? Pardonner, ce n’est pas oublier, tirer un trait sur le passé et mettre au panier les souffrances que l’autre a pu nous causer. Le pardon est d’abord un acte que l’on fait pour soi et qui est destiné à prendre conscience de nos souffrances, à exprimer et à faire entendre nos émotions afin de retrouver la paix. Lorsque nous persistons dans notre désir de vengeance, nous tournons en rond comme le hamster dans sa roue, nous nous enfermons dans le jugement, la haine et le ressentiment qui empoisonnent notre existence et qui nous empêchent de passer à autre chose. Nous continuons à souffrir, à ressentir des émotions et des sentiments désagréables ou douloureux et à nous ronger les sangs en cherchant comment faire payer à l’autre ce qu’il nous a infligé. La vengeance et la rancune ne sont pas des armes de défense, elles troublent notre esprit et nous empêchent d’avancer.

Pouvons-nous aimer qui nous sommes quand nous nous faisons souffrir ainsi ? Pensons-nous que notre souffrance punit la personne qui nous a fait du mal : « Regarde ce que j’endure à cause de toi. »
Pardonner est un acte de libération intérieure qui permet de guérir ses plaies et de soigner son cœur pour pouvoir aimer à nouveau. Sans cette étape cruciale du pardon, vous pouvez vous attendre à ce que toute nouvelle relation amoureuse fasse les frais de vos vieux démons, toujours virulents, et de ce poison intérieur qui continue de vous intoxiquer.


En pratique


	Pardonner est très difficile, mais cela s’apprend.

	En amour, ce qu’on a le plus à pardonner, c’est que l’autre soit libre.

	Il ne s’agit pas d’oublier les événements difficiles qu’on a vécus mais, au contraire, d’aller vers eux.

	Pardonnez même ce qui vous paraît impardonnable.

	Vous pardonnez à la personne qui vous a fait souffrir, non pour la soulager mais parce que vous ne voulez plus continuer à souffrir pour le mal qu’elle vous a fait.

	« Le pardon est un acte d’amour envers soi-même1. »

	Il n’est pas obligatoire de rencontrer l’autre pour lui pardonner. Parfois c’est important, d’autres fois ce n’est pas nécessaire : le pardon est une démarche pour soi. On peut pardonner dans sa tête.

	Comment sait-on que l’on a pardonné ? Quand on peut entendre le nom de l’autre ou le croiser dans la rue sans trembler, sans changer de trottoir, sans serrer les dents ou baisser la tête, sans ressentir quoi que ce soit.

	Pardonnez-vous enfin à vous-même.





Tu appartiendras toujours à mon histoire

Nous nous quittons, notre relation change de nature, peut-être même appartiendra-t-elle au passé dans quelques mois, mais nous avons une histoire commune. Beaucoup de gens brûlent les photos et les lettres d’amour, éliminent le moindre indice susceptible de leur rappeler la présence de l’autre. C’est une violence qu’ils s’infligent à eux-mêmes. Elle leur procure, certes, un soulagement provisoire mais il est impossible d’oublier que nous avons été en relation et que cette relation nous a transformés l’un et l’autre, que nous avons connu des expériences ensemble, que tout n’a peut-être pas été rose, mais que nous avons aussi vécu ensemble des moments intenses. Comment jeter tout ça à la poubelle ? Aujourd’hui nos chemins se séparent parce que nous ne voulons plus maintenir à tout prix une relation non naturelle, extrêmement coûteuse en énergie personnelle et que nous préférons la consacrer à autre chose.

Une rupture, ça se prépare

Que je te quitte, que tu me quittes ou que nous nous quittions d’un commun accord, la rupture est une période transitoire où nous nous sentons fragiles et démunis. La relation se désagrège, les repères disparaissent, nous pensons reprendre une liberté – que nous n’avions d’ailleurs jamais perdue –, et cela nous chamboule. Bref, c’est compliqué. Le changement est à notre porte et nous ne savons pas à quelle sauce nous allons être mangés. La séparation est un moment intense qui nécessiterait beaucoup d’attention, de sollicitude et de respect. Dans la réalité, les choses se passent dans une ambiance plus guerrière. Chacun reste campé sur ses positions et tire à boulets rouges sur son partenaire.

Il faut dire que, la plupart du temps, les gens ne préparent pas leur séparation et cela peut avoir des conséquences dramatiques ! Chacun remâche ses griefs de son côté, échafaude ses plans de départ et ses stratégies vengeresses et le couperet tombe net : « Je te quitte, c’est fini, je n’en peux plus… » Cette précipitation maladroite dégrade tellement une relation déjà mal en point que c’est à peine s’il reste une connexion suffisante pour boucler la fin de l’histoire et dérouler le générique. Les amoureux déchus repartent avec leurs paquets d’aigreurs et de rancune qu’ils vont généreusement distribuer à leurs entourages respectifs. Une rupture mal préparée et ce sont de petites communautés familiales et amicales qui se mettent à se détester. Certaines personnes n’hésitent d’ailleurs pas à se lancer dans une entreprise de démolition particulièrement violente dont l’objet est de salir leur ancien partenaire aux yeux du maximum de gens. Ces représailles permettent de rallier les autres à leur cause et d’étancher leur soif de punition. C’est une façon comme une autre de poursuivre une relation dont on ne veut plus. Nous ne sommes pas à un paradoxe près !

Comment te dire adieu ?

Il est rare que les partenaires avancent de concert dans la séparation et qu’il y ait un juste moment pour se dire adieu. La rage, la colère, la tristesse, la déception, l’impuissance et la frustration, lorsqu’elles n’ont pas pu être exprimées, se mêlent de compliquer les choses. Il est donc indispensable que chacun ait pu accueillir ses émotions, sans tenir l’autre pour responsable de ce qu’il ressent, afin de parcourir les derniers mètres du chemin et de se séparer… Ensemble.


Comment procéder ?


	Choisir le moins mauvais moment pour cette rencontre. Les partenaires doivent être apaisés pour échanger. Si nécessaire on peut faire appel à un professionnel de l’accompagnement, impartial et non jugeant, qui pratiquera, en amont, la « purge » émotionnelle et ouvrira un espace de libération afin de vous permettre de prendre de la hauteur par rapport à la situation. Il n’y a aucune honte à demander de l’aide.

	Ce moment est solennel : on ne pratique pas le dialogue d’adieu dans un couloir entre deux cartons.

	Définir des règles pour cet échange et notamment s’interdire toute forme de critique, de contrainte, de menace ou de jugement.
Le jugement provoque immanquablement des réactions défensives, les reproches, la culpabilité et cette irrésistible envie de punir l’autre.

	Reconnaître que nous ressentons de moins en moins de choses l’un pour l’autre.

	Reconnaître que l’un ou l’autre ou les deux ne partageons plus d’amour.

	Reconnaître que nous ne parlons plus tout à fait le même langage, que nous avons des difficultés à nous entendre et à nous comprendre.

	Reconnaître que nous avons fait ce qui était en notre pouvoir, chacun de notre côté, pour tenter de préserver la qualité de notre relation.

	Reconnaître que nous ne désirons plus le même avenir et que nous aurons des difficultés à grandir et à nous épanouir ensemble.

	Accepter la réalité telle qu’elle est et pas telle que nous voudrions qu’elle soit. Nous confronter à l’évidence de la rupture.

	Prendre acte de la réalité de la séparation.

	Se rassurer mutuellement pour la suite : « Je refuse de me considérer comme une victime », « Je vais à présent vivre sans toi et je suis prêt à accueillir cette nouvelle aventure », « Je ne sais pas ce que l’avenir me réserve mais je l’aborde avec sérénité », « D’autres expériences m’attendent mais je garde beaucoup de respect pour ce qu’a été notre relation », « Je ne salirai pas ta réputation auprès de nos proches. »

	Se remercier pour avoir eu, l’un et l’autre, le courage et la volonté de mener à bien cet échange dans un esprit d’apaisement et de confiance.

	Célébrer cette décision.





Cette ligne conductrice n’est pas intangible. Vous pouvez la modifier ou la compléter à votre guise. À mon avis, il n’est pas utile pour le moment d’évoquer les questions matérielles. Vous pourrez fixer ce rendez-vous plus tard. Utilisez vos propres mots et parlez en utilisant les pronoms « je » et « nous ». Ce moment est beau et grave. Vous n’êtes pas tenu de poursuivre ce dialogue jusqu’au bout en cas de dérapage (si les accusations, jugements, menaces reviennent à la charge) ou de surcharge émotionnelle (prévoyez des mouchoirs !)

Un détachement en douceur et en conscience

Vous pensez peut-être que tout cela prête à sourire et qu’il n’y a pas de séparation sans aigreurs ni déchaînements violents, parce que c’est comme ça que les choses doivent inévitablement se passer. Peut-être êtes-vous marchand de vaisselle ou avocat ? Je n’ai rien contre ces professions, mais je suis convaincu que nous pouvons changer nos représentations car ce sont des choses qui nous ont été
mises dans la tête et que nous prenons pour des vérités. Une rupture n’impose ni la haine, ni la vengeance et nous pourrions parfaitement faire preuve d’intelligence et de conscience pour nous détacher l’un de l’autre en douceur. Le genre humain a parcouru un peu de route, depuis la Préhistoire, et nous ne sommes plus tenus de régler nos problèmes à coups de massue.

J’ai connu à titre personnel une séparation violente. J’ai conduit des médiations conjugales sous haute tension et assisté à des scènes surréalistes que la décence m’interdit de vous décrire ici. J’ai constaté
les dégâts causés par ces ruptures insensées et complètement irrationnelles et j’ai acquis la certitude que la voie du détachement doux est un chemin de conscience que chacun sera appelé à emprunter
à l’avenir, s’il souhaite vivre le cœur léger. Elle nous honore, elle honore notre relation et respecte nos proches. Elle nous ouvre sans réserve à l’amour authentique.

 

1.Don Miguel Ruiz, La Maîtrise de l’amour. Apprendre l’art des relations, Saint-Julien-en-Genevois, Jouvence, 1999.


Conclusion

« Vous voulez la paix : créez l’amour ! »1

Chaque fois que je termine la rédaction d’un ouvrage, j’aimerais poser ces questions à mes lecteurs : que cherchiez-vous dans ce livre ? Qu’y avez-vous trouvé ? Qu’avez-vous découvert que vous ne cherchiez pas et qu’avez-vous ajouté qui vous revient en propre ? À la lecture d’un texte, chacun apporte son ressenti, sa petite musique, sa touche personnelle, ses expériences, ses perceptions, ses tentatives pour devenir meilleur ; toutes choses qu’un auteur méconnaît, naturellement…

Un livre est une fenêtre. Soit cette fenêtre reste fermée et le lecteur reste derrière la vitre, en espérant que celle-ci ne soit pas trop embuée (ou givrée) ; soit la fenêtre s’entrouvre et on peut respirer l’air du dehors et entendre les oiseaux chanter. Mais si la fenêtre s’ouvre en grand et qu’on peut l’enjamber, alors le pari est gagné ! J’espère que la fenêtre s’est ouverte pour vous, en lisant ce livre.

Une relation parfaite, transparente, totale, ça n’existe pas, sauf peut-être pour certains esprits totalitaires. Il n’y a pas de relation amoureuse sans conflits, sans moments de lassitude ou de doute, et ce qui importe, vous l’avez compris, c’est ce que vous allez faire ensemble de ces difficultés et de quelle façon vous allez nourrir et chérir votre lien émotionnel, au fil du temps.

Nous trouvions normal d’imposer nos choix, nos désirs, notre point de vue, que l’autre réponde à nos besoins et à nos attentes, sans sourciller. Nous pensions qu’il nous appartenait, que nous pouvions lui dicter ses sentiments et le garder sous contrôle. Nous interprétions ses faits et gestes parce que nous croyions savoir mieux que lui ce qu’il pensait et ce qui le regardait. Ça n’était pas de l’amour authentique, mais de l’amour conditionnel, du renfermement sur soi, de la relation domestiquée, de la gestion affective, de la négociation amoureuse commerciale fondée sur des intérêts, de la détention provisoire, de l’avoir sentimental… Ce n’était pas de l’amour.

L’amour véritable n’a que faire de ces sabotages programmés par l’ego et des ruses mesquines de l’adversité qui finissent par conduire vers l’enfer. Les sentiments ne se commandent pas. La liberté ne se met pas sous cloche. On ne badine pas avec l’amour. Il se rit des attentes, des tentatives de contrôle et des emprises créées par la peur. Il fait appel à l’engagement, au respect, à l’ordre, à l’estime et
à la responsabilité. Quand nous le traitons avec humilité, il est une force joyeuse et libératrice qui s’exerce dans l’instant – même si nous pouvons caresser l’espoir de l’inscrire dans la durée.

Pendant des millénaires, on a cru que les femmes avaient moins de dents que les hommes et tout le monde était convaincu de cela. Jusqu’au jour où – environ deux mille ans plus tard –, quelqu’un a eu l’idée de comparer les dentitions des hommes et des femmes pour dénoncer la méprise. Beaucoup de gens pensent que l’amour est comme on le leur a présenté, comme ils l’ont expérimenté jusqu’à maintenant et qu’il est impossible d’aimer sans que les choses tournent au vinaigre, à un moment ou à un autre. L’amour génère beaucoup de souffrances, de jeux de pouvoir, de violence, parce que les choses sont comme ça…

Je suis sincèrement persuadé du contraire et j’ai le sentiment que ce modèle archaïque touche à ses limites. On peut aimer sans drame, sans violence, sans se faire violence. Un nouveau paradigme amoureux est en train de voir le jour, plus lumineux, plus inspirant, plus océanique. Il ne s’agit pas d’une lubie intellectuelle ou d’un rêve charmant – j’ai passé l’âge de la crédulité –, mais d’une réalité que chacun peut expérimenter, si tel est son désir…

Ayons confiance dans la vie, changeons notre vision de l’amour et des autres, inventons et cultivons des relations de qualité. Transmettons ce cadeau à nos enfants et nous contribuerons à changer le monde.

L’absence de violence est logée dans l’amour authentique et celuici rayonne dans la paix. La boucle est bouclée, n’est-ce pas ?

 

1.Victor Hugo, Choses vues, Paris, Gallimard, coll. « Quarto », 2001.


Bibliographie

ALBERONI Francesco, Le Choc amoureux, Paris, Pocket, 1993.

ARDOINO Jacques, BERTIN Georges et coll., Figures de l’autre : Imaginaires de l’altérité et de l’altération, Paris, Téraèdre, coll. « Passage aux actes », 2011.

BENSAID Catherine, LELOUP Jean-Yves, Qui aime quand je t’aime ? De l’amour qui souffre à l’amour qui s’offre, Paris, Albin Michel/C.L.E.S., 2005.

BYRON Katie, Aimer ce qui est. Vers la fin de la souffrance, Outremont, Qc, Canada, Ariane Éditions Inc., 2003.

CARDI Coline, PRUVOST Geneviève, Penser la violence des femmes, Paris, La Découverte, 2012.

CARRÉ Christophe,

Bienveillant avec soi-même. Pouvoir compter sur soi, Paris, Eyrolles, 2015.

Agir pour ne plus subir. Délogez la victime qui sommeille en vous, Paris, Eyrolles, 2014.

L’Automanipulation. Comment ne plus faire soi-même son propre malheur, Paris, Eyrolles, 2012.

Sortir des conflits, Paris, Eyrolles, 2010.

DELIS Dean, PHILIPPS Cassandra, Le Paradoxe de la passion, Les jeux de l’amour et du pouvoir, Paris, Robert Laffont, 2004.

FISHER Helen, Pourquoi nous aimons ?, Paris, Robert Laffont, coll. « Réponses », 2006.

FREIRE Paulo, Pédagogie des opprimés, Paris, Librairie François Maspero, 1974.

FROMM Erick, L’Art d’aimer, Paris, Éditions de l’Épi, 1968.

GOLEMAN Daniel, Cultiver l’intelligence relationnelle, Paris, Robert Laffont, 2009.

GOTTMAN John M., SILVER Nan, Les couples heureux ont leurs secrets, trad. D. Beaulieu, Paris, Pocket, 2006.

JOHNSON Sue, Serre-moi fort, Paris, First-Gründ, 2013 pour l’édition en langue française.

KRISHNAMURTI Jiddu, De l’amour et de la solitude, Paris, Stock, 1998 pour la traduction française.

LABORIT Henri, Éloge de la fuite, Paris, Robert Laffont, 1976.

LACHANCE Richard, Bonjour l’amour ! Adieu violence, Québec (Québec), Canada, Le Dauphin Blanc, 2007.

LECOMTE Jacques, Donner un sens à sa vie, Paris, Odile Jacob, 2007.

LIPSCHITZ Arouna, 52 clés pour vivre l’amour, Paris, Dervy, 2007.

ROGERS Carl, Réinventer le couple, Paris, Robert Laffont, 1974.

ROSENBERG Marshall B., Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs), Paris, Syros, 1999.

RUIZ Don Miguel, La Maîtrise de l’amour. Apprendre l’art des relations, Saint-Julien-en-Genevois, Jouvence, 1999.

STERNBERG Robert, Les Scénarios de l’amour, Paris, Les Arènes, 2011.

VAILLANT Maryse, CARQUAIN Sophie, La Répétition amoureuse. Sortir de l’échec, Paris, Albin Michel, 2010.

VINCENT Lucy, Petits arrangements avec l’amour, Paris, Odile Jacob, 2005.

WATZLAWICK Paul, Comment réussir à échouer. Trouver l’ultrasolution, Paris, Le Seuil, 1988.

WATZLAWICK Paul, HELMICK BEAVIN Janet et JACKSON Don D., Une Logique de la communication, Paris, Le Seuil, 1972.


Également dans la collection « Comprendre et agir » :

Juliette Allais,

– Décrypter ses rêves

– Guérir de sa famille

– Au cœur des secrets de famille

– Amour et sens de nos rencontres

Juliette Allais, Didier Goutman, Trouver sa place au travail

Bénédicte Ann, Arrêtez de vous saboter

Dr Martin M. Antony, Dr Richard P. Swinson, Timide ? Ne laissez plus la peur des autres vous gâcher la vie

Lisbeth von Benedek,

– La Crise du milieu de vie

– Frères et sœurs pour la vie

Valérie Bergère, Moi ? Susceptible ? Jamais !

Marcel Bernier, Marie-Hélène Simard, La Rupture amoureuse

Gérard Bonnet, La Tyrannie du paraître

Jean-Charles Bouchoux, Les Pervers narcissiques

Sophie Cadalen, Aimer sans mode d’emploi

Christophe Carré, La Manipulation au quotidien

Marie-Joseph Chalvin, L’Estime de soi

Cécile Chavel, Le Pouvoir d’être soi

Patrick Collignon, Heureux si je veux !

Claire-Lucie Cziffra, Les Relations perverses

Michèle Declerck, Le Malade malgré lui

Flore Delapalme, Le Sentiment de vide intérieur

Ann Demarais, Valérie White, C’est la première impression qui compte

Marie-Estelle Dupont, Découvrez vos superpouvoirs chez le psy

Brigitte Allain Dupré, Guérir de sa mère

Alain Durel, Cultiver la joie

Sandrine Dury, Filles de nos mères, mères de nos filles…

Micki Fine, Aime-moi comme je suis

Jean-Michel Fourcade, Les Personnalités limites

Laurie Hawkes,

– La Peur de l’Autre

– La Force des introvertis

Steven C. Hayes, Spencer Smith, Penser moins pour être heureux

Jacques Hillion, Ifan Elix, Passer à l’action

Mary C. Lamia, Marilyn J. Krieger, Le Syndrome du sauveur

Lubomir Lamy,

– L’amour ne doit rien au hasard

– Pourquoi les hommes ne comprennent rien aux femmes…

Jean-Claude Maes,

– L’Infidélité

– D’amour en esclavage

Virginie Megglé,

– Les Séparations douloureuses

– Face à l’anorexie

– Entre mère et fils

Bénédicte Nadaud, Karine Zagaroli, Surmonter ses complexes

Ron et Pat Potter-Efron, Que dit votre colère ?

Patrick-Ange Raoult, Guérir de ses blessures adolescentes

Daniel Ravon, Apprivoiser ses émotions

Thierry Rousseau, Communiquer avec un proche Alzheimer

Alain Samson,

– La chance tu provoqueras

– Développer sa résilience

Steven Stosny Ph. D., Les Blessées de l’amour

Dans la collection « Les chemins de l’inconscient », dirigée par Saverio Tomasella :

Véronique Berger, Les Dépendances affectives

Christine Hardy, Laurence Schifrine, Saverio Tomasella, Habiter son corps

Barbara Ann Hubert, Saverio Tomasella, L’Emprise affective

Martine Mingant, Vivre pleinement l’instant

Gilles Pho, Saverio Tomasella, Vivre en relation

Catherine Podguszer, Saverio Tomasella, Personne n’est parfait !

Saverio Tomasella,

– Le Sentiment d’abandon

– Les Amours impossibles

– Hypersensibles

– Renaître après un traumatisme

– Les Relations fusionnelles

Dans la collection « Communication consciente », dirigée par Christophe Carré :

Christophe Carré,

– Obtenir sans punir

– L’Automanipulation

– Manuel de manipulation à l’usage des gentils

– Agir pour ne plus subir

– Bienveillant avec soi-même

Fabien Éon, J’ai décidé de faire confiance

Florent Fusier, L’Art de maîtriser sa vie

Hervé Magnin, Face aux gens de mauvaise foi

Emmanuel Portanéry, Nathalie Dedebant, Jean-Louis Muller, Catherine Tournier, Transformez votre colère en énergie positive !

Pierre Raynaud, Arrêter de se faire des films

Dans la collection « Histoires de divan » :

Karine Danan, Je ne sais pas dire non

Laurie Hawkes, Une danse borderline

Dans la collection « Les chemins spirituels » :

Alain Héril, Le Sourire intérieur

Lorne Ladner, Pratique du bouddhisme tibétain


Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook

[image: Images] @ebookEyrolles

[image: Images] EbooksEyrolles

Et retrouvez toutes les nouveautés papier sur

[image: Images] @Eyrolles

[image: Images] Eyrolles

OEBPS/Images/page183.jpg
Communiquer

en conscience






OEBPS/Images/page65.jpg
ELOIGNEMENT
A

g

{ Style détaché W w( Style craintif’ W

5 3 2 1 -1 2 3 5
FAIBLE < » FORT
- Nivean d’anxiété
o
[ Style confiant J w { Style préoccupé J
-
w

RAPPROCHEMENT





OEBPS/Images/page80.jpg
Antagonisme

3 o
@ oo





OEBPS/Images/page36.jpg





OEBPS/Images/page42-1.jpg





OEBPS/Images/page48.jpg
Engagement

10

Passion





OEBPS/Images/page59.jpg
ELOIGNEMENT
A

{ Style détaché J { Style craintif

FAIBLE ¢—————————— Niveau d’anxiété ——————————————» FORT

( Style confiant W

Style préoccupé ]

v
RAPPROCHEMENT





OEBPS/Images/page42-2.jpg





OEBPS/Images/page42-3.jpg





OEBPS/Images/bull-58.jpg





OEBPS/Images/bline.jpg





OEBPS/Images/bull-1.jpg





OEBPS/Images/bull-2.jpg





OEBPS/Images/tline.jpg





OEBPS/Images/logo1.jpg





OEBPS/Images/logo2.jpg





OEBPS/Images/Cover.jpg
Christophe Carré

[ ]

Les clés de I'amour apaisé

‘ EYROLLES
L





OEBPS/Images/eyrolles.png





