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Se libérer des conflits toxiques

Doit-on vivre sans nuages pour s’aimer vraiment ? Les disputes dans le couple sont-elles preuves de passion ou simplement une fatalité de l’amour ? Comment savoir si une relation est trop conflictuelle et quand il faut l’arrêter ?

Le manque d’amour est souvent posé comme la raison profonde de disputes fréquentes au sein du couple. Inversement, au nom de l’Amour, certains couples s’enferment dans la violence de disputes à répétition.

Karine Danan nous propose de repérer derrière les mécanismes écrans du conflit, derrière les déclencheurs apparents de la dispute, les vraies causes de leur manifestation : désirs non exprimés, modèles parentaux écrasants, craintes héritées de l’enfance, jeux psychologiques… La dispute révèle les non-dits, ainsi que l’histoire affective de chacun…

Ce livre donne un ensemble de clés pour analyser nos disputes amoureuses, éviter qu’elles empoisonnent la relation, et vivre pleinement nos sentiments.

Karine Danan est psychopraticienne formée à l’École d’analyse transactionnelle. Elle pratique la psychothérapie relationnelle en cabinet libéral et anime des ateliers sur la communication interpersonnelle.
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Une pensée pour les couples que j’accompagne.
Il faut un sacré courage pour se défaire de ses entraves,
Encore plus pour le faire ensemble.

« On peut construire mille barrières
On peut se faire la guerre
On peut se détruire
Pour se protéger de la souffrance et de la peur
Ce qui est dommage
C’est qu’à trop se protéger
On s’empêche d’aimer et d’être aimé. »

K. D.
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Introduction

Qu’il serait merveilleux ce monde idéal dans lequel personne ne se disputerait ! Il serait paisible, simple, limpide. Ni conflits, ni colère. Un monde parfait dans lequel l’amour régnerait. Est-ce que cet idéal est possible ? Devons-nous y renoncer ou plutôt travailler à tendre vers ce but tout en sachant que nous ne l’atteindrons jamais ?

Beaucoup de livres, d’articles, d’émissions de télévision nous incitent à mieux communiquer pour vivre sans conflits. Nous nous y attelons un temps, puis « Chassez le naturel, il revient au galop ». Nous achetons un autre livre et nous recommençons inlassablement le même cycle infernal. Nous cherchons des recettes. Nous espérons de la simplicité, de la facilité. À voir le succès de certains best-sellers, on acquiert la certitude que le mal-être, les conflits et la souffrance sont la marque des relations dans un grand nombre de familles, de couples ou de groupes. Les conflits internationaux chroniques dans l’histoire de l’humanité nous montrent également la difficulté de vivre ensemble en harmonie. Des différences, des attentes qui ne se rencontrent pas ou plus. Pour autant, le conflit est-il inévitable ?

La dispute, qu’elle soit sourde ou bruyante, ponctuelle ou chronique, nous laisse comme abîmés. Elle grave en nous une empreinte indélébile. Elle conforte nos peurs et fait grandir en nous les désaccords, les non-dits, les interdits. Elle nous renvoie inévitablement au risque de la perte tout autant qu’au bénéfice d’exister. Elle est un moyen de crier haut et fort notre besoin d’être respectés dans nos envies, nos idéaux. Elle grandit tandis que nous avons la sensation de ne plus être entendus ou de ne plus réussir à exprimer nos manques, quand nous avons la sensation que l’autre s’éloigne ou nous ignore. Nous pourrions parler de nos différences et de nos attentes avec humour. Pourquoi faudrait-il se blesser pour nommer ce que nous pouvons dire avec tendresse ?

La majeure partie des partenaires ou des familles qui consultent en psychothérapie se plaignent de leurs disputes. Ils cherchent à éviter ou à abolir les conflits, source d’épuisement d’amour. Mais il n’existe aucune recette, aucun traitement prêt à l’emploi. Chaque couple, chaque famille est différente. Appliquer une solution toute faite revient à poser un plâtre sans savoir d’où vient la blessure. Le risque est la surinfection, voire l’amputation. Les solutions sont aussi diverses que les disputes. Et à ne pas prendre le temps d’en saisir le sens profond, on risque simplement de reculer pour mieux sauter.

Ce livre donne des échantillons de ce qui stimule ceux qui s’aiment à se déchirer et des possibilités de changement vers un mieux-être. Il ne saurait être une baguette magique. J’ai eu envie de réfléchir à cette question qui touche quelques milliards d’êtres humains : peuton s’aimer sans se disputer et, si oui, comment ? Le sujet est si vaste que je ne peux faire qu’un tour d’horizon. L’objectif est d’ouvrir des pistes pour aller plus loin, pour enclencher un changement. J’ai choisi de regarder des exemples de disputes qui m’ont semblé intéressantes, à travers la fenêtre de l’analyse transactionnelle. Il s’agit souvent d’un fil conducteur permettant de soulever à la fois les problèmes de forme et de fond dans la relation. Il s’agit d’une théorie et d’une méthode permettant une compréhension claire du processus tout en apportant des clés de changement immédiat.

Malgré certains grands principes qui nous semblent une évidence, aucune vérité n’existe dans la relation. On n’y trouve que des doutes et des remises en question. Notre part inconsciente maîtrise la plus grande partie de nos actes et de nos pensées. Il suffit parfois de retirer un grain de sable dans un rouage pour que tout le système se remette en marche. L’épreuve n’est pas insurmontable, mais elle demande un engagement partagé. On ne soigne pas la relation en solitaire, on la soigne ensemble. On pourra changer de comportement, faire des efforts, s’évertuer à faire plaisir au-delà de ses possibilités, cela ne soignera pas le mal profond qui ronge la relation. L’un avec l’autre, plutôt que l’un contre l’autre… Le couple peut être un système d’une solidité à toute épreuve si l’on sait se faire confiance et choisir d’avancer ensemble. Pour savoir comment se trouver, il faut d’abord savoir où nous en sommes et comprendre ce qui nous pousse vers la dispute. Après quoi, le brouillard qui cache les solutions possibles pourra se dissiper. Nous verrons l’impact de notre communication, de nos modes relationnels, de la construction de notre attachement ; ou encore l’impact de notre histoire, de notre environnement, de nos idéaux ; les raisons cachées de nos disputes et la façon dont nous cherchons maladroitement à obtenir ce que nous n’osons demander.

Je proposerai quelques clés à chaque étape afin de mettre en pratique ce qui a été abordé.

Nous entrons au cœur d’un système bien ancré mais toujours possible à améliorer. Nous nous demanderons enfin si la question de s’aimer sans se disputer est si importante quand on s’aime. Peut-être n’aurez-vous plus le même regard sur la dispute, qui sait ? Peut-être est-il possible de s’aimer en se disputant… de temps en temps. Apprenons à cultiver la paix.








	 
	Chapitre




	Amour, couple et dispute
	1





Amour est le ré-assembleur de notre primitive nature.

Platon, Le Banquet ou de l’amour

Qui parle le mieux d’amour que les couples ? Qui mieux que les amoureux nous propose de répondre à cette question de savoir si nous pouvons nous aimer sans nous disputer ? Quel que soit notre rapport à l’autre, nous passons par ces phases de questionnement en cherchant à comprendre comment nous en arrivons à la dispute. Cette souffrance interpelle. On voudrait s’en débarrasser. Pourquoi nous faire subir ces querelles alors même que nous nous aimons ? Est-ce que la dispute est inhérente au couple ?

Lorsque les disputes enveniment notre quotidien, nous pouvons nous poser la question de savoir si nous nous aimons encore. Peutêtre qu’au-delà de cette question nous en concluons que nous ne pouvons plus vivre ensemble parce que décidément nous ne nous comprenons plus. Certains couples font ce difficile constat que, malgré l’amour, ils ne voient pas d’autres solutions que de se séparer. Que ce soit au travail, en famille ou en couple, les conflits nous poussent parfois à nous murer dans le silence, à claquer la porte.
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Les reproches vs « J’essaie de faire de mon mieux »

Virginie : J’en ai assez de tout faire ici !

Erwan lève les yeux au ciel : Que se passe-t-il encore ?

Virginie : Rien !

Erwan : Tu ne peux pas dire ça et me dire qu’il n’y a rien !

Virginie : J’en ai ras le bol de ce bazar permanent.

Erwan : Je n’ai pas fini, tu permets !

Virginie : Mais c’est tous les jours comme ça : je rentre et c’est le bordel !

Erwan : T’as qu’à le faire !

Virginie : Je n’ai pas le temps. Je bosse toute la journée, j’amène les enfants à l’école, je vais les chercher. Je suis épuisée !

Erwan : Ce n’est pas bien grave, quand même !

Virginie : Avec toi, rien n’est grave. J’ai l’impression d’avoir un troisième gamin !

Erwan : Excuse-moi de travailler à la maison. Je vais prendre un bureau à l’extérieur, au moins tu ne me crieras plus dessus !

Erwan s’en va en claquant la porte. Virginie demande aux enfants d’aller dans leur chambre et finit par ranger la maison en bougonnant. La soirée s’annonce silencieuse et pesante.
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Ces disputes qui nous empoisonnent

« C’est toujours pareil, je ne fais jamais rien comme il faut ! », « Tu es blessant », « Je t’en veux », « J’en ai ras le bol », « Tu n’es jamais contente », « Je te déteste », « Salaud ! »… Quand les mots s’envolent, sortent de notre bouche sans même que l’on y pense, quand le ton monte et que les propos deviennent hostiles, quand plus rien ne nous retient de dire ce que nous pourrions taire, nous sommes dans la dispute : incontournable pour certains, fuie par d’autres. Du débat au conflit, il n’y a qu’un pas. Le pas de trop, la goutte d’eau qui fait déborder le vase. La dispute peut être silencieuse ou bruyante ; elle fait souvent mal, elle nous abîme. Elle nous renvoie à ce que nous savions depuis toujours sans vraiment nous l’avouer. Pendant un instant, nous nous disons que, décidément, c’est toujours comme ça et ça ne changera jamais. Le désespoir nous guette, la révolte gronde. La dispute n’est jamais anodine.

Arrivé au paroxysme du conflit, on s’arrête parfois un moment en se demandant si l’on aime toujours la personne qui se trouve en face de nous, et si elle nous a aimé un jour. La dispute nous renvoie à une question fondamentale : est-ce que l’on aime, est-ce que l’on est aimé, est-ce que nous nous aimons vraiment ? Il nous semble comme un paradoxe de nous détruire tout en nous aimant. Nous savons bien qu’une dispute va au-delà du simple désaccord. Elle nous emporte, nous fait vivre un ensemble d’émotions hostiles que nous voudrions ne plus revivre. La dispute est comme une tempête qui nous déborde, une lutte entre rivaux, un moment où l’amour semble bien loin.



Remémorez-vous votre dernière dispute



Avec qui ?



Où ?



Comment cela a-t-il commencé : de quoi parliez-vous ou que faisiez-vous ?







Qu’est-ce qui a déclenché la dispute : était-ce un désaccord qui a mal tourné ? un mot de trop, une attitude particulière ? le sentiment qu’il y avait un sousentendu ?







Comment cela a-t-il fini : qu’avez-vous ressenti ? Que vous êtes-vous dit à propos de votre lien vis-à-vis de la personne avec qui vous étiez en conflit ?











Si la dispute fait partie des échanges sociaux, elle n’en reste pas moins « questionnante » quand il s’agit d’amour : certains pensent qu’elle fait partie du couple jusqu’à ce qu’elle les détruise (« Tant que ça en reste là, ce n’est pas si grave ! ») ; certains la voient comme une donnée inéluctable, un passage obligé (« Tous les couples se disputent, c’est normal ! ») ; d’autres préfèrent l’ignorer, elle devient silencieuse (« On ne s’est jamais disputés, cela ne nous a pas empêchés de nous quitter ! »). De nombreux couples disent s’aimer et se disputer. Même s’ils souhaitent moins de disputes, ils pensent qu’il est impossible de se défaire de ces conflits qui menacent leur quotidien comme une épée de Damoclès. La dispute et l’amour iraient donc de pair pour un grand nombre de personnes. Entre la dispute qui fait mal et l’amour qui transporte, tout se passe comme un inévitable paradoxe accepté et entretenu par la plupart des gens.

Cet amour qui nous lie

Au commencement, un « petit être cellulaire1 », son bagage à la main, s’installe in utero. D’abord sphérique, puis se divisant, minute après minute, jour après jour, jusqu’à créer une entité faite d’un corporel, d’émotions, de sens. Cette entité, ce fœtus, cet être porté, viendra au monde quelques mois plus tard, coupé de son contenant. Cette coupure, ce passage du dedans au dehors, de l’« eaupesanteur » à l’« air terrien », constitue un instant de vide. Vide jamais expérimenté, gravité non préparée, une part de nous, coupée, détachée, recherche inlassablement le retour à son état initial, à cette symbiose originaire avec le contenant nourricier et bienveillant. La symbiose est un état d’interaction accompagné d’échanges de « nourritures affectives2 », de caresses, d’intimité, de respect, de portage. Un espace où l’être se sent à nouveau contenu et contenant, donnant et recevant.

L’amour n’est-il pas cet espace inconditionnel où nous pouvons donner et recevoir, porter et être portés, nous sentir attachés ?

On cherche une définition à l’amour depuis la nuit des temps sans jamais vraiment la trouver. Il en existe tellement que l’on finit par ne plus savoir de quoi l’on parle : d’amour fraternel, d’amour de son prochain, de l’amour envers nos parents, de l’état amoureux… Quel lien y a-t-il entre tous ces amours, quelle différence ?


[image: ]


L’amour vu par Jérémy, 8 ans

Jérémy : C’est quoi l’amour ?

Thérapeute : Toi, qu’en penses-tu ?

Jérémy : Je crois que l’amour, c’est quelque chose qu’il y a entre moi et l’autre.

Thérapeute : Comment sais-tu qu’il y a quelque chose ?

Jérémy : Je le sens.

Thérapeute : Et où le sens-tu ?

Jérémy pose la main sur son thorax.

Thérapeute : Tu sais ce qu’il y a ici dans ton corps ?

Jérémy : Oui, il y a le cœur.

Thérapeute : Et le cœur, à quoi te sert-il ?

Jérémy : Il me sert à vivre.

Thérapeute : Donc tu ressens quelque chose qu’il y a entre toi et l’autre qui te renvoie à ce cœur ?

Jérémy : Oui. Est-ce que l’amour, ça sert à vivre ?

Thérapeute : Qu’en penses-tu ?

Jérémy : Je crois que oui, mais il y a différents amours. Maman m’a dit que je ne pouvais pas l’aimer comme j’aimais Agnès.

Thérapeute : Qui est Agnès ?

Jérémy : Agnès, c’est ma copine.

Thérapeute : Quand tu vois Agnès, alors, ressens-tu la même chose que quand tu vois maman ?

Jérémy : Oh, non ! Quand je vois Agnès, il y a plein d’étoiles dans ma tête. Quand je vois maman, c’est pas pareil, il n’y a pas d’étoiles dans ma tête.

Thérapeute : Alors, il y a quelque chose de différent que l’on appelle quand même amour ?

Jérémy : Oui, c’est pour ça que je me demande ce que c’est l’amour !

Thérapeute : Peut-être que l’amour c’est ce lien qui t’attache à Agnès ou à ta maman, mais que cet attachement tu le vis différemment si c’est Agnès ou maman, non ?

Jérémy : Je crois qu’Agnès ou maman, j’ai peur qu’elles s’en aillent ! Et puis, avec Agnès, quand on sera grands on se mariera !

Thérapeute : Alors que tu ne peux pas te marier avec maman !

Jérémy : Non (rires). Parce que maman est déjà mariée avec papa ! Quand je serai marié avec Agnès, on aura des enfants et on se fera des bisous.

Thérapeute : Et peut-être que ça ne sera pas Agnès ?

Jérémy : Si, ce sera Agnès !

Thérapeute : Comment le sais-tu ?

Jérémy : Parce que Agnès elle m’aime beaucoup, comme moi ! Elle a aussi des étoiles dans la tête ! Et Agnès, elle est gentille avec moi, et moi aussi je suis gentil avec elle. On s’amuse bien ensemble. Je peux aussi lui dire mes secrets.

Thérapeute : Alors l’amour, c’est cette chose invisible qui se passe entre quelqu’un et quelqu’un d’autre, qui nous rapproche, avec qui l’on se sent bien. Une personne dont on aime prendre soin et avec qui l’on peut faire des projets ?

Jérémy : Oui, c’est ça ! Parfois, on n’est pas gentils… mais on s’aime quand même !

Thérapeute : C’est bizarre, non ?

Jérémy : Non, ce n’est pas bizarre ! C’est l’amour. C’est comme une petite corde qui reste entre nous, même si on est en colère.

Thérapeute : Tu sais que quand tu es né il y avait cette petite corde entre maman et toi ?

Jérémy : Ah oui ! Eh bien, c’est comme si cette petite corde, elle devrait encore être là.

Thérapeute : Et avec Agnès alors ?

Jérémy : Avec Agnès, on fabrique cette petite corde ensemble et c’est une jolie corde.
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Attachement, attirance, plaisir ressenti d’être en présence de l’autre, importance de la réciprocité, du ressenti, de la bienveillance et projet commun. Pour Jérémy, ce qui définit l’état amoureux, ce sont les étoiles dans la tête qui différencient l’amour maternel de l’amour « couple », mais aussi la possibilité de s’unir dans un projet de vie fait d’intimité, de secrets partagés : « On se mariera, on aura des enfants et on se fera des bisous. » En arrière-plan reste ce lien, cette petite corde, recherchée, apaisante, qui renvoie l’être coupé à la symbiose originaire. Aimer serait alors ce quelque chose qui nous lie à l’autre dans le maintien de sa vie et de la nôtre, un espace d’intimité que l’on cherche à maintenir pour notre propre homéostasie. Mais alors, comment en arrive-t-on à cette empoignade amère qui nous trouble et nous met sous tension ?



Pour vous, c’est quoi l’amour ?



L’amour c’est :



















La dyade amoureuse

La fusion

Au début, il n’y avait qu’elle, que lui, qui existait. Même avec un emploi du temps surchargé, même fatigué, chacun était prêt à passer du temps avec l’autre. Nous voulions tout savoir, nous pouvions tout entendre. En amitié, en amour, la rencontre reste une période d’avidité. Nous avons soif de connaître l’autre, de partager ce que nous sommes. Notre amour paraît une bulle coupée du reste du monde. Ce nouvel univers est beau, doux, bon, comme il ne l’avait pas été depuis longtemps.

Mon beau miroir

Très rapidement, sans vraiment nous en rendre compte, nous parlons de nos projets, de nos attentes. Nous sortons de cet espace fusionnel et nous faisons connaissance avec cet autre qui nous fait face. Chacun partage ses expériences et se montre sous son meilleur jour. Ce n’est pas un effort, juste une volonté d’être reconnu pour ce qu’il y a de meilleur en nous. Une envie inavouée de garder intacte la belle personne que nous venons de rencontrer.

Ouverture sur le monde

Puis vient l’ouverture de notre bulle sur le monde. Nous partageons des amis, nous programmons des activités, nous faisons des projets à court terme. Nous commençons à nous dévoiler tels que nous sommes. Nous montrons nos petits travers, nos rondeurs, nos manies, tout en découvrant ceux de notre partenaire. Nous découvrons nos différences. Parfois nous ne sommes pas d’accord.

Cela dure peu de temps. Nous passons l’éponge parce que nous nous sentons aimés et que nous aimons.

Retour vers soi

Le temps passe. Nous commençons à réfléchir à nos désaccords. Nous nous posons des questions. Nous nous rendons compte que nos besoins, nos envies, ne sont pas tous comblés. Nous voyons les défauts de l’autre, ces petits signes qui nous agacent. Nous nous demandons ce que tout cela va donner. Puis nous commençons à douter : et si nous étions mieux sans elle/lui ? Nous ne sommes plus si disponibles, si conciliants. Nous connaissons maintenant la plupart des réactions de notre partenaire. Nous découvrons avec désarroi que l’autre ne réagit pas comme nous. C’est une phase complexe, parfois ambivalente, où l’on a besoin d’être rassuré. Estce que nous nous aimons vraiment ?

Des manques inavoués

Quelques mois, quelques années se sont écoulés. Notre quotidien a repris le dessus. Nous n’acceptons plus les mêmes choses. Nous nous laissons parfois ou souvent emporter par notre jalousie, notre égoïsme, notre peur de l’abandon, nos agacements… Ce que nous sommes vient percuter la personnalité de celui que nous aimons. De nombreuses questions se bousculent : « Parfois, j’ai l’impression qu’elle m’en veut », « J’ai l’impression qu’il me prend pour sa mère », « Je ne trouve pas ma place »… Des questions lointaines, profondes, dont nous n’avons pas toujours conscience, mais qui sont là depuis la nuit des temps. Si nous n’osons pas nous les poser, nous les vivons au quotidien au travers de nos disputes, de nos désaccords, de nos bouderies ou de notre mal-être. Elles ont l’avantage de cacher l’essentiel, de dire à demi-mot ce que l’on voudrait hurler, de régler nos comptes avec le passé, de saboter l’avenir radieux que nous espérons ou d’avancer sur un nouveau terrain plus harmonieux. La dyade amoureuse peut devenir le creuset de la haine ou un cocon réparateur.

Pour comprendre : les théories de la communication

S’aimer sans se disputer ne va pas forcément de soi. Nous préférons souvent croire que les disputes sont une fatalité à laquelle il faut se résigner, le résultat d’une incompatibilité d’humeurs. Ainsi, loin d’y apporter une solution, nous camouflons le problème et nous le contournons. Qui sait si demain nous ne rencontrerons pas la même situation avec quelqu’un d’autre ? Attendre que l’autre change n’est pas une solution. Une relation, une dispute, se fait à deux – rares sont les moments où l’on se dispute seul avec soi-même, même s’il peut arriver, bien sûr, de se parler à soi-même. S’aimer sans se disputer implique de comprendre ce qui se joue dans la relation et d’apprendre à faire différemment. Pas si simple…

Comprendre ce qui se passe, apprendre à faire autrement nécessite une grille de lecture et quelques outils pratiques. Il existe un grand nombre de théories et de champs spécialisés dans la communication interpersonnelle. On peut s’intéresser aux grands modèles de communication tels que ceux de Shannon et de Weaver, qui illustrent le principe de base permettant la communication. Ou s’intéresser au modèle de Lasswell, qui met en exergue les processus d’influence et de persuasion. Ou encore à Jakobson et son analyse subtile des messages que nous émettons. Sur un plan plus pratique, on peut faire appel à la communication non violente (CNV) développée par Marshall B. Rosenberg, qui invite à l’interaction bienveillante3. On peut chercher de l’aide du côté de la méthode ESPERE4 construite par Jacques Salomé à partir d’un ensemble de théories venant de la psychologie sociale, des grands modèles de communication et de toutes les ressources disponibles sur le sujet. On peut aussi se tourner vers la systémie, qui nous aide à comprendre la façon dont circule l’information dans les relations humaines et notre place à l’intérieur de ce système.

L’analyse transactionnelle est également un bon outil, suffisamment complet pour répondre à un éventail d’attentes et de problèmes. Elle permet, une fois acquis quelques principes de base, de comprendre et d’avoir avec soi des outils que l’on peut immédiatement mettre en pratique. Elle permet d’analyser la relation de communication et ses sources profondes, personnelles et interpersonnelles.



L’analyse transactionnelle, c’est quoi ?

Imaginée par Éric Berne dans les années 1950 à 1970, l’analyse transactionnelle n’a cessé de se développer dans le champ de la psychothérapie, des entreprises, de l’enseignement et du soutien à travers le monde. Que l’on souhaite rester sur des bases simples ou que l’on veuille approfondir, on peut entrer dans l’analyse transactionnelle par plusieurs portes selon l’objectif visé.

En tant que théorie de la communication, l’analyse transactionnelle permet de mettre au jour notre positionnement et les effets de celui-ci dans la relation. En tant que théorie de la personnalité, elle nous aide à mettre au jour nos conflits intérieurs personnels qui influencent notre relation à l’autre, au monde, à nous-mêmes. Elle propose des outils pour mieux communiquer grâce à l’analyse de notre mode de fonctionnement et des particularités de nos modes de communication. Elle propose de changer ce qui arrive à coup sûr en sortant de nos fonctionnements répétitifs, visant ainsi l’autonomie.



Aborder l’amour sans dispute nécessite de regarder le problème à partir de plusieurs points de vue tout en gardant une cohérence entre ces différents angles. Il vous sera possible de passer un chapitre et d’y revenir plus tard. Ce qui vous paraissait obscur s’éclaircira sans doute. Il n’est pas dans l’amour, ni dans la dispute, de façon hiérarchique de penser, car « Le cœur a ses raisons que la raison ne connaît point » (Blaise Pascal). Nous allons tenter ici d’aménager la raison et le cœur pour voir qu’il ne s’agit peut-être pas d’écouter l’un au détriment de l’autre, mais bien l’un avec l’autre.

 

1.Catherine Clément, colloque « Trauma et sens », FF2P, 11 et 12 octobre 2013, Paris.

2.Boris Cyrulnik, Les Nourritures affectives, Odile Jacob, 2000.

3.Marshall B. Rosenberg, La Communication non violente au quotidien, Éditions Jouvence, 2003.

4.Énergie spécifique pour une écologie relationnelle essentielle.
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Un échange entre au moins deux personnes est comme une transaction : chacun donne et attend quelque chose de l’autre. Quand nous disons bonjour à notre voisin, par politesse ou parce que nous voulons lui signifier notre affection, nous nous attendons à un signe de sa part : une parole, un sourire… quelque chose en retour. Ces transactions peuvent très bien se passer, durer longtemps, être courtes, agréables ou désagréables, selon ce que chacun donne et attend de la relation. Quand nous donnons de l’agressivité, il est probable que nous en recevions en retour, même si ce n’est pas ce que nous attendions. Quand nous donnons de la bienséance, il se peut que nous récoltions de l’agressivité. Ainsi nos transactions ne sont-elles pas toujours celles auxquelles nous nous attendions !
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Une dispute entre voisins

Jeanne sort sa voiture du parking et se rend compte qu’elle a oublié la clé de son bureau chez elle. Elle vérifie que personne n’attend pour entrer ou sortir du garage et se hâte d’aller la chercher. Alors qu’elle s’apprête à ressortir, elle entend l’interphone sonner. C’est son voisin.

Le voisin : Vous gênez tout le monde !

Jeanne, interloquée, raccroche le combiné et tourne la clé dans la serrure. Elle fait deux pas et ouvre la porte de l’immeuble.

Jeanne : Bonjour, désolée !

Le voisin : C’est incroyable ! Vous empêchez les gens de rentrer chez eux !

Jeanne : Désolée, j’en avais pour une minute. Je ne vous ai pas vu devant le portail. Je me pousse tout de suite.

Le voisin : Oui, eh bien, déguerpissez au plus vite ! On ne doit pas s’arrêter au milieu du passage. C’est inadmissible !

Jeanne sent monter en elle une colère immense. Elle qui prend toujours soin de ne pas déranger. Il n’y avait personne devant le portail quand elle a couru chez elle.

Jeanne : Je crois ne jamais avoir été désagréable avec vous ! Ça vous arrive de faire preuve de politesse ?

Le voisin pointe son doigt devant son visage et lui dit : Allez, oups… Vous n’êtes rien !

Jeanne explose : Que faites-vous à 9 heures du matin à emmerder les gens ? Vous n’en avez pas marre ? Vous vous ennuyez tellement ? Et je vous signale qu’il est interdit de fouiller dans les poubelles des gens !

Le voisin : Oui, oui, c’est ça !

Tout en allant à sa voiture, Jeanne hurle : Moi, c’est la première fois que je vous empêche d’entrer dans le parking. Je ne crois pas qu’une minute va changer votre petite vie de retraité qui s’emmerde ! C’est quand même vous qui bloquez l’entrée deux fois par semaine pour descendre vos courses. Je ne crois pas vous avoir dit quoi que ce soit et, vous, une petite minute, et vous m’agressez !

Le voisin : C’est ça, c’est ça !

Jeanne se retourne et voit que son voisin la suit en agitant les mains, lui faisant signe de partir. Elle aurait envie de le frapper. Une fois dans sa voiture, le cœur battant, elle regarde dans le rétroviseur et voit le voisin et sa femme arrêter la voiture au milieu du portail et descendre leurs courses en les posant sur le trottoir. Elle ferait bien demi-tour pour klaxonner et leur dire qu’ils l’empêchent de passer, mais l’heure tourne, elle va finir par être en retard au travail.
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Les ingrédients de la dispute

Quoi que l’on pense du comportement de Jeanne ou de son voisin, il semble qu’il se soit passé là quelque chose de particulier qui a déclenché cette dispute. Jeanne et son voisin n’ont pas l’air de beaucoup s’aimer : est-ce que cela permet justement cette dispute si vive ? Jusqu’à présent, ils ne s’étaient jamais disputés ; ils s’ignoraient la plupart du temps. On peut imaginer que cela aurait pu continuer ainsi pendant des années, mais il y a également fort à parier qu’à un moment donné une goutte d’eau aurait fait déborder le vase.

Ce qui a provoqué la colère de Jeanne est l’indélicatesse de son voisin, qui lui-même a été atteint par l’impolitesse de Jeanne. En laissant sa voiture au milieu du portail, elle a gêné le passage de son voisin. Celui-ci l’a mal pris et lui a demandé maladroitement de se pousser. Jeanne n’a pas vraiment apprécié sa façon de faire. Elle s’est emportée, son voisin aussi, et la dispute a eu lieu.

Nous pourrions discuter longtemps de savoir qui a raison et qui a tort. Jeanne reproche à son voisin son manque de civisme et de courtoisie ; il n’utilise pas les règles courantes de communication non violente. Son voisin a l’air de penser exactement la même chose de Jeanne. Ils paraissent d’accord pour que chacun ne gêne pas le passage et pourtant ils en viennent à élever la voix et à s’insulter. On pourrait croire que la dispute vient d’un désaccord qui arrive à son paroxysme. Or le désaccord n’est pas toujours la cause de la dispute. D’ailleurs, il n’est pas rare que l’on se rende compte à la fin d’un échange que chacun disait exactement la même chose. Pourtant, la dispute a eu lieu.

La plupart du temps, nous essayons de comprendre ce qui s’est passé en nous attardant sur le contenu de la dispute : le fait de bloquer le passage, les remarques incessantes, le fait de ne pas dire bonjour – « S’il disait bonjour, cela n’arriverait pas », « Si elle ne bloquait pas le passage, je n’aurais pas été désagréable »… Ainsi, rien n’est résolu car chacun reste sur sa position en pensant qu’il a raison de penser ce qu’il pense.

S’attacher au processus de la dispute plutôt qu’au contenu

Tout en continuant à penser ce qu’ils pensent, Jeanne et son voisin pourraient tout à fait éviter la dispute. Pour cela, il faudrait d’abord l’analyser. Ce qui l’a provoquée ici est bien l’impolitesse et la violence verbale du voisin, stimulées par la propre impolitesse de Jeanne. Chacun des partenaires de cet échange partage une valeur : « On ne doit pas être impoli avec les autres », tout en ne la respectant pas.

Le voisin n’est ni courtois ni poli, et Jeanne s’emporte : tous les ingrédients sont réunis pour une dispute.

Le point de vue de Jeanne

Quelques heures plus tard, Jeanne s’est calmée et se souvient de la scène du matin. Elle ne comprend pas comment elle peut se disputer avec des gens qu’elle ne connaît pas. Les répétitions d’impolitesse et d’incivilité de la part de son voisin ainsi que les bruits de couloir sur les remarques incessantes sur tous les habitants de l’immeuble l’exaspèrent. « Ils se croient tout permis, comme s’ils avaient tout pouvoir sans respecter les règles de courtoisie et de civisme. » Jeanne ne supporte pas les injustices ni la violence depuis son plus jeune âge. C’est peut-être pour cela qu’elle est devenue avocate. Elle sait bien qu’elle aurait dû réagir dans le calme, mais la coupe était pleine. Elle s’en veut terriblement d’avoir agi ainsi. Elle n’a pas l’habitude de se disputer avec des inconnus. Elle nourrit une rancœur contre son voisin qui risque encore d’exploser à la prochaine remarque.

Le point de vue du voisin

Le voisin de Jeanne est à la retraite. Son expérience de la vie l’a amené à penser que les jeunes gens sont irrespectueux. Il en a la preuve tous les jours : on le bouscule dans la rue, on lui passe devant, on le regarde d’un drôle d’air. Il a toujours l’impression que les gens ne le respectent pas, si bien qu’il s’énerve immédiatement quand Jeanne lui bloque le passage. Pas question de lui demander poliment de se pousser ou de prendre des pincettes. Il pense que « les jeunes doivent apprendre à respecter les règles », comme on le lui a appris quand il était enfant.

Les « états du moi »

Le contenu d’une dispute est souvent secondaire : elle résulte de quelque chose qui ne nous apparaît pas à première vue. Peu importe qu’il s’agisse du portail, de la clé, des courses. Le problème ici est dans la manière dont chacun s’est adressé à l’autre. Éric Berne, fondateur de l’analyse transactionnelle, avait une théorie sur le sujet : une suite d’échanges dont les transactions sont parallèles peut durer indéfiniment ; en revanche, si l’on croise les transactions, le conflit éclate – du fait de ce croisement. Mais qu’est-ce qu’une transaction ? C’est un échange verbal ou non verbal entre au moins deux personnes.

Nous ne sommes pas toujours dans le même état en fonction des moments de la journée, des lieux où nous nous trouvons, des personnes avec qui nous sommes. Notre personnalité s’exprime différemment en fonction des situations. Cela montre que nous avons plusieurs parties en nous qui s’expriment différemment selon les circonstances. En analyse transactionnelle, on appelle ces parties des « états du moi ».

[image: ] L’état du moi Parent

L’état du moi Parent, à distinguer du fait d’être parent – la majuscule souligne la distinction entre l’état du moi et la condition –, est la partie de nous qui englobe nos valeurs, nos règles. C’est aussi cette partie de nous qui « prend soin de l’autre », à l’image de la bonne mère qui prend soin de son enfant – à l’extrême, quand la mère protège trop, elle empêche l’enfant de partir à la découverte de son environnement. Cette partie peut donc nous aider comme nous empêcher. C’est enfin cette part de nous qui contient toutes les petites phrases que nous avons entendues de nos parents et d’autres figures d’autorité que nous avons rencontrées dans notre vie. On prend souvent conscience de ce Parent interne quand nous nous disons, à propos de nous-mêmes : « Tiens, je croirais entendre ma mère/mon père/ma tante… »

[image: ] L’état du moi Adulte

L’état du moi Adulte est la partie de nous objective, cartésienne, centrée sur l’ici et maintenant. Dans l’Adulte, nous posons des hypothèses, nous récoltons des données, nous faisons des déductions, nous trouvons des solutions adaptées à la situation. C’est en général cette partie de nous que nous mettons en avant quand nous remplissons notre déclaration d’impôts ! Nous nous attachons aux chiffres, nous nous concentrons sur ce qu’il faut faire avec objectivité.

[image: ] L’état du moi Enfant

L’état du moi Enfant contient nos émotions, sentiments et besoins les plus profonds, les plus vitaux. C’est cette partie de nous qui saute de joie à l’idée de partir en vacances, de fêter Noël. L’Enfant est aussi perspicace, intuitif, réactif. Il peut s’adapter à certaines situations, se rebeller de façon vive ou indirecte, souffrir, trouver de nouvelles astuces, faire des déductions sur le monde, la vie, les autres, en fonction de son expérience propre.

Tous à l’unisson ?



D’après vous, dans quel état du moi se trouvaient Jeanne et son voisin…











	 
	Jeanne
	Le voisin





	• Au début de l’échange ?
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	• Au milieu de l’échange ?
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	• À la fin de l’échange ?
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Réponse : le voisin commence l’échange par une transaction du Parent vers l’Enfant (« Vous gênez tout le monde »). Le ton est réprobateur, sévère. La réponse de Jeanne se fait dans l’Adulte. Posée, elle reste polie et propose une solution. Malgré le discours de l’Adulte, les transactions se croisent, ce qui n’est pas de bon augure pour la suite de l’échange. En effet, le voisin reste dans l’état du moi Parent qui réprimande l’Enfant. Jeanne, elle, s’emporte : Enfant d’abord, puis Parent.





Lorsque nous échangeons avec autrui, nous passons par différents états. Si nous engageons une conversation à partir de notre Parent et si notre interlocuteur continue l’échange à partir de ce même état du moi ou répond au Parent, cela peut durer longtemps. Regardez les parents d’élèves devant les écoles, ou les participants à une manifestation culturelle : tous à l’unisson pendant quelque temps, en accord ou en désaccord, ils peuvent échanger de manière sereine. Tant que les vecteurs des transactions sont parallèles, cela fonctionne.

En revanche, si les vecteurs se croisent, il se peut qu’un conflit se profile à l’horizon.

Voici un échange d’Adulte à Adulte. Le premier demande clairement et avec respect une information. Le second y répond de la même manière :








	
	





	« Bonjour, vous avez l’heure s’il vous plaît ? »

	« Bonjour, il est 8 h 50. »
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Cet échange peut durer paisiblement tant que les transactions ne se croisent pas.
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Si, en revanche, l’un vient répondre avec un autre état du moi que celui qui était attendu et s’adresse à un autre état du moi que celui de l’émetteur, voici le résultat possible de la transaction :








	
	





	« Bonne journée ! »

	« Petit vaurien ! »
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Ici, l’interlocuteur continue l’échange à partir d’un Parent jugeant s’adressant à un Enfant. Il croise ainsi la transaction.
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Le locuteur peut réagir en recroisant la transaction : le ton monte, pour finir en dispute. Ainsi, tant que les transactions restent parallèles, l’échange peut durer sereinement.
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27 types de transactions possibles : une multitude de possibilités relationnelles



Pour que naisse un conflit, il faut donc croiser les transactions. Concernant l’échange de Jeanne et son voisin, cela aurait pu durer le temps d’une transaction et en rester là. Pourquoi le ton est-il monté ? Le voisin pointe son doigt sur Jeanne comme le font les parents qui grondent leurs enfants. Jeanne se débat en passant d’un état du moi à l’autre en un temps record. Emportée par ses émotions, elle n’arrive pas à reprendre pied. Seul son départ arrête le conflit. Celui-ci n’est pas terminé, car Jeanne va nourrir en elle une telle rancœur qu’il suffira d’un geste ou d’un mot de la part du voisin pour raviver son émotion, qui va s’amplifier au fur et à mesure des rencontres. C’est que Jeanne est à fleur de peau ; elle a toujours eu du mal à gérer ses émotions, se laissant emporter par sa colère ou des crises de larmes. Jeanne est, comme on dit, une bonne vivante. Ouverte, souriante, elle aime rire et croquer la vie à pleines dents. Le revers de la médaille, c’est qu’elle se laisse toucher par beaucoup de choses. Elle peut pleurer des heures après avoir vu un film triste. Il est très facile de lui faire peur. Elle se met facilement en colère si l’on est trop autoritaire avec elle. Le voisin, sans en être conscient, a visé juste sur le point faible de Jeanne et celle-ci a mordu à l’hameçon.

Toute communication nous emmène sur un ensemble de terrains qui a trait à notre histoire, au cadre de référence de notre interlocuteur, à notre vision du monde, de nous et des autres. Cette complexité montre que l’échange verbal n’est qu’une part de nos transactions. Ce n’est que la face émergée de l’iceberg. Aussi nous faut-il saisir le sens de cette communication et appliquer certains principes pour de meilleurs échanges1.

Pour une meilleure communication : la bienveillance



Amour et bienveillance

« Bienveillance : disposition favorable envers quelqu’un2 » Bien veiller sur… est une attitude affective visant le bien d’autrui et de soi. L’amour et la bienveillance ne semblent pas très éloignés l’un de l’autre3. Pourtant, nous pouvons être bienveillants sans aimer ; aimer sans bienveillance, ou encore nous aimer en toute bienveillance. C’est peut-être cela aimer vraiment ?



En théorie, il existait une solution pour éviter le conflit entre Jeanne et son voisin. La première étape aurait été que le voisin soit moins campé sur ses principes pour utiliser l’Adulte dans sa demande. Une demande polie plutôt qu’une affirmation houleuse aurait permis de ne pas se disputer. Concernant Jeanne, elle aurait pu simplement dire qu’elle allait se déplacer et partir immédiatement. Elle aurait pu rester calme et centrée sur ce qu’elle avait à faire plutôt que s’attarder à écouter les messages de ce voisin. Mais Jeanne ne supporte pas l’injustice. C’est plus fort qu’elle, cela la renvoie à un passé douloureux. Elle s’est laissé emporter. Chacun des protagonistes n’était pas disposé à être bienveillant avec l’autre. Le voisin ne visait pas le bien de Jeanne et Jeanne a vite perdu sa bienveillance.

Voici comment cette scène aurait pu se dérouler sans que cela tourne mal, en utilisant le principe de bienveillance :

Le voisin (sonne à l’interphone) : Bonjour, madame. Je m’inquiète de voir votre voiture dans l’entrée. J’espère que ça va ? Vous en avez pour longtemps ?

Jeanne (sortant de l’immeuble en souriant) : Non, juste quelques secondes. Je suis vraiment désolée, j’avais oublié mes clés. Ah, les jeunes femmes sont parfois étourdies ! Je me dépêche. Encore désolée et bonne journée à vous !

Le voisin ici n’attaque pas et n’invite pas Jeanne à se défendre. Jeanne, qui n’était pas en colère ce jour-là, peut parler à son voisin de manière légère. Elle répond à sa demande claire, ajoute un peu d’humour. Elle se dépêche, car elle sait qu’elle ne devrait pas être dans l’entrée, et reste bienveillante jusqu’au bout de l’échange. Le voisin se sent respecté et la bonne humeur de sa voisine empêche toute réponse Parentale de sa part. Le temps qu’il retrouve son esprit critique, Jeanne sera déjà partie, et lui déjà en train de décharger ses courses. La mésaventure sera oubliée. Jeanne, qui n’aime pas déranger les autres, sentira quant à elle une légère culpabilité, ce qui lui permettra, la prochaine fois, de penser à ses clés avant de partir.

Une fois que l’on sait reconnaître nos états du moi et les transactions qui se manifestent, on peut choisir d’aménager son discours, sa posture, ses intentions. Bien sûr, il est bien difficile de toujours se maîtriser. Être soi-même, c’est être parfois en colère, triste, joyeux, frustré… Pourtant, même agacés, nous pouvons dialoguer sans conflit. Il ne tient qu’à nous de garder à l’esprit que nous sommes responsables de l’échange à 50 %. Alors demandons-nous ce que nous souhaitons pour nous. La bienveillance dans l’échange commence souvent par la bienveillance envers soi-même. Êtesvous toujours bienveillant envers vous-même ?









	Ce qui a permis la dispute
	Les clés pour ne pas se disputer





	L’impolitesse.
	Rester poli.



	La violence verbale.
	Garder sa bienveillance.



	Une demande non clarifiée.
	Faire une demande claire à partir de l’A.



	Des transactions croisées.
	Capter l’état du moi de son interlocuteur et y répondre à partir de l’A si cela est possible ou à partir du même état du moi que son interlocuteur.









Une journée en toute bienveillance



Prenez un moment pour lire cet exercice, si possible à voix haute. L’objectif est de passer une journée en toute bienveillance.

Aujourd’hui, vous refuserez toute forme de conflit parce que vous vous sentez bien. Vous savez que vous avez le droit de prendre votre temps, de sourire, d’inviter l’autre dans cet univers de paix dans lequel vous êtes. S’il s’y refuse, dites-vous qu’il est surpris, qu’il n’a peut-être pas l’habitude de cette bienveillance. S’il vous barre la route, vous savez qu’il ne le fait pas pour vous faire du mal. Vous avez toutes les ressources en vous pour faire face à la situation de manière calme et bienveillante.

Même si vous n’appréciez pas tout le monde, vous vous abandonnez aujourd’hui à la sérénité et à la joie. Vous êtes en paix avec vous-même. Rien ne peut vous atteindre. Vous avez avec vous la plus belle et la plus efficace des défenses : votre sourire. À chaque rencontre, vous donnerez ce sourire comme un cadeau que vous faites à l’autre et à vous-même. Si vous n’avez pas l’habitude de parler à des inconnus, un signe de tête suffira pour dire : « Bonjour, je suis heureux de vous rencontrer. » Vous direz bonjour à tous ceux que vous rencontrerez, parce que vous êtes heureux de les rencontrer. Si l’envie vous prend, ouvrez-leur la porte, invitez-les à passer devant vous, souhaitez-leur une bonne journée, sentez la chaleur de cette main que l’on vous tend, laissezvous toucher par ce qui est bon en l’autre.

Ce soir, vous pourrez noter tout ce que cette journée vous a apporté de positif : a-t-il fallu vous forcer ? Était-ce facile pour vous ? Que tirez-vous de cette expérience qui parle de vous, de ce que vous devez encore développer en vous pour vous sentir bien avec les autres ?





 

1.Agnès Le Guernic, L’Analyse transactionnelle : pour mieux se connaître et améliorer ses relations, Ixelles Éditions, 2011.

2.Dictionnaire Larousse, 2012.

3.Juliette Tournand, La Bienveillance : la stratégie de la bienveillance, InterÉditions, 2007.
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	On s’aime, on se déchire
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On ne se dispute qu’avec les gens qu’on aime,
les autres on les ignore ou on leur fait la guerre.

Ruppert Barnes

Nous savons nous montrer bienveillants la plupart du temps avec nos collègues, nos amis, ou même avec des inconnus. Nous avons appris à respecter l’autre et ses idées, à ne pas montrer du doigt. Avec des inconnus, nous nous contraignons à respecter quelques règles sociales qui nous permettent d’éviter les conflits. Tant que chacun respecte ces quelques principes, notre vie se déroule paisiblement. Avec nos parents, nos enfants, notre partenaire, les choses ne sont pas si faciles. Pourtant, nous les aimons et nous ne leur voulons aucun mal. Malgré cela, il nous arrive de nous déchirer. La peur de perdre l’amour, de ne pas être aimé, le sentiment d’étouffement que provoque trop d’amour peuvent engendrer non-dits, malentendus et conflits. L’amour nous apporte la reconnaissance dont nous avons besoin en tant qu’êtres vivants, mais cet amour doit trouver un certain équilibre. Nous naissons avec un besoin de reconnaissance. Lorsque nous sommes reconnus, le sommes-nous avec tendresse ? Aimer, ne serait-ce pas respecter l’autre dans sa différence ?
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Une mère exaspérante

La mère de Nathalie lui demande pourquoi elle a choisi de partir à Tokyo pour Noël. Elle lui demande souvent pourquoi elle a choisi telle ou telle chose plutôt qu’une autre. Pour Nathalie, ces questions incessantes sont exaspérantes. Elle a l’impression que ce qu’elle fait n’est jamais assez bien. Tous ses choix sont passés à la loupe et doivent être justifiés. Pourtant, Nathalie sait que sa mère l’aime énormément — et c’est réciproque. Mais c’est presque trop. Nathalie sait bien qu’elle cherche à faire plaisir à sa mère et cette dernière s’inquiète énormément pour elle. Sur les conseils d’une amie, Nathalie a fait exprès de partir pour Noël pour voir la réaction de sa mère. C’est un test avant de lui annoncer qu’elle va partir en formation loin de sa famille. Nathalie a toujours voulu être comédienne. Pour ses parents, ce n’est pas un métier stable. Elle leur a fait plaisir en faisant des études et en obtenant un master de littérature. Diplôme en poche, elle souhaite tenter son aventure, loin de ses parents. Elle sait qu’elle pourra toujours devenir enseignante si elle n’arrive pas à ses fins. Malgré l’excitation et la joie d’avoir été admise à l’école de comédien qu’elle a choisie, elle se sent angoissée. Elle a peur de la réaction de ses parents et croit que sa mère ne va pas s’en remettre. À chaque fois que Nathalie a voulu faire quelque chose de différent, elle s’est disputée avec sa mère. La dernière fois, c’est allé assez loin : Nathalie a claqué la porte de chez ses parents, en larmes, et est allée dormir chez une amie pendant deux jours. Aujourd’hui, sa mère lui demande pour la troisième fois pourquoi elle part à Tokyo :

Nathalie : Je te l’ai dit, maman, c’est une bonne occasion. Et puis, j’ai envie de changement.

La mère, surprise : Qu’est-ce que tu racontes ? Tu n’en as pas assez, des changements !

Nathalie, qui sent que la conversation va mal tourner, encore une fois : Qu’est-ce que j’ai changé, tu peux me le dire ?

La mère : Eh bien, ta coiffure par exemple ! Pourquoi t’es-tu coupé les cheveux ?

Nathalie : Parce que c’est la mode, maman !

La mère : Mais tu n’as plus 15 ans !

Nathalie : Non, j’en ai 23 ! Et il serait temps que je fasse comme bon me semble.

La mère : Ah oui ! Tu crois qu’on fait ce qu’on veut dans la vie ? Moi, je ne fais pas ce que je veux…

Nathalie écoute pour la énième fois les plaintes de sa mère sur le fait qu’elle n’a jamais fait ce qu’elle voulait, pour pouvoir se consacrer à ses enfants et son mari. Elle dit à la fois que c’est un choix et le présente comme un sacrifice.

Nathalie : Oui, je sais tout ça ! Mais moi, je n’ai pas d’enfants, ni de mari, et je n’en aurai jamais !

La mère : Tu te moques de moi, j’espère ?

Nathalie : Non, pas du tout.

La mère : Tu es homosexuelle, c’est ça ? Tu peux me le dire, je ne le prendrais pas mal…

Nathalie se sent vraiment énervée. Le ton est monté et cette dernière remarque est pour elle un manque d’ouverture d’esprit de la part de sa mère. Elle ne le supporte pas.

Nathalie : Ça n’a rien à voir. Je n’ai simplement pas envie d’avoir des enfants. Arrête maintenant, ça devient énervant. Il faut toujours que je me justifie !

La mère : Ma pauvre fille, on dirait que je t’ai rendue malheureuse !

Nathalie n’en peut plus de cette culpabilité.

Nathalie : Je n’ai pas dit ça ! C’est juste que j’en ai marre, je n’en peux plus… Tu ne peux pas m’accepter comme je suis ?

La mère : Je m’inquiète pour toi, c’est normal ! Je prends soin de toi, je veille sur toi…

Nathalie : Non, ça n’est pas veiller sur moi, ça. Tu m’étouffes, tu m’empêches de vivre !

La mère : Si tu n’es pas contente, tu n’as qu’à t’en aller !

La mère de Nathalie se met à pleurer et quitte la pièce en claquant la porte. Nathalie reste assise. Elle se sent tellement coupable de faire du mal à sa mère, mais elle se sent aussi étouffée et peu respectée. Elle sait qu’elle va bientôt partir, mais elle voudrait le faire avec l’assurance que tout ira bien. Elle ne sait pas pourquoi elle a cette peur permanente. Elle croit toujours qu’un jour ses parents ne voudront plus la voir.
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Un trop-plein d’amour

Malgré l’amour que ressentent les deux femmes l’une pour l’autre, Nathalie et sa mère se disputent régulièrement. La fille reproche à sa mère de l’étouffer et celle-ci se justifie en lui disant vouloir simplement prendre soin d’elle. La conversation se termine toujours de la même manière : Nathalie s’en veut de s’être emportée et pense qu’elle fait du mal à sa mère en même temps qu’elle voudrait s’en libérer. La bienveillance est absente de cette relation : mère et fille veillent mal l’une sur l’autre, car « bien veiller sur », c’est se comporter favorablement envers autrui, lui apporter une juste dose de reconnaissance, d’aide, d’écoute, d’amour.

La mère de Nathalie croit bien faire. Elle pense jouer son rôle de maman en protégeant sa fille. Depuis toujours, elle a consacré son temps et son énergie à ses enfants. Elle souhaite le meilleur pour eux. Elle s’est donné pour objectif de les protéger de tout ce qui pourrait les faire souffrir. Certes, si le rôle du parent est bien de protéger son enfant, Winnicott nous apprend qu’une mère devrait être « suffisamment bonne1 ». Il entend par là qu’elle ne doit pas combler tous les besoins de son enfant avant même qu’ils ne se présentent. En s’abstenant d’y répondre immédiatement, elle laisse à son enfant la possibilité de ressentir le manque, l’attente, le vide. Ainsi, il peut l’élaborer, sentir son besoin, son envie, son désir, et agir en conséquence. À l’extrême, si la mère n’est pas bonne – c’est-à-dire si elle ne répond pas aux besoins de son enfant, si elle le laisse seul trop longtemps, si elle ne le stimule pas, ne le regarde pas, ne lui parle pas –, elle prend le risque de le voir sombrer dans des angoisses ou dans le marasme. Ce juste milieu est difficile à trouver pour le parent, et en particulier pour la mère de Nathalie : pensant protéger sa fille de quelques déboires, elle l’empêche de s’épanouir et de faire ses propres expériences. Elle la traite comme une petite fille, ce qui provoque chez Nathalie de vives réactions qui alimentent leurs disputes.

La mère de Nathalie doit bien sûr souffrir de la situation. Elle a peur pour sa fille et peur que sa fille ne l’aime pas. Peut-être devrait-elle comprendre que Nathalie ne peut cesser de l’aimer même s’il lui arrivait quelques malheurs. Nathalie pourrait également comprendre que sa mère l’aimera quoi qu’elle fasse. Ce n’est pas en bataillant contre sa mère qu’elle la rassurera, mais plutôt en assumant ses choix et en montrant que ses choix la rendent heureuse. Cette maman s’est apparemment sacrifiée pour ses enfants et attend une récompense en retour. Elle voudrait garder sa fille pour elle et éviter ainsi de ressentir la peine que provoquera son départ. En lui disant qu’elle ne souhaite pas avoir d’enfants, Nathalie brise le rêve de sa mère et se sent coupable de ne pas être à la hauteur de ses attentes, tandis que sa mère se sent elle-même coupable de l’avoir rendue malheureuse.

Symbiose, peur et culpabilité

On confond trop souvent amour et attachement. L’attachement est ce qui nous lie à l’autre. Nathalie et sa mère sont liées par un lien biologique. Nathalie sait que sa mère a toujours pris soin d’elle : quand elle était petite, elle prenait le temps de jouer avec elle, de l’aider à faire ses devoirs, de lui préparer ses repas, de la soigner quand elle était malade, de consoler ses chagrins. Cette maman lui a montré beaucoup d’amour mais n’a pas su se détacher au bon moment pour lui permettre de grandir et de devenir autonome. Elle ne s’est jamais éloignée. Nathalie a toujours été sous le regard trop étouffant de cette mère, qu’elle a longtemps récompensée en lui offrant des sourires, des câlins, des dessins, des bonnes notes. Elle sent qu’elle a fait plaisir à sa mère plutôt qu’à elle-même. Elle voudrait aujourd’hui prendre son envol mais n’a pas appris à voler parce que sa mère lui a toujours coupé les ailes.

Un amour étouffant dans lequel Nathalie a été et est encore un objet de réparation plus qu’un individu à part entière. En effet, sa mère a perdu un premier bébé avant sa naissance. Nathalie a ainsi pris le rôle d’un petit Parent nourricier vis-à-vis du petit Enfant de sa mère, pendant que celle-ci, de son côté, avait le même rôle. Chacune s’occupe de l’autre à un niveau différent. En schématisant, cela donne une symbiose imbriquée.
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Symbiose imbriquée entre Nathalie et sa mère



La symbiose est « vécue à la fois par la mère et par l’enfant comme une mise en commun et un partage de leurs besoins […]. Les états du moi sont combinés, de telle sorte qu’il n’en résulte qu’une personne entière2 ». Dans la symbiose, le Parent et une partie de l’Adulte viennent compléter l’Enfant et une partie de l’Adulte de l’autre. Ensemble, les deux ont le sentiment de ne former qu’une seule et même personne. Durant notre enfance, nous avions un petit état du moi Parent. Encore inscrit au fond de nous. Il nous arrive de protéger nos parents tout en nous comportant comme des enfants : c’est que notre petit Parent agit pour prendre soin du petit Enfant de nos parents. Nous avons dans ce cas bien du mal à accepter le fait que nous les protégeons alors même que nous avons l’impression de nous défendre d’eux3.

L’individuation

« L’individuation ne consiste pas à devenir un moi – on serait alors un individualiste. Et qu’est-ce qu’un individualiste, sinon un homme qui n’a pas réussi son individuation ? » (Carl Gustav Jung). L’individuation est le processus « par lequel on devient un individu4 », c’est-à-dire un être unique, entier et autonome. Il est à distinguer de l’individualisation qui est la manière unique dont nous nous adaptons à notre environnement. L’individuation a lieu après une première phase où nous n’avons pas encore conscience d’être un être unique, où nous pensons au contraire être un tout avec notre mère (symbiose originelle). Celle-ci, en étant ce qu’elle est, avec ses qualités et ses défauts, en nous apportant autant de soins que de frustrations, nous permet petit à petit de la concevoir tout entière, différente de nous. Quand l’enfant comprend que sa mère n’est pas lui, qu’elle ne fait pas partie de lui, il se rend compte dans le même temps qu’elle peut ne plus être. Le petit enfant a moins de 1 an quand il fait ce constat angoissant, grâce à l’ensemble des frustrations qui s’imposent à lui : quand il a faim et que sa mère n’arrive pas ; quand il a besoin d’un câlin et que sa mère est absente ; quand il a mal et qu’elle ne peut rien pour lui. L’enfant comprend alors que cette mère lui est essentielle mais qu’elle ne répond pas toujours à ses besoins.

Il en arrive au constat que sa mère est un être à part, différent de lui, et que si elle existe à côté de lui, elle peut donc disparaître. Si l’enfant se sent suffisamment en sécurité, il peut la laisser partir, car il sait qu’elle va revenir. Mais s’il ressent son absence, si sa mère tarde trop, si elle n’est pas suffisamment présente physiquement ou psychiquement, le vide s’empare peu à peu de lui. Si, au contraire, sa mère est toujours là, si elle ne cesse de lui apporter tout ce dont il a besoin, il mettra plus de temps à la considérer comme un autre, différent de lui. Sa mère restera longtemps (voire toujours) celle qui donne la vie, sa vie. Sans elle, que serait-il ? Inévitablement, cet enfant vivra ses premières séparations. Si cette expérience de la séparation est trop précoce ou trop tardive, l’enfant vivra le vide de l’absence comme insupportable. Il pourra y réagir de multiples manières : il s’enfermera en lui, recréant en fantasme cette mère absente à travers une histoire, une mimique, un mouvement ; ou au contraire, dès son retour, il s’accrochera à elle, et hurlera à son départ, ne la laissera pas partir ; il pourra également rester dans la confusion, ne sachant quelle direction prendre, redoutant l’effondrement possible qu’il a déjà vécu mais qui n’a pas été suffisamment élaboré pour prendre sens dans son esprit.

Il n’en restera pas moins que l’enfant finit toujours par s’adapter au mieux à son environnement immédiat. S’il faut être sage pour lutter contre ce vide, alors l’enfant se fera sage. Cette maman qui le prend dans ses bras quand il sourit et qui le laisse pleurer dans son lit quand il « n’est pas gentil » pourrait choisir de ne plus pleurer parce qu’il a compris qu’il n’existe pour elle que quand il sourit. Dans ce cas, l’enfant peut se sentir divisé : une part de lui ressent la tristesse ; une autre part apprend à sourire. Ce n’est que si la mère l’accepte dans ses différences qu’il pourra intégrer une confiance suffisamment bonne en elle et en lui. Il pourra savoir qu’il peut être unique et différent et que peu importe le temps et le lieu, il est et reste un être distinct de sa mère, sans cesser d’exister ou d’être aimé. Ainsi, il comprend que ce qui permet l’ensemble est l’acceptation de ses contradictions et ses conflits intérieurs, différents de ceux de sa mère. Il peut alors, selon l’idée de Schoppenhauer sur l’individuation, être « un et ensemble à la fois » et apprendre ainsi à coexister. Il fait le chemin de la dépendance vers l’autonomie. Il peut grandir pour lui-même et prendre son envol pour se réaliser lui-même. Il peut faire les choix qui lui appartiennent sans pour autant être égoïste ou égocentrique, car il sait justement que l’autre existe à côté de lui. Parce qu’il est « in-dividu », il peut prendre en compte l’autre et faire des choix en se respectant et en le respectant5.

Veiller à ses propres besoins

Nathalie et sa maman montrent toutes deux que quelque chose n’a pas permis ce passage. Elles sont restées incertaines de leur propre existence, avec l’angoisse d’être séparées, chacune d’elles comptant sur l’autre pour la compléter, comme si chacune était une part de l’autre. Dépendante l’une de l’autre, la moindre marque de distance fait remonter en elles le risque d’effondrement et de vide potentiel. C’est une source d’angoisse qui demande une lutte permanente. Chacune s’efforce alors de maîtriser l’autre par provocation, exprimant ainsi un conflit intérieur. Pour Nathalie, le conflit vient de ce qu’elle souhaite être libre et ne peut pas vivre pleinement cette liberté sans sentir une certaine culpabilité. Sa maman voudrait voir sa fille heureuse, mais ne conçoit pas que sa fille puisse être heureuse sans elle. Cette situation les laisse l’une et l’autre dans la peur de vivre en toute autonomie. Elles doivent apprendre à se séparer pour être en lien. Nathalie doit apprendre, comme le petit enfant, que sa mère restera sa mère, même si elle vole de ses propres ailes. Sa maman doit apprendre que Nathalie restera sa fille, même si elle quitte le nid. En d’autres termes, Nathalie et sa mère doivent apprendre qu’elles peuvent exister indépendamment l’une de l’autre tout en acceptant leurs sentiments contradictoires et en se rassurant sur leur attachement réciproque. Cela leur permettra de se réaliser pour elles-mêmes tout en prenant l’autre en compte. Leur amour pourra ainsi se déployer.

Dans la symbiose, il nous est difficile de nous centrer sur nos propres besoins et désirs. Comme nous sommes deux en un, nos désirs se mélangent à ceux de l’autre. Nous ne sommes plus des enfants et en tant que grandes personnes nous devrions reconnaître nos besoins, nos envies6. Mais en est-il vraiment ainsi ? Et si nos envies étaient trop éloignées de celles de l’autre ? Il arrive que cela nous paraisse bien trop dangereux de nous centrer sur nous-mêmes.

Nous risquons de décevoir, d’être déçus, de nous séparer. Pourtant, se séparer ne signifie pas se quitter, mais bien souvent se trouver et se choisir.









	Ce qui a permis la dispute
	Les clés pour ne pas se disputer





	Une symbiose imbriquée.
	Éviter de faire passer les désirs et les besoins de l’autre avant les siens propres.



	 
	Être proche de ses besoins et de ses désirs sans culpabilité.



	 
	Laisser l’autre faire ses propres expériences selon ses besoins sans peur de le perdre.









Identifiez vos besoins



Prenez un instant pour vous dans un endroit calme où vous vous sentez bien. Éteignez votre téléphone, la radio… Puis choisissez un thème parmi ceux qui vous préoccupent le plus :


	besoin de sécurité : savoir quand j’ai besoin de me couvrir, de m’équiper, de me retirer…

	besoin de repos : savoir quand j’ai besoin de dormir, de silence, d’arrêter de m’activer…

	besoin de contact : savoir quand j’ai besoin de partager quelque chose avec quelqu’un, de parler, d’être câliné, d’avoir une relation sexuelle…



Fermez les yeux et respirez calmement. Sentez l’air entrer et sortir. Prenez conscience de votre corps (de sa position, des points de douleur…), sans vous y arrêter. Pensez au thème que vous avez choisi. Pouvez-vous dire si vous avez besoin de cela maintenant ? Si vous en avez ressenti le besoin cette semaine ? Ce mois-ci ?


	Si oui, avez-vous comblé ce besoin ? Sinon, pourquoi ? Qu’est-ce qui vous a empêché d’y accéder ?

	Est-ce que vous n’avez pas osé en parler… le faire… le demander ? Aviezvous les moyens pour cela ? Que penserait l’autre si vous lui disiez ce besoin ? Que penseraient vos parents ?



Après quelques minutes, revenez ici et maintenant. Ouvrez les yeux. Qu’avezvous appris sur vous-même pendant cet exercice ? Que vous invite-t-il à améliorer, à expérimenter ? Pensez-vous être en symbiose avec votre conjoint(e), votre ami(e), votre enfant ?
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Pour la personne, la réalité est quelque chose de consistant… c’est la réalité
de ce qu’il vit… et qui n’a rien à voir avec la rationalité.

René Roussillon1

Demander à l’autre de changer pour se mettre en accord avec nous, c’est lui demander de changer sa réalité pour entrer dans la nôtre. Cela revient à effacer une réalité pour une autre. Impossible paradoxe puisqu’il ne peut exister d’autre identique à soi ! Ce fantasme que l’autre pourrait lire en nous comme dans un livre ouvert et accéder à nos besoins et à nos désirs sans autre forme de discours n’est qu’une illusion échappée de notre bulle intra-utérine. La dispute qui surgit de nos désaccords, de nos visions différentes du réel ressemble à un jeu psychologique silencieux et stratégique duquel nous sortons souvent déçus et accablés. S’aimer sans se disputer,

c’est sortir de cette idéalisation symbiotique qui nous pousse à attendre de l’autre ce que nous attendons de lui sans lui apporter le sens qui est le nôtre.
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Des visions différentes

Émilie voudrait flâner toute la journée. Cela fait des semaines qu’elle en rêve. Hier, elle s’est encore disputée avec Simon à ce sujet. Il ne comprend pas qu’elle ait besoin de repos. Il lui reproche d’être laxiste et de ne jamais ranger. Émilie, quant à elle, reproche à Simon d’être trop pointilleux et maniaque. Ces deux partenaires ont apparemment des besoins opposés. Simon voudrait un environnement où chaque chose est à sa place alors qu’Émilie ne s’en soucie pas. Ce qui compte avant tout pour elle, c’est son plaisir, son travail, ses amis, les coups de fil à ses copines. Peu importe que le torchon de la vaisselle soit posé en boule sur le rebord de l’évier. Simon est exaspéré par ce comportement. Son rangement lui permet des gestes automatiques nécessaires, selon lui, pour se concentrer sur ses pensées. Il est journaliste et son travail se fait en grande partie dans son esprit. Quand il regarde Émilie chercher continuellement ses affaires, il est agacé. La plupart du temps, il sait où elle les a mises. Certainement pas où il les mettrait lui. C’est une source de tension entre eux.

Au petit matin, Simon interpelle Émilie :

Simon : Émilie, ma chérie, où as-tu encore mis le café ?

Émilie : Il doit être dans le placard du dessous.

Simon : Avec les pâtes ?

Émilie : Oui, c’est ça.

Simon, entre humour et agacement : C’est vrai que j’adore les pâtes au café !

Émilie : Ce n’est pas si grave !

Simon : Non, rien n’est grave avec toi, Émilie ! On pourrait très bien mettre le papier toilette dans le frigo, ça nous rafraîchirait !

Émilie : Tu exagères !

Simon, d’un air naïf : Tu crois ? Hier, ta serviette de toilette était encore dans les WC !

Émilie, légèrement agacée : Oui, désolée, j’étais hyper à la bourre !

La plupart du temps, leur échange s’arrête là. Mais, de temps en temps, Émilie lui dit d’un ton protecteur, en lui passant la main sur l’épaule :

Émilie : Simon, tu sais, ce n’est pas important tout ça.

Simon : C’est important pour moi ! Cela m’agace de chercher en permanence les choses. Si tu n’étais pas là, je perdrais moins de temps.

Émilie n’apprécie pas le ton de Simon, lui qui d’habitude répond avec humour. Elle sent qu’elle vient de le blesser. Elle n’ose pas le lui dire et continue maladroitement :

Émilie : Parce que tu crois que je ne perds pas de temps à essayer de ranger les affaires ? Je fais la vaisselle tous les matins pour que monsieur ne soit pas agacé.

Simon : Je ne t’ai pas demandé de faire la vaisselle ! Je demande juste un peu de logique !

Émilie : Parce que je ne suis pas logique ?

Simon, relevant les sourcils et hochant la tête : Eh bien, je ne sais pas…

Pour Émilie, c’est la goutte d’eau qui fait déborder le vase. Simon, qui sait toujours tout, fait l’ignorant. Il lui fait penser à un enfant de 8 ans.

Émilie : Tu es vraiment un enfant gâté. Il faut faire tout ce que tu veux toi. Tu n’acceptes pas les gens. Sans toi, je n’arriverais pas en retard au boulot le matin !

Simon, qui déteste entendre cette phrase : Quoi ? Mais c’est toi, l’enfant gâtée ! Tu n’as qu’à te lever plus tôt.

Émilie : Je voudrais passer une journée tranquille sans avoir rien à faire !

Simon : Qui t’en empêche ?

Émilie : Toi ! Toi, tu m’empêches de m’amuser, de vivre tout simplement !

Simon et Émilie finissent par se taire et se faire la tête. Pourtant, à aucun moment ils ne remettent en question leur vie ensemble. À croire qu’ils tirent tous les deux des bénéfices de cette situation. D’ailleurs, quand Simon décide de partir en week-end seul après une telle dispute, Émilie s’ennuie et Simon trouve toujours une excuse pour revenir avant l’heure prévue. C’est qu’Émilie et Simon ne comprennent pas que chacun d’eux ne voit la situation que de sa propre fenêtre, comme s’ils vivaient dans deux réalités différentes.
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Qu’est-ce que la réalité ?

Ma réalité est ce qui a pris sens pour moi. Ainsi, le sens qu’une chose, un événement ou une idée a pour une personne n’est pas forcément le sens qu’il a pour autrui. L’expérience de vie, la culture, les connaissances, les parents, les éducateurs… Beaucoup d’éléments contribuent à créer en chacun de nous un sens particulier à ce que nous voyons, à ce que nous sentons, pensons et vivons. Ce sens est la plupart du temps enfoui dans notre inconscient. Nous avons rarement conscience du sens profond que nous donnons aux choses.

Ainsi, ce qui pour Simon s’appelle du désordre n’est qu’un gain de temps pour Émilie. Le sens donné à cette éponge qui n’est pas sur l’évier est bien différent pour l’un et l’autre. Bien sûr, chacun sait que cette éponge existe – elle est de l’ordre du réel – et qu’il est socialement admis qu’elle doit être posée quelque part près de l’évier. Pourtant, en prenant une loupe et en interrogeant quelques milliers de personnes, on serait bien surpris de voir que cette éponge n’a pas la même réalité pour chacun !

Nous avons pris l’habitude de catégoriser, de réglementer, d’ordonner nos pensées en fonction de ce que l’on croit que « tout le monde pense ou fait ». On appelle cela la « normalité ». Il s’agit là d’une illusion nous permettant de vivre en société et de nous rassurer sur nos propres actes. La norme ne représente qu’une partie d’un ensemble de réalités différentes. Dans le détail et la proximité de la vie quotidienne, nous nous rendons régulièrement compte que l’autre n’a pas exactement la même vision que nous. Ce n’est pas qu’il le fait exprès ou qu’il remet en cause notre façon de voir, c’est bien que sa vision est profondément différente de la nôtre2.

Un jeu psychologique

Le jeu psychologique est le « déroulement d’une suite de transactions cachées, complémentaires, progressant vers un résultat bien défini, prévisible3 ». Nous sommes dans un jeu psychologique quand nous reproduisons des échanges qui nous mènent inévitablement à la même issue désagréable que nous ne souhaitions pas au départ. Comme Émilie et Simon qui se reprochent mutuellement d’être empêchés par l’autre. Chacun voudrait simplement dire à l’autre qu’il a besoin d’attention et de bienveillance, mais ils n’arrivent pas à se le dire. À la place de se dire directement ce qu’ils pensent, ils se reprochent mutuellement tout ce qu’ils pourraient faire si l’autre n’était pas là. Si vous étiez l’observateur de leurs dialogues quotidiens, vous pourriez savoir que cela finit d’une certaine manière, toujours la même, à quelques détails près. Si vous le savez, c’est qu’Émilie et Simon s’adonnent à leurs jeux favoris : « Sans toi » et « Les reproches ». N’allez pas le leur dire ! Ils ne vous croiraient pas, car ils n’ont pas conscience de ce jeu qui s’articule autour de transactions cachées. Il se passe quelque chose en deçà des mots, en deçà du contenu du discours qui les mène vers cette fin qu’ils connaissent parfaitement. Aucun d’eux ne souhaite consciemment ce qui va se passer et, pourtant, ça se passe.

À la fin de l’échange, Simon finit par se taire et penser que, décidément, il ferait mieux de vivre seul. Personne ne peut le comprendre, comme toujours. Émilie, elle, pense en son for intérieur être une piètre compagne et s’en veut de dire des mots blessants. Elle apprécie beaucoup Simon ; elle voudrait qu’il s’en rende compte et, comme d’habitude, elle se sent maladroite. Ces deux-là finissent leur dispute en venant confirmer ce qu’ils savaient déjà d’eux-mêmes. C’est le « bénéfice » de l’échange. Ils obtiennent de l’attention en un temps record sans avoir à la demander directement et restent convaincus que le monde, les autres et eux-mêmes sont comme ils sont. C’est en même temps « coûteux » pour eux-mêmes, car ce n’est pas ainsi qu’ils voudraient être : ils voudraient vivre en harmonie sans ces disputes qui leur font mal.

Pour cela, il faudrait que Simon se rende compte de son erreur quand il pense que personne ne le comprend. Émilie le comprend très bien, mais n’arrive pas à le lui dire. Si elle y arrivait, elle ne serait plus maladroite, elle ne serait plus Émilie ! Si Simon finissait par penser qu’il est compris, il ne pourrait plus jouer à « Sans toi ». Ainsi, ils ne joueraient plus à ce jeu qui leur fait mal. Pour cela, ils devraient réapprendre un autre processus relationnel, une nouvelle façon d’obtenir de l’attention, de la reconnaissance de la part de l’autre. Ils devraient bouger leur réalité interne.

Au lieu de ça, chaque partenaire provoque malgré lui une situation qui finit dans la confusion. Les mots ne reflètent pas ce que chacun voudrait vraiment dire à l’autre. C’est l’incompréhension réciproque, avec le sentiment étrange d’avoir glissé sur un toboggan sans pouvoir stopper la descente. L’issue pourrait amener Simon et Émilie à décider de ne plus vivre ensemble, mais ils perdraient alors la possibilité de « jouer ». Pour cette raison, il est difficile pour beaucoup de se séparer du partenaire qui les fait souffrir. La dispute, dans un grand nombre de cas, fait partie intégrante d’un système stable. S’il n’y a plus de dispute, chacun se confronte à une vérité qu’il n’est pas prêt à assumer. Mieux vaut une bonne dispute que de ressentir ces choses que nous ne sommes pas prêts à voir de nous. Malgré l’inconfort provoqué par la dispute, elle permet à chacun de confirmer sa propre vision du monde, des autres et de soi. Elle permet également de garder le lien. Dans certains cas, elle peut être constructive. Un jeu psychologique peut être l’occasion pour nous de nous remettre en question. Le jeu se faisant à un double niveau (conscient et inconscient), il arrive qu’il nous fasse prendre conscience que nos croyances sont justement des croyances et qu’il est nécessaire pour notre bien-être de les faire bouger. Jusqu’où sommes-nous prêts à aller avant d’envisager de nous confronter à nous-mêmes de façon plus authentique ?

Le jeu permettant de maintenir la symbiose avec notre partenaire, il nous faut d’abord assumer d’être nous-mêmes face à l’autre et de lui faire part de notre propre réalité et de nos besoins en leur donnant du sens. C’est à cette condition essentielle qu’il est possible de trouver un terrain d’entente et de faire le choix de continuer ensemble ou pas. Cela implique nécessairement une ouverture sur le monde de l’autre. Mais sommes-nous prêts à cela4 ?

Analyse du jeu : la canne à pêche

On peut analyser le jeu psychologique de différentes manières. L’une d’elles, la première élaborée par Éric Berne lorsqu’il a mis au point sa théorie des jeux, consiste à regarder du côté de notre point faible. La formule « J » est une formule quasi mathématique pour analyser un jeu psychologique.


J = A + Pf = R → CT → C → Bf

(Jeu = Appât + Point faible = Réponses → Coup de théâtre → Croisement → Bénéfices)
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La formule « J »



Simon pense que personne ne le comprend et qu’il vaut mieux vivre seul. Pour se prouver qu’il a bien raison de penser ainsi (garder sa réalité intérieure), il lui faut attraper un poisson qui va le convaincre une fois de plus. En même temps, il a besoin d’un poisson suffisamment solide qui ne le quitte pas et qui lui montre de l’attention. Sinon le jeu ne peut pas fonctionner. Il faut au moins deux joueurs dans une partie d’échecs !

Simon, de façon inconsciente, choisira l’appât, le stimulus, qui attirera le poisson. Comme tout bon pêcheur, il choisira le bon appât pour le poisson particulier qu’il veut pêcher. Il sait qu’Émilie ne porte pas d’importance au rangement et qu’elle s’énerve à chaque fois qu’il lui en parle. Il connaît bien son poisson. Il va donc lui poser une question : « Émilie, ma chérie, où as-tu encore mis le café ? » Cette phrase représente l’appât. Mais un appât seul ne lance pas un jeu. Il faut encore que le partenaire de l’échange ait un point faible, le petit défaut de gourmandise du poisson. On sait qu’Émilie s’emporte rapidement et s’en veut facilement dès qu’il s’agit de parler de responsabilités ou de rangement. Simon, qui connaît Émilie depuis des années, le sait bien. Il suffit d’un petit appât bien choisi (« ma chérie » et « encore ») pour accrocher Émilie.

C’est cette addition de l’appât et du point faible qui amène au dialogue précédent entre Simon et Émilie. La plupart du temps, l’échange en reste à la première partie du dialogue. Il pourrait durer éternellement. De temps en temps, pourtant, le désaccord se transforme en dispute : c’est le jeu psychologique. Pour en arriver là, il faut encore un ingrédient : le coup de théâtre. Tant que les partenaires restent dans leur position, le dialogue peut continuer. Comme au théâtre, tant que le « gentil » reste sympathique et le « méchant » reste un bourreau, tout peut continuer. Mais ce serait plutôt ennuyant ! Alors il faut que quelque chose change. Tout à coup, au moment où l’on s’y attend le moins, le gentil devient hostile, désagréable. Ce peut être le moment où l’on découvre que le méchant ne l’est pas vraiment et qu’il a été accusé à tort. C’est le coup de théâtre…

Quand Émilie dit à Simon qu’il est un enfant gâté, elle change de position. Elle qui était désolée accuse tout à coup Simon d’être un enfant gâté. C’est le coup de théâtre. Simon tente de reprendre la main en demandant un peu de logique, mais Émilie ne se laisse pas faire. Les transactions se croisent. Simon est surpris et Émilie s’emporte. Confus, chacun se met à bouder dans son coin, obtenant le bénéfice du jeu. Les sentiments négatifs de chacun d’eux suite à cette dispute leur permettent de confirmer ce qu’ils pensent d’eux-mêmes en ayant obtenu une attention courte et intense. Grâce à ce jeu, Simon peut continuer à se dire : « Décidément, les gens ne me comprennent pas, il vaut mieux rester tout seul ! » Encore une fois, Émilie se dit : « Je suis incapable de bien faire les choses, il vaut mieux rester toute seule ! »

Des traces dans l’enfance

Dès l’enfance, nous comprenons que pour obtenir reconnaissance, affection, attention, il nous faut agir et être d’une certaine manière. Dans la famille de Simon, il n’y avait aucune règle. Tout pouvait changer d’un jour à l’autre. La maman de Simon était une femme qui ne savait guère rester en place. Simon déménageait souvent à cause du travail de son père. Ce dernier consacrait sa vie à son travail et était peu présent. Simon a vite appris à se débrouiller seul car sa mère était une femme bien occupée. Entre ses amies, ses rendezvous chez le coiffeur, les après-midi shopping, elle avait peu de temps pour le jeune Simon. Quand il rentrait de l’école, il enjambait les sacs de vêtements que sa mère avait achetés et cherchait son goûter sans jamais le trouver au même endroit. Très vite, Simon s’est mis à ranger à la place de sa mère, ce qui l’apaisait. Sa mère lui montrait de l’affection car elle se sentait soulagée par ce petit garçon qui prenait soin d’elle. Il était l’homme de la maison. D’ailleurs, on le surnommait le Petit Homme. Simon reproduit avec Émilie le mode relationnel de son enfance. Il range et lui montre comment il fait bien, comme il le faisait avec sa mère. Mais Émilie, elle, ne le cajole pas. C’est un paradoxe pour Simon. Il attend qu’elle fasse comme sa mère et lui montre de l’affection pour tout ce qu’il fait de bien. Au lieu de le lui dire, il ne cesse de lui reprocher d’être là, avec son fouillis.

Ainsi, le jeu psychologique est la reproduction d’un type de communication connu dans notre enfance et qui n’a pas été résolu. Soit parce que nous l’avons ainsi vécu, soit parce que nous l’avons vu agir entre nos parents. Il repose sur des besoins et des affects non exprimés. Il est le signe de quelque chose que nous ne pouvons pas dire. Il est une façon maladroite d’obtenir. La dispute n’est ni plus ni moins une affaire de communication à double niveau. Elle parle de ce qui nous empêche, de nos besoins, de nos attentes inconscientes et de nos sentiments profonds.

Afin que ce qui est inconscient devienne conscient, nous devons nous observer et analyser ce qui nous pose problème. Difficile de regarder clairement au travers d’une dispute, d’une frustration, d’un désaccord. Pourtant, sans clarifier ce qui nous porte vers la dispute, on ne peut y échapper. Encore faut-il être prêt à voir ce que l’on s’est si bien caché à soi-même.

Savoir s’expliquer

Dans cette situation, Simon et Émilie peuvent continuer pendant des années à se disputer. Jusqu’au jour où l’un des deux finira peutêtre par claquer la porte et s’en aller. Si Émilie et Simon veulent trouver un terrain d’entente, ce n’est certainement pas en se disputant. Chacun ne fait que confirmer ce qu’il pensait déjà de lui-même et de l’autre. Enfermés dans leur propre réalité, ils ne peuvent trouver d’accord.

Si Simon expliquait à Émilie comment il se sentait face à sa mère et son désordre, et pourquoi il a décidé de prendre les choses en main, Émilie comprendrait mieux que tout cela n’est pas contre elle. Elle pourrait expliquer à Simon comment ses parents à elle la forçaient à ranger, à tout faire de manière parfaite et à prendre les choses en main quand elle était enfant. Elle pourrait lui dire comment elle se sentait quand on lui disait que ce n’était pas encore suffisant. L’un et l’autre pourraient se dire comment ils ont appris à obtenir de l’attention. Chacun se rendrait alors compte qu’ils se battent tous les deux contre la même chose. Au lieu d’être l’un contre l’autre, ils pourraient alors travailler en équipe et se serrer les coudes.

La plupart des couples, sans le savoir, se battent contre le même démon du passé. C’est en prenant conscience qu’ils attendent la même chose l’un et l’autre qu’ils peuvent se regarder comme deux coéquipiers et non plus comme deux ennemis. S’ils ont choisi leur partenaire, c’est souvent qu’ils ont senti que celui-ci faisait les choses de manière différente de la leur. C’est ce qui leur a plu au début, et c’est ce qui est devenu pesant au bout de quelques années, car l’autre est tombé de son piédestal : finalement, il n’a pas réussi à convaincre que sa solution était la bonne.

La réalité de l’un ne sera jamais celle de l’autre. Au lieu de nous battre pour faire entrer un rond dans un triangle plus petit, nous avons à apprendre à poser le triangle à côté du rond et à inventer une nouvelle forme, une réalité commune. Nous pourrons alors nous accorder sans nous battre.









	Ce qui a permis la dispute
	Les clés pour ne pas se disputer





	Des non-dits.
	Dire ce que l’on attend et pourquoi quelque chose ne nous convient pas, en parlant de soi.



	La volonté de faire entrer l’autre dans sa réalité.
	Respecter la réalité de l’autre en s’intéressant au sens que cela a pour lui.



	Un jeu psychologique.
	Demander clairement au lieu de sous-entendre et de surenchérir, reformuler s’il le faut.









Confrontez vos réalités



Que vous dites-vous, à propos :


	de vous : « Je suis ................. »

	des autres : « Les gens sont ................. »

	du monde : « La vie est ................. »



Demandez ensuite à une connaissance – votre conjoint(e), un(e) ami(e)… – de répondre à ces questions pour lui-même. Avez-vous répondu la même chose ? Pourquoi chacun de vous pense-t-il ainsi ? Si vous écoutiez sans intervenir ce qui a construit cette représentation chez l’autre ?





 

1.http://www.univ-lyon2.fr/culture-savoirs/podcasts/rene-roussillon-enseignement-de-psychologie-clinique-2012-2013-464649.kjsp?RH=podcasts

2.À propos de la notion de réalité psychique, lire Albert Ciccone, La Psychanalyse à l’épreuve du bébé, Dunod, 2014.

3.Éric Berne, Des jeux et des hommes, Stock, 1984, p. 50.

4.À propos de la notion de jeu psychologique, lire Hélène Dejean et Catherine Frugier, 50 Exercices d’analyse transactionnelle, Eyrolles, 2012.








	 
	Chapitre




	Modèles de couples, couples modèles ?
	5





Toute la complexité de l’amour est de réussir à être ensemble en restant soi.

Jean-Claude Kaufman

Tomber amoureux est un événement que nous n’avions pas prémédité, surprenant, inattendu. On tombe sur elle ou sur lui. C’est la révélation, une évidence. Quelque chose se passe comme si cet autre nous était connu depuis toujours. Et c’est vrai ! Certains amours mettent du temps pour apparaître, d’autres naissent passionnément, intensément. L’amour ressemble à une chute inattendue dans laquelle nous sommes emportés pour le meilleur d’abord, et pour le pire parfois.

Nous nous aimons avec des attentes, des désirs, des fantasmes que nous ne nous avouons pas toujours. Enfin quelqu’un répond à nos espérances profondes, à nos manques, et nous permet de transformer nos rêves en réalité. Il est calme, beau, intelligent ; elle est douce, attentive, souriante. Cela dure un temps, un mois, deux ans… Et puis nous ouvrons les yeux, nous nous apercevons que tout a changé, que rien n’a changé ou que nous ne savons plus qui nous sommes. Nos désirs et nos rêves se sont enchevêtrés – nous avons fini par adorer le foot, le tricot… –, nos amis se sont évaporés. Nous nous retrouvons à plier le linge un samedi soir – son pyjama nous sort par les yeux… Nous nous détestons nous-mêmes.

S’aimer, oui, mais comment ?

Au début, nos yeux ne voient que le meilleur et le beau. Ses défauts n’ont aucune importance. Le monde du dehors est lointain et nous nous en fichons. Nous sommes dans la fusion. Nous ne formons qu’un. Nous nous comprenons à demi-mot. La vie est légère, magique, et nous voudrions que cela dure éternellement.

Comme ce bébé qui grandit, un jour il nous faudra sortir de la fusion au risque de vivre un amour passionnel. Il est si attirant, cet amour-là, romantique à souhait. Il ressemble à un film sentimental. Il nous fait nous envoler, ne plus toucher terre. L’autre devient notre source de vie. La passion nous fait croire que le quotidien ne viendra plus nous ennuyer. Il nous emporte, nous dévore. C’est bien là le revers de la médaille. Si la passion nous fait rêver, c’est parce qu’elle est un rêve, une transposition du fantasme dans la réalité. Elle nous fait vivre à fleur de peau. Le monde est émotionnel, sensationnel, grandiose. Et c’est parce qu’il est grandiose qu’à la moindre faille, comme un tremblement de terre, cet amour-là nous emporte dans un tourbillon dans lequel notre soi s’engouffre et peut se perdre.

De l’amour passionnel à la dépendance amoureuse, il n’y a qu’un léger mouvement. Quand l’autre est tout pour nous, quand nous l’aimons si fort que nous n’envisageons pas son absence. Quand il suffit d’un regard pour nous rendre joyeux ou nous faire pleurer. Nous dépendons de cet autre, qui dépend aussi de nous dans la fusion. Deux êtres qui n’en forment plus qu’un. Oui, mais quand l’un des deux s’éloigne, travaille, s’absente, alors celui qui reste là devient presque fou. Fou d’amour, fou de désespoir, fou de jalousie. Cet amour passionnel fusionnel, dès qu’il se distend, risque de nous renvoyer à nos angoisses les plus profondes. Nous jouons avec le feu, voulant vivre complètement notre intériorité sans mesurer les conséquences de celle-ci sur notre réalité d’aujourd’hui.

Si la passion attire, elle finit par déchirer les couples, les familles. Il suffit que l’un des deux n’ait plus envie de vivre si collé à l’autre ; il suffit qu’un grain de sable vienne enrayer un instant la fusion et c’est l’effondrement. Un beau-père ou une belle-mère qui s’interpose, un travail qui prend trop de temps, un enfant qui rompt la fusion1… Les couples qui réussissent à passer ce cap découvrent un amour profond auquel ils ne s’attendaient pas. S’ils sont parfois nostalgiques de cet instant de magie, ils disent ne pas vouloir y retourner. Comme on ne souhaite souvent pas revenir à notre adolescence.

La fusion

D’un point de vue biologique, il faut une fusion pour créer la vie. Quand l’ovule ouvre une partie de lui-même pour recevoir le spermatozoïde, l’un et l’autre finissent par fusionner pour former un être vivant. Ce « un » formé de deux est lui-même contenu par un autre. Comme le jour et la nuit forment une journée, tout être vivant et toute chose sont formés de plusieurs éléments. La cellule même n’est autre qu’un amoncellement de plusieurs constituants. Ce qui existe dans l’univers n’existe pas seul. De la petitesse quantique à l’immensément grand, les éléments se fondent entre eux et interagissent, communiquent, s’attachant les uns aux autres pour former un autre tout, lui-même attaché à un autre. Une chaîne sans fin qui nous permet de comprendre que nous sommes des êtres d’attachement. Mais sommes-nous la partie d’un tout ou un tout attaché à un autre tout ?

Faire un tout avec des parties peut être vu soit comme un assemblage ou comme une fusion. De ces deux visions va dépendre notre façon de nous aimer, notre bien-être et nos disputes. Quand on pense l’autre comme faisant partie de nous, quand on attend comme l’enfant qui attend le Père Noël de se fondre l’un en l’autre, quand on attend que l’autre nous comble sans mot dire, nous sommes dans cette attente de fusion. Le couple mère/bébé ou amoureux est une entité unique qui seule peut concevoir l’abandon de « soi » pour passer au « nous ». Dans la fusion, il me faut m’abandonner à l’autre et réciproquement pour ne former qu’un être : un couple fusionnel.

Dans ce couple, l’autre n’est que le miroir de soi. C’est pour cela que la fusion nous semble idéale. Elle nous renvoie inévitablement à l’instant originel. Ce qui me différencie de l’autre n’existe plus. Ses défauts, ses défaillances sont hors de portée, puisque je ne vois de lui que la belle part de moi-même (« Nous sommes pareils… », « Nous nous comprenons sans avoir besoin de parler… », « Il m’appelle souvent au moment où je pense à lui… »). La fusion nous aveugle et nous rend sourds au monde extérieur et à tout ce qui pourrait venir briser le rêve et la douceur d’un retour au ventre maternel. Nous sommes nourris sans effort, sans bataille, sans avoir à faire un geste. Nous acceptons ou tolérons chez l’autre uniquement ce que nous espérons et supportons de nous-mêmes. Une illusion des sens qui nous fait croire au paradis terrestre. La rupture, la dispute est inenvisageable dans la fusion, car si l’autre est le réfléchissant de soi-même, rompre ou se disputer serait alors perdre non une part mais soi tout entier.

Vivre dans la fusion, c’est vivre le risque permanent de l’inexistence. Paradoxalement, qu’elle est belle cette fusion, cette illusion qui nous mène à la destruction de soi pour le nous ! Pourtant, quand le soi ne peut exister en dehors du nous, il arrive malheureusement que cela nous porte vers l’irréparable. Car inévitablement, la fusion n’est qu’une illusion.

Quelle pénible pensée récurrente que celle de l’éloignement de l’autre. Si l’autre ne nous aimait plus comme avant, s’il ne nous aimait plus tout court ?
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Jalousie maladive

Gabby n’en peut plus de surveiller Claire. Il n’arrive pas à faire autrement. Il vérifie ses vêtements, l’accompagne chez le coiffeur, se cache pour l’observer quand elle sort avec ses copines. Quand elle n’est pas là, il se connecte à sa boîte mail, à son compte Facebook, il vérifie l’historique de sa navigation Internet. Gabby est conscient de sa jalousie maladive, mais il n’arrive pas à en sortir. Il ne décroche pas de Claire. Leur vie ressemble aux montagnes russes d’une fête foraine, rythmée par des disputes douloureuses. Claire connaît le problème de Gabby car elle aussi est jalouse. Elle ne veut pas quitter Gabby et lui non plus.

Ces deux partenaires se réfléchissent l’un en l’autre comme dans un miroir. Un miroir qui renvoie trop souvent la part sombre de chacun. Chacun sans le savoir se retrouve face à ce qui lui appartient en propre, ne sachant plus faire la distinction précise entre ce qui émane de soi ou de l’autre. La fusion a annulé l’individu. Le « soi » de chacun s’est perdu dans ce « nous » destructeur où chacun ne peut faire face à ses propres émotions puisqu’elles appartiennent au « nous ». Alors Gabby vit sa peur de la trahison, sa peur d’être abandonné, en surveillant Claire. À chaque mouvement de Claire, Gabby projette ses fantasmes sur elle, ne reconnaissant pas la plupart du temps qu’il se nourrit de l’idée que lui-même a créée. Pour y arriver, il faudrait que Gabby se reconnaisse comme entier. Or, sans elle, il a la sensation qu’il ne pourrait plus vivre.
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Dans le couple fusionnel, les disputes, les jeux psychologiques sont un moyen de mettre au jour les conflits internes vécus par les partenaires qui ne peuvent y faire face puisqu’ils appartiennent au couple et non à eux-mêmes. Ces couples, ces familles fusionnelles sont capables de se déchirer alors qu’ils cherchent à éviter toute forme de détachement ou de conflit. L’amour devient haine pour ne pas regarder à l’intérieur de soi sa propre faille.

Se déchirer n’est pas forcément signe d’une rupture ultérieure. La rupture dans la fusion n’est envisageable qu’au prix d’une souffrance intolérable. La peur fantasmée de la discontinuité, de l’ingérable sensation de manque et de vide qui pourrait naître après ces instants où l’on est rassasié maintient la fusion. Pourtant, « la sensation de vide n’est pas la réalité du vide2 ». C’est en surmontant la réalité du vide que l’on peut sortir de la fusion tout en continuant à aimer. Le vide existe alors entre moi et l’autre, créateur de désir et d’amour inconditionnel.



L’amour passionnel

L’amour passionnel est le vécu d’un sentiment-émotion qui n’est ni pensé ni choisi. Si l’amour pour Descartes3 est une passion, l’amour passionnel est un pléonasme. Comme dans le cas de l’amour fusionnel, le vécu émotionnel est fort, car le lien d’attachement met les émotions au premier plan. L’amour est alors vécu comme seul réparateur des attentes et des failles intérieures. Il n’est que l’émanation d’un fantasme dont la source lointaine n’a pas été élaborée et mise au jour dans l’ici et maintenant.



La symbiose

La sortie de la fusion nous met face à un autre. Cet autre si différent de nous finalement. Cet enfant qui n’est pas si sage qu’on l’avait rêvé, cet homme pas si romantique, cette femme pas si sensuelle. C’est une période difficile car le rêve s’éteint. On vient de découvrir que le Père Noël n’est autre que nos parents. L’espoir est encore présent de revenir en arrière, de retrouver cette bulle protectrice où l’autre est le reflet de nous-mêmes et où nous sommes son propre reflet pour le meilleur. Elle reflète la faille narcissique qui n’a pas réussi à être comblée à temps. La symbiose est cette alternative entre la fusion et l’interdépendance. On ne renonce pas tout à fait. Petit à petit, l’illusion laisse la place à une réalité nouvelle. Notre regard change et devient plus critique, plus aiguisé. Comment allons-nous nous aimer maintenant ?

Quand la fusion a été l’apothéose du bonheur, la désillusion nous renvoie à nos manques, nos défaillances, nos empêchements. Nous en voulons à l’autre et à nous-mêmes de ne plus tant aimer parce que nous voulons encore croire que la fusion, c’est l’amour. Nous naviguons entre nos attentes impossibles à dire et celles de cet autre auquel nous sommes pourtant attachés. Chez l’enfant comme chez ses parents, c’est une période ambivalente : on voudrait qu’il grandisse, qu’il marche seul, qu’il soit propre, qu’il parle, et l’on voudrait tout en même temps le revoir petit, quand on pouvait encore le câliner à notre guise. Le premier deuil de l’humain, un deuxième détachement. S’il n’est plus physique, il devient psychique. S’il suffit d’une paire de ciseaux pour couper un cordon ombilical, il faudra des années pour savoir que prendre son envol ne rime pas avec coupure du lien. Tout le reste de notre vie va consister à trouver un juste milieu dans ce lien d’attachement4.

Dans la symbiose, nous nous trouvons face à un « objet » extérieur et différent de nous. Quand nous n’avons pas totalement renoncé à la fusion, nous vivons avec cet autre dans l’attente qu’il vienne combler ce trou béant d’amour qui est en nous. L’autre n’est plus celui qui nous fait exister, il devient l’objet de notre plaisir, de nos envies et de nos besoins. L’amour, la séduction, le désir se renouvellent dans l’espoir inachevé d’un retour possible vers la fusion sans jamais l’atteindre. Alors, on attend de ce fils qu’il nous rassure, de cette fille qu’elle nous rende la joie, de ce mari qu’il nous berce. Il nous arrive de prendre l’autre en charge, de faire à sa place, de nous sentir agacés parce qu’il n’a pas fait comme nous voulions. Nous vivons avec des attentes et des frustrations. Nous sommes « je » face à cet autre « je », dépendant pourtant l’un de l’autre. Alors que dans la fusion nous nous fondons l’un dans l’autre en effaçant nos individualités, dans la symbiose nous nous complétons. Chacun apporte quelque chose à la relation, quelque chose dont l’autre manque.

Sans celui qui conduisait pour nous, nous nous retrouvons immobilisés. Sans celle qui nous nourrissait, nous dépérissons. Sans celui qui nous faisait rire, nous devenons mélancoliques. Au nom de l’amour, nous nous sommes rendus dépendants d’un autre. Nous sommes pour l’autre un Parent qui réglemente ou qui protège, un Adulte qui pense et agit, ou encore un Enfant qui a besoin d’être rassuré… Nous prenons une place particulière de laquelle va dépendre la réussite de notre relation et qui dépend de la place que nous avons toujours eue dans notre famille.
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On n’est plus rien sans l’autre

Suzanne vit avec Franck depuis quarante ans. Depuis dix ans déjà, elle ne le supporte plus : « Il est incapable de faire quoi que ce soit dans cette maison. » Suzanne a l’impression d’avoir un enfant à charge alors que tous leurs enfants sont partis depuis longtemps. Franck n’est pas patient et a toujours peur de mal faire ; il ne prend aucune initiative. C’est Suzanne qui s’occupe de la maison, comme elle l’a toujours fait. Elle rêve de partir en voyage, mais avec Franck, c’est impossible. Une maladie l’empêche de s’éloigner d’un centre médical. Par sécurité, il préfère rester chez lui. Suzanne pourrait partir seule, mais elle ne sait pas conduire : « C’est Franck qui conduit, moi, vous savez, je n’ai jamais passé mon permis. Pour quoi faire ? Je n’avais pas besoin de partir d’ici ! » C’est ainsi qu’au fil des années Suzanne et Franck ont construit un système solide dans lequel chacun a une place qui complète celle de l’autre. Suzanne entreprenante pour les choses de la maison, pendant que Franck était l’homme de l’extérieur. Chacun ses tâches, personne n’empiétant sur l’autre. Quand Franck rentrait à la maison, il se pliait aux instructions de Suzanne qui le nourrissait, lui lavait ses vêtements, le dorlotait ou le punissait de quelque bêtise. Franck ressemblait dans cette relation à un enfant. Mais, pour Suzanne, il était aussi l’homme du dehors, de la découverte, qui apportait une sécurité financière à la famille. Franck jouait avec ses enfants ; il leur faisait découvrir les bois, la nature pendant que Suzanne recevait des copines à la maison. Leurs amis voyaient cette famille comme idéale. Oui, mais Franck a vieilli, et les enfants sont partis. Suzanne a eu beaucoup moins de choses à gérer et Franck a commencé à s’ennuyer.

La retraite ne l’a pas aidé. Il s’est recroquevillé sur lui-même, devenant un poids pour Suzanne. Quelque chose a changé dans ce système familial, qui a déstabilisé un équilibre bien rodé. Chacun s’exaspère du rôle de l’autre, en revendiquant une nouvelle place tout en étant incapable de la prendre. Suzanne ne passera pas son permis de conduire sous prétexte qu’elle est trop âgée. Elle ne prendra pas non plus le train sous prétexte que Franck ne peut pas la conduire à la gare. Franck s’enfonce dans la vieillesse en espérant que Suzanne soit toujours là demain — tout en espérant que « cette vieille emmerdeuse » le laisse un peu vivre. Pourtant, quand Suzanne part à la clinique quelques jours, Franck appelle son fils dès le premier matin pour lui demander comment allumer la gazinière et où sont rangées les serviettes de bain. Il fait l’enfant, alors qu’il sait pourtant bien où se trouvent les serviettes et comment fonctionne la gazinière. Mais sans Suzanne, il n’est plus un être entier, il étouffe, il perd ce qui lui est vital. Bien sûr qu’elle l’énerve, mais il ne peut vivre sans elle. D’ailleurs, quand Suzanne revient de la clinique, aucune dispute n’aura lieu dans ce couple pendant soixante-douze heures. Un instant de paix dû à la frayeur de s’être perdus. Puis très vite les désaccords, les insatisfactions chroniques, les attentes impossibles à assouvir remettront le système des disputes en marche, comme le seul lien possible, au risque de faire mourir ce couple incapable de vivre l’un sans l’autre.
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Il y a des disputes qui servent à maintenir la vie parce qu’il nous est impossible de nous regarder en face. Respectons-les.

Du couple fusionnel au couple « brillant »

Le couple fusionnel

Dans le couple fusionnel, le « on » introduit une vision du type : « Toi et moi ne formons qu’un. » Si l’un a envie d’aller voir un film, il n’imagine pas que l’autre n’en ait pas envie en même temps que lui. Si l’autre est dans la fusion également, il répondra : « Oh oui, allons-y ! », le désir de l’un se confondant avec le désir de l’autre. Ici, point de dispute tant que l’un et l’autre restent dans la fusion. Si l’un en sort, c’est l’affrontement.

Le couple symbiotique

Dans le couple symbiotique, la séduction est à la première place. Ici, il faut convaincre l’autre, parce que l’autre est différent de soi. Dans le couple symbiotique, l’un propose et l’autre dispose. On fait plaisir, on se fait plaisir mutuellement. Cela ne nous empêche pas de dire non, mais on dit non pour finir par dire oui, et on dit oui en disant non. Les cartes sont brouillées et les malentendus se multiplient.

Le couple interdépendant

Dans le couple interdépendant, chacun existe à part entière et a fait le choix éclairé de cet autre pour compagnon ou compagne. Il est alors possible de s’éloigner et de se retrouver sans que l’éloignement ne soit une source de conflit. Chacun connaît de l’autre ses points forts et ses points faibles et compose avec. La bienveillance, l’amour et le respect peuvent se développer, car l’autre n’est pas pour soi une part de lui. L’un et l’autre savent qu’ils peuvent dire non, exprimer des émotions, ne pas penser de la même manière sans risque de dispute ou de rupture. Le couple dans cette phase est solide. S’il se sépare, c’est qu’il a bien réfléchi. La séparation est vécue comme l’aube d’un renouveau, comme juste pour soi et pour l’autre. Ici, les disputes sont rares et courtes.

Le couple « synergique »

Dans le couple « synergique », l’un et l’autre se reconnaissent comme différents tout en étant attachés. Quoi qu’il arrive, ce couple est à toute épreuve. Chacun peut exprimer ses craintes en sachant que l’autre ne remettra pas en question l’amour qui existe. La coopération, la confiance absolue et le respect sont les maîtres mots. Chacun connaît l’autre, ses besoins et ses attentes. Chacun sait ce qu’il peut apporter ou ce qu’il n’est pas capable de donner. On en parle, on trouve des solutions. On peut prendre une femme de ménage ou une baby-sitter pour nous épauler. S’il n’y a pas trop d’argent pour cela, on sait à quoi on renonce pour notre bien-être et on en prend la responsabilité personnelle. On vit dans l’ici et maintenant, tout en sachant faire des projets. On peut se retrouver pour des moments de fusion ou de symbiose quand l’un des partenaires en a besoin, quand le couple traverse une période difficile ou vit un événement majeur. La fatigue, les problèmes d’argent et d’emploi, le départ à la retraite, l’arrivée ou le départ d’un enfant, la visite de la famille, une maladie… Tous ces événements peuvent ramener le couple à une phase antérieure. Mais, une fois l’événement géré, le couple retrouve la synergie.

Le couple « brillant »

Enfin, le couple « brillant » est celui qui attire à soi. Il est ouvert vers l’extérieur et montre une solidité à toute épreuve. Ces couples rares se disputent parfois, mais la dispute n’est pas vécue comme une souffrance à moyen terme, ni une cause de rupture. La dispute est alors considérée comme le signe d’un problème qui n’a pas été géré et qu’il va falloir analyser pour trouver des solutions. Le couple se serre les coudes et chacun se respecte. L’amour prend sa forme universelle : celle d’aimer gratuitement, sans attente, et celle d’être aimé pour ce que l’on est. L’inconditionnalité règne comme un savoir interne profond que c’est parce qu’il est lui et que je suis moi que nous pouvons nous aimer. La différence avec le couple synergique est que ce couple-là attire les autres.



Test : Quelle sorte de couple êtes-vous ?



Prenez le temps de répondre à ces questions. Les résultats ne sont qu’une estimation, une hypothèse de ce à quoi ressemble votre couple. Aucun type de couple n’est à dénigrer ou à juger. Cet exercice vous permettra de savoir ce que vous avez à faire pour améliorer votre bien-être dans votre relation de couple. Vous pouvez vous amuser à comparer vos résultats avec ceux de votre partenaire, à imaginer ce que vous voudriez vivre idéalement, à répondre à sa place et à comparer vos réponses avec les siennes. Le but du jeu est de vous aider et non de vous en servir pour vous faire du mal. Vous pouvez transposer ces différents modes relationnels à une relation parent/enfant, amis…

1.Il/elle n’a pas fait ce que vous attendiez.

a. Vous le lui demandez clairement.

b. Vous lui faites la tête.

c. Vous vous disputez.

2.Il/elle s’absente et ne donne pas de nouvelles.

a. Vous l’appeler pour l’engueuler.

b. Vous lui envoyez un SMS pour lui dire qu’il/elle vous manque terriblement.

c. Vous partez vous amuser avec des amis.

3.Vous avez envie d’un câlin, mais il/elle vous repousse.

a. Vous en parlez tranquillement.

b. Vous demandez s’il/elle vous trompe.

c. Vous boudez.

4.Il/elle aime regarder la télévision.

a. Vous regardez aussi pour lui faire plaisir.

b. Vous l’embrassez et partez dans la chambre.

c. Vous lui reprochez de regarder trop la télévision.

5.Il/elle aime se coucher tôt.

a. Vous lui en voulez.

b. Vous lui demandez si vous pouvez lire à côté de lui/elle.

c. Vous allez vous coucher aussi. Il n’y aura pas de câlins !

6.Il/elle veut faire une sortie samedi soir avec des amis.

a. C’est évident, vous y allez ensemble !

b. Pourquoi veut-il/elle sortir sans vous ?

c. Vous en profitez pour regarder votre série préférée.

7.Il/elle aime faire la grasse matinée, vous préférez vous lever tôt.

a. Vous restez au lit.

b. Vous sortez en catimini.

c. Vous la réveillez.

8.Il/elle est malade.

a. Vous lui préparez une bonne soupe maison.

b. Vous lui donnez le téléphone pour appeler le médecin.

c. Vous lui demandez ce que vous pouvez faire pour lui/elle.

9.Il/elle s’est disputé(e) avec votre fils.

a. Vous faites la tête à votre partenaire.

b. Vous excusez votre fils.

c. Vous excusez votre partenaire auprès de votre fils.

10.Il/elle est végétarien(ne), vous aimez la viande rouge.

a. Vous devenez végétarien(ne) pour lui faire plaisir.

b. Vous mangez votre steak quand même.

c. Vous lui demandez si cela le/la dérange.





Résultat

À l’aide du tableau ci-dessous, faites le total de vos points.











	Question n°
	Lettre
	Points
	Vos points





	1
	a.
	3
	 



	b.
	1
	 



	c.
	2
	 



	2
	a.
	1
	 



	b.
	2
	 



	c.
	3
	 



	3
	a.
	3
	 



	b.
	2
	 



	c.
	1
	 



	4
	a.
	1
	 



	b.
	3
	 



	c.
	2
	 



	5
	a.
	1
	 



	b.
	3
	 



	c.
	2
	 



	6
	a.
	1
	 



	b.
	2
	 



	c.
	3
	 



	7
	a.
	1
	 



	b.
	3
	 



	c.
	2
	 



	8
	a.
	1
	 



	b.
	2
	 



	c.
	3
	 



	9
	a.
	1
	 



	b.
	2
	 



	c.
	3
	 



	10
	a.
	1
	 



	b.
	3
	 



	c.
	2
	 



	Total:
	 





Vous avez entre 10 et 15 points : L’un ne peut faire sans l’autre et l’autre sans l’un. Votre couple a l’air assez fusionnel ou peut-être dans une symbiose à double niveau.

Vous avez entre 16 et 20 points : Votre couple a l’air plutôt symbiotique. Vers 15 points, vous vous approchez de la fusion. Si vous approchez des 20, votre couple se rapproche de l’interdépendance : courage, vous y êtes presque…

Vous avez au moins 21 points : Vous n’avez pas l’air d’un couple fusionnel, ni symbiotique, à moins que la symbiose soit équilibrée. Vous vous rapprochez certainement du couple synergique, voire brillant.



 

1.Bernard Geberowicz et Colette Baroux-Chabanol, Le Couple face à l’arrivée de l’enfant : surmonter le baby-clash, Albin Michel, 2014.

2.Gabrielle Bastian et Vincent Garcia, « Peur du “Je”, perte du “Je” », Dialogue, vol. 4, n° 154, p. 77-83.

3.René Descartes, Les Passions de l’âme, 1649.

4.À ce propos, lire Annie de Butler, Le Couple et l’épreuve du temps, Érès, 2008.








	 
	Chapitre




	De drame en drame
	6





 

 

Nous avons tous besoin de nous sentir libres. Les contraintes, les règles, les souffrances sont autant de barrières à notre liberté. Pourtant, c’est en nous confrontant à la règle que nous pouvons commencer à vivre libres dans un monde contraignant. Centrés uniquement sur nos propres besoins, sans prendre en compte le réel et la réalité d’autrui, nous risquons de vivre comme seuls au monde et de nous attirer quelques désagréments : disputes, frustrations, distance avec les autres… Cet égocentrisme peut nous faire revenir au temps de la barbarie ou nous plonger dans une solitude insoutenable. Il devient possible d’éliminer le premier qui se met au milieu de notre chemin. D’abattre d’une balle tous ceux qui ne sont pas d’accord avec notre vision des choses. La rubrique des faits divers fait chaque jour état de disputes qui tournent mal. Accident tragique issu d’un jeu de troisième degré menant l’un des partenaires à l’hôpital, chez le juge, à la morgue ou à l’asile. Environ 540 000 personnes par an sont victimes de violences physiques ou sexuelles au sein du couple1. Une étude annuelle sur les morts violentes2 démontre que 19,36 % des homicides et violences ayant entraîné la mort sans intention de la donner ont lieu au sein du couple. Le juste équilibre pour que chacun se sente libre ensemble est difficile à trouver, mais n’est-ce pas notre responsabilité de tendre vers cet objectif, simplement parce que cela sert à notre liberté et à notre bien-être ?
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Une dispute qui finit mal

Sophie a passé dix ans de sa vie avec Antoine. Pendant des années, leurs disputes finissaient par des bouderies, chacun restant de son côté quelques heures ou quelques jours sans se parler. Quand Sophie est tombée enceinte, elle s’est éloignée d’Antoine pour se consacrer à leur bébé. Leurs bouderies sont devenues de bruyantes disputes. Un jour, le jeu psychologique est allé trop loin : Sophie, accusée à tort d’avoir trompé Antoine, a mis son poing dans le ventre d’Antoine. Celui-ci, voulant échapper au coup, a glissé et s’est foulé la cheville. Le couple a fini la soirée aux urgences.

Sophie ne comprend pas comment elle en est arrivée là. Elle espérait que tout s’arrange entre Antoine et elle. Leurs disputes chroniques se sont intensifiées au fur et à mesure des années, devenant de plus en plus violentes. Ce jour-là, Sophie a senti qu’elle n’en pouvait plus, mais elle n’a pas pu maîtriser sa force. Elle s’est fait peur. Ce jeu aurait pu finir encore plus mal et pose la question des limites que nous nous fixons dans nos disputes.
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Un triangle dramatique



Les degrés de jeu

Il existe trois grands degrés de jeu psychologique.









	
	





	1er degré
	Bouderies, silences, retraits, légers malaises, ou encore taquineries, haussements de voix, énervement, agitation.



	2e degré
	Cris, pleurs, gifles, claquements de porte, insultes, se pousser, casser un objet, chute légère.



	3e degré
	Coups avec blessures sur soi ou sur autrui, accident grave, meurtre, folie, suicide.









On joue tous. On pourrait dire : on « drame » tous. Le jeu n’est qu’un drame avec ses personnages, son intrigue, son coup de théâtre et son issue plus ou moins dramatique. C’est en comparant le scénario de vie de ses patients avec les contes de fées que Stephen Karpman a élaboré la notion de « triangle dramatique3 ». Il met en corrélation les trois rôles principaux du conte de fées, dont le stéréotype le plus connu est l’histoire de la princesse qui rencontre un méchant qui lui veut du mal : in extremis, la voilà sauvée par le Prince Charmant. Les plus grandes productions cinématographiques comme les plus grands drames antiques reprennent cette logique triangulaire. Vous-même, en regardant votre vie comme un scénario, ou une dispute comme une mini-pièce de théâtre, vous pouvez faire un parallélisme rapide. Êtes-vous plutôt victime ? persécuteur ? sauveur ? Et quand vous n’êtes pas l’un, quel est votre rôle de remplacement ?
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Le triangle dramatique de Karpman



L’intrigue peut durer des années sans que rien ne change. Tant que les personnages s’en tiennent à leur rôle préétabli, le jeu peut en rester là : quelques prises de tête, quelques bouderies qui se résolvent sur l’oreiller. Rien d’alarmant. Pourtant, de fil en aiguille, sans y faire attention, sans que nous en ayons conscience, nous participons à l’avancée de notre drame. Un jour, l’un des personnages change de masque, et c’est le coup de théâtre : le persécuteur se retrouve victime, la victime se retrouve sauveur… Les positions sur le triangle sont bouleversées et le coup de théâtre annonce le drame4.

Entre Sophie et Antoine, le drame est l’apogée d’un jeu qui a duré des années et qui s’est amplifié imperceptiblement. Pendant des années, alors qu’ils disaient s’aimer, Sophie s’est sentie la victime d’Antoine. Chaque jour, l’espoir qu’il change, les quelques heures qui se passaient bien la maintenaient dans une illusion de tendresse et d’attention. Cela aurait pu durer toute une vie parce que Antoine culpabilisait d’être à l’origine de leurs disputes. Il se savait impulsif. Il aurait voulu ne pas être si « persécuteur » avec Sophie. Quand leur enfant est né, le couple a inclus un nouvel élément dans le système, une nouvelle pièce sur l’échiquier, qui est venu briser l’équilibre. Sophie, la « victime », a trouvé en son bébé un « sauveur ». Enfin quelqu’un la regardait avec amour. Enfin elle ressentait de la tendresse. Elle s’est transformée en louve protectrice, écartant Antoine d’un rôle qu’il n’a pas eu le temps de prendre. Sophie s’est transformée en « sauveuse » de son enfant, en « persécutrice » d’Antoine, tout autant que sa « victime ». Les rôles sont devenus instables. Sophie est devenue plus docile, moins dépendante. Elle s’est découvert une liberté qu’elle ne se connaissait pas. Antoine s’est senti rejeté, abandonné, « victime ». Les rôles se sont inversés. Ça a été le coup de théâtre. Antoine ne s’attendait pas au geste de Sophie. Sophie a fini « persécutrice » d’Antoine et Antoine « victime » de Sophie.

Pourquoi jouons-nous ?

Nous sommes arrivés au monde avec des besoins, des désirs, des rêves. Pendant longtemps, nous avons observé et compris que l’on ne pouvait pas tout demander directement, que l’on ne pouvait pas recevoir sans certaines conditions. Nous avons découvert que nous n’étions pas si libres qu’il n’y paraissait5. Nous nous sommes forgés, au fur et à mesure des années, une idée sur les choses, le monde, les autres et nous-mêmes. Nous avons pris très rapidement de grandes décisions pour nous-mêmes, pour notre futur. Certains se disaient qu’ils ne feraient jamais comme leurs parents ou au contraire les ont pris en exemple. Les variations entre ces deux extrêmes montrent le rôle et l’influence que nos parents, nos expériences et notre libre arbitre ont eus sur notre construction et sur ce que nous sommes devenus. Pendant des années, nous avons vécu dans une bulle relationnelle qui reste comme une empreinte en nous-mêmes, indélébile, à laquelle nous adhérons malgré nous.

Sophie pensait être « bête » alors que ses amis et ses collègues de travail lui disaient qu’elle était vraiment perspicace, intelligente, douée. Elle n’y croyait pas jusqu’à ce qu’elle réussisse le concours qu’elle désirait obtenir. Elle s’est rendu compte ensuite qu’elle pensait être bête parce qu’elle avait entendu son père lui dire pendant trente-cinq ans : « Ne fais pas l’idiote. » Ses professeurs : « Tu n’as pas les capacités. » Ses frères : « T’es une fille, tu ne vaux rien ! » Antoine : « Tu es trop conne ou tu le fais exprès ? » Toute sa vie, Sophie n’a pas eu d’autres discours sur elle-même – ou elle n’y croyait pas. Ce qu’elle pensait d’elle n’était ni plus ni moins que ce qu’on avait vu d’elle au départ, confirmé par l’expérience, renforcé par ses échecs. Sophie n’a pas pu regarder de l’autre côté de sa pièce à double face. Elle a imprimé en elle cette idée comme une vérité inéluctable. Tout ce qui pouvait lui montrer qu’elle était intelligente était invisible à ses yeux. Elle n’entendait ni ne voyait cette part d’elle-même. Il lui aura fallu presque une moitié de vie pour qu’un jour elle prenne conscience que cette idée n’était qu’une croyance provenant de son enfance.

Pendant des années, Sophie jouait avec Antoine à son jeu favori. Elle faisait l’idiote en se montrant malhabile, lui demandant de répéter plusieurs fois la même chose. Quand il en avait assez, il finissait par lui dire : « Mais c’est simple, voyons, arrête de faire l’idiote ! » En entendant cette phrase, elle bondissait, se mettait en colère et laissait la tâche en plan. Se réfugiant dans la chambre, elle se disait : « Je ne suis vraiment qu’une idiote ! » Comme quand elle était enfant, lorsque son père l’envoyait dans sa chambre parce qu’elle avait fait une bêtise.

Pas très agréable, frustrant, délicat, mais si rassurant de savoir que l’on est en terrain connu. Si énergisant de penser que l’autre nous reconnaît. Si familier de continuer à penser que nous avons raison de voir le monde comme nous le voyons. Nous jouons pour un ensemble de raisons qui nous dépassent. Nous ne souhaitons jamais en arriver là – dans ce cas, on serait un manipulateur tout à fait conscient de ce qu’il fait ! Le jeu n’est pas une affaire de volonté, il est une façon de recevoir quelque chose sans le demander :


	obtenir la reconnaissance des autres ;

	confirmer nos croyances, nos représentations ;

	passer le temps ;

	retrouver un mode relationnel connu ;

	faire avancer notre plan de vie comme initialement prévu ;

	dire ce que nous ne pouvons pas dire autrement ;

	ressentir rapidement et sans effort conscient des émotions maintes fois ressenties ;

	repousser l’autre ou l’inviter à l’intimité ;

	retrouver notre position d’enfant vis-à-vis d’autrui ;

	lutter contre nos angoisses ;

	atteindre le but de nos pulsions en modifiant leur direction et leur objet.



Et si nous arrêtions de jouer ?

Le jeu est un espace incertain, connu et répétitif, que nous ne maîtrisons pas consciemment. Personne ne peut dire qu’il ne jouera jamais. Ce serait méconnaître cette part de nous, impalpable, qui agit au-delà de notre volonté. Certains déterministes répandent l’idée que la liberté n’existe pas. C’est que l’absence de liberté correspond à la méconnaissance que nous avons de nous-mêmes. Être libre, c’est d’abord être. Pour cela, il nous faut savoir qui nous sommes et ce que nous souhaitons faire de cette connaissance de nous. Comprendre que nous jouons. Pourquoi et comment nous jouons peut nous éviter le pire et nous amener le meilleur6. Mais le souhaite-t-on vraiment ? Souhaite-t-on vraiment être libre ? En a-t-on les capacités ? Penset-on possible de changer en étant acteur de ce changement ?
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Quand on tombe dans le jeu des autres

Il nous arrive également de tomber dans le panneau du jeu de l’autre. Erika connaît bien Franck et leurs jeux favoris s’accordent parfaitement. Erika est très sensible à la façon dont Franck peut lui donner des conseils sans qu’elle les ait demandés. Elle sait qu’elle doit travailler sur ses propres réactions pour ne pas laisser le jeu prendre de l’ampleur. Elle connaît bien son point faible. En revanche, il lui est déjà arrivé de se retrouver prise dans un jeu qui ne lui ressemblait pas. Un jour, une nouvelle collègue, Françoise, arrivée depuis peu, est venue la voir pour lui parler de son nouveau poste. Erika s’est entendue parler comme Franck : elle s’est permise de lui donner des conseils. Au bout de quelques minutes, la collègue s’est braquée et a haussé le ton. Sur le moment, Erika n’a pas compris ce qui se passait.

En réalité, Erika a rencontré une Erika bis. En effet, en parlant de son poste, Françoise a envoyé des signes à Erika pour qu’elle l’aide. Celle-ci est tombée dans le panneau. Grâce à ce jeu, Erika a compris comment elle-même, dans sa façon de dire les choses, envoyait des signes qui permettaient à Franck de glisser sa phrase favorite : « Et pourquoi tu n’as pas fait comme ça ? » Elle s’est rendu compte que le jeu était un système complexe qui commençait bien en amont de la dispute et des mots. L’attitude de Françoise — sa naïveté apparente, son silence sur les solutions qu’elle avait déjà envisagées, sa façon de ne pas demander d’aide directement — a engagé Erika dans le jeu. Elle s’est retrouvée persécutrice de Françoise, qui a changé de rôle rapidement, laissant Erika sur le tapis !

Erika s’en est voulu d’avoir blessé Françoise sans le vouloir. Avec le recul, elle se rend compte qu’elle a glissé dans le jeu de Françoise et a joué à un jeu qu’elle déteste : elle n’a jamais supporté les personnes qui donnent des conseils sans qu’on leur en demande ; c’est pour elle intrusif et violent. Elle sait que cela ne veut pas dire que la personne a la volonté de le faire, mais cela la renvoie à son passé, et sa façon de réagir est à la hauteur de l’intrusion et de la violence qu’elle a vécues petite fille. Lui demander de changer reviendrait à ce qu’elle n’ait plus cette sensation. Cela appartient à Erika. Lui demander si elle a besoin d’aide serait une meilleure démarche pour être sur qu’elle apprécie les conseils. Pour cela, faut-il qu’elle soit prête à entendre une réponse négative ? C’est en cela qu’il est bien difficile de sortir de nos jeux et de nos disputes.
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Voyez plus clair dans votre jeu



Si nous ne maîtrisons pas le jeu, nous pouvons en revanche le détourner au moment où nous en prenons conscience ou en amont de son commencement. Il nous faut d’abord savoir à quel jeu nous jouons et quels sont nos rôles favoris. Remémorez-vous votre dernière dispute :


	Comment a-t-elle démarré ?






	Que s’est-il passé ensuite ?






	Et après ?






	Comment a-t-elle fini ?






	Que vous êtes-vous dit sur vous-même à la fin ?






	Et sur votre partenaire ?






	Quel rôle attribueriez-vous à votre partenaire à la fin du jeu ?





Et vous ? .........................


	Quel rôle aviez-vous au début du jeu ? ................ Et lui/elle ? ...............




	Si vous deviez donner un titre à cette dispute, quel serait-il : « Tout est de ma faute » ; « Ne me donne pas de conseil » ; « Que ferais-tu sans moi ? » ; « Tu ne me sortiras pas de là » ; « N’attends rien de moi » ; « Regarde tous les problèmes que j’ai » ; « J’essaie seulement de t’aider » ; « Je ne l’ai pas fait exprès » ; « Bats-moi »… ?






	D’après vous, cette dispute était de quel degré : 1, 2 ou 3 ? (Reportez-vous au tableau des degrés des jeux pour vérifier.)






	Combien de fois par semaine, mois, ou année, jouez-vous à ce jeu ?









Une fois que nous y voyons plus clair dans nos jeux, nous pouvons nous rendre compte que nous avons un ou deux jeux favoris avec la personne qui nous est le plus proche. Mais nous pouvons jouer à d’autres jeux en fonction des personnes que nous côtoyons et en fonction du lieu où nous nous trouvons : nous ne jouons pas aux mêmes jeux dans l’intimité de notre salle à manger avec notre conjoint(e), au bureau avec notre chef, ou encore dans la cuisine avec notre belle-mère.

Pour que le jeu n’aboutisse pas, nous devons changer quelque chose dans son déroulement, comme notre réaction au stimulus habituel. Arrêter un jeu, c’est prendre la responsabilité individuelle de le refuser. Il ne s’agit pas de dire : « Tiens, là, nous jouons ! », ou : « Tu commences ton jeu favori ! » Dans ce cas, on passe immédiatement au rôle de persécuteur. L’objectif consiste à prendre suffisamment de distance à l’intérieur de soi pour sortir du triangle dramatique et agir en Adulte bienveillant. Se recentrer sur sa respiration pendant quelques secondes peut y aider.

Évidemment, il y aura des erreurs, des échecs… Mais n’apprend-on pas de ses erreurs ? Bien sûr nous n’avons pas réussi cette fois-ci, mais est-ce une raison pour abandonner ? Nous ne sommes et nous ne serons jamais parfaits et c’est ce qui nous permet de grandir, de nous améliorer, d’être surpris.

Si vos jeux quotidiens sont de degré 3, le premier objectif sera de les passer au degré 2, puis au degré 1. S’ils sont au degré 1, il s’agira peut-être de les rendre moins « chroniques ». S’ils arrivent une ou deux fois l’an et qu’ils sont de degré 1, peut-être vaut-il mieux réfléchir à la volonté de perfection que vous visez. S’aimer sans se disputer, qu’est-ce que cela veut dire pour vous ?

 

1.Enquête réalisée par l’Observatoire national de la délinquance et des réponses pénales (ONDRP), en partenariat avec l’Insee, entre 2008 et 2012.

2.Établie par la délégation aux victimes du ministère de l’Intérieur.

3.Stephen Karpman, « Contes de fées et analyse dramatique du scénar io », Les Classiques de l’analyse transactionnelle, n° 2, janvier 1972, p. 68-72.

4.À propos de la notion de « triangle dramatique », lire Bernard Raquin, Sortir du triangle dramatique : ni persécuteur, ni victime, ni sauveur, Éditions Jouvence, 2007.

5.À propos de la notion de liberté, lire Jean-Léon Beauvois, Deux ou trois choses que je sais de la liberté, François Bourin Éditeur, 2013.

6.À propos des jeux psychologiques, lire Éric Berne, Des jeux et des hommes, op. cit.








	 
	Chapitre




	Un tourbillon émotionnel
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La non-violence est une arme puissante et juste qui tranche sans blesser
et ennoblit l’homme qui la manie. C’est une épée qui guérit.

Martin Luther King

L’instant qui suit immédiatement le coup de théâtre est un moment de confusion, de mal-être. Nous ne voyons plus très clairement les choses. Nous avons perdu notre objectivité. Un tourbillon émotionnel vient de nous emporter. Il se manifeste par un silence pesant, une crise de larmes, un coup de poing dans le mur, des pas frappés sur le sol, ou encore une porte qui claque. Puis tout s’arrête. C’est le calme plat. Nous nous rendons compte de ce qui vient de se passer. Nous nous en voulons. Nous en voulons à l’autre. Nous pouvons nous détester ou nous recroqueviller, la peur au ventre, les larmes aux yeux, nous murer dans un silence autistique.

Pendant cet après-coup, celui qui suit immédiatement ce flot émotionnel, nous ruminons. Nous nous mettons à penser. Nous venons, bien souvent, confirmer notre vision du monde, de nous-mêmes, de l’autre. Plus ou moins rapidement, nous reprenons nos esprits. Nous allons vite nous rendre compte que nous ne voulions pas en arriver là, que nous aimons notre conjoint(e), notre ami(e), notre collègue, notre parent… Ou au contraire que nous ne sommes finalement pas bien avec cette personne, qu’il est temps d’arrêter de se voir, ou même temps de se séparer.

Nous pouvons également nous dire qu’il est temps de changer les choses, de trouver des ajustements. Nous pouvons avoir une vraie discussion ou nous adresser à un tiers… Cette phase de réflexion peut durer. Elle n’aboutira peut-être pas à une action immédiatement. Peut-être faudra-t-il encore d’autres disputes, d’autres larmes, des discussions avec des amis, quelques rendez-vous chez le psy, un événement important, avant qu’un changement constructif ne se produise.

La peur de la dispute – la tentation de la refuser ou de la fuir – prend sa source dans cet instant. Il faut en avoir été témoin, l’avoir vécue et la connaître pour comprendre que la dispute est une voie directe vers des émotions qui nous font mal mais que nous connaissons. La dispute, en tant que stimulus, agit comme un bouton interne relié directement à notre cerveau émotionnel.

Il est important de comprendre que le jeu s’engage de façon non consciente. La volonté, le raisonnable, la sagesse n’y font rien. Toutefois, l’expression émotionnelle y est pour beaucoup dans la dispute, dans son intensité. Elle a un rôle sur son issue. Les personnes coupées de leurs émotions se disputent beaucoup moins souvent, mais il arrive aussi qu’un désaccord, une situation stressante, un événement difficile ramènent à la surface tout un bagage émotionnel jusqu’alors enfoui. Cette personne qui ne se disputait jamais, qui faisait preuve de flegme, nous surprend par une violence que nous n’avions jamais imaginée. Si nous ne sommes pas tous égaux dans la gestion de nos émotions, le processus qui les engage est pour chacun de nous identique.

Des sens en action

Notre peau, nos yeux, nos oreilles… sont les constituants de notre corps, en lien direct avec le monde extérieur, mais également avec notre monde le plus intime. Nos sens constituent ce pont nécessaire entre le dedans et le dehors. Ils nous permettent de donner sens à ce qui se passe, de communiquer. Ils nous permettent de nous mettre en sécurité et de nous reproduire, donc de survivre. Ce qui stimule nos sens est immédiatement analysé par notre cerveau à différents niveaux. Tout ce travail se fait bien au-delà de notre conscience, à une vitesse phénoménale. Et c’est tant mieux : imaginez si vous étiez conscient du moindre stimulus et de chacune de vos actions, ou de chacune de vos pensées, à chaque instant ; ce serait étourdissant et impossible à gérer.



À l’écoute de votre corps



Voici une façon de prendre conscience du travail opéré par votre cerveau et de sa rapidité d’exécution.


	Prenez votre sac à main ou votre sacoche, enfouissez vos clés tout au fond. Postez-vous devant votre porte d’entrée. D’habitude, tout en pensant à autre chose, vous sortez machinalement les clés de votre sac et vous ouvrez votre porte. Il vous arrive même de discuter ou de regarder ailleurs en faisant cela.

	Vous allez maintenant faire la même chose en vous concentrant sur chaque geste, chaque sensation, tout en nommant ce que vous faites et en vous demandant comment s’y prend votre corps pour faire ce qu’il fait. Prenez le temps d’observer chaque partie de votre corps, chaque pensée, chaque sensation…

	Mettez la main dans votre sac et regardez précisément ce que vous faites : de quelle couleur est le sac ? Comment l’ouvrez-vous ? Quelle partie de votre main entre à l’intérieur ? Que ressentez-vous ? Y a-t-il des objets particuliers, des poches intérieures ? Faut-il ouvrir une fermeture Éclair pour accéder aux clés ? Comment votre main fait-elle sans vos yeux pour trouver les clés ? Quels sont les signes qui permettent à votre main de les trouver ?

	Une fois les clés trouvées, que ressentez-vous ? Comment se soulève votre bras ? Regardez comment celui-ci se dirige vers la porte sans avoir besoin de vos yeux. Voyez qu’il vous suffit d’un rapide coup d’œil pour trouver le trou de la serrure. Entendez le bruit de la clé dans la serrure : combien de fois la tournez-vous ?

	Continuez ainsi jusqu’à ce que vous ayez refermé la porte derrière vous.

	Combien de temps avez-vous mis pour ouvrir et refermer la porte ? Par rapport à d’habitude ? Avant de faire cet exercice, aviez-vous conscience de tout ce que vous venez de voir, d’entendre, de sentir ?







L’inconscient a besoin du conscient pour vivre la cohérence et l’équilibre. Notre conscience a besoin de notre inconscient pour aller plus vite, pour traiter toutes les informations que nous n’avons ni le temps ni la capacité immédiate de traiter consciemment. Notre analyse consciente des événements présents est limitée par notre mode de communication et notre verbalisation interne. Dire ce que l’on fait prend bien plus de temps que de le faire, et bien plus encore que de le concevoir psychiquement.

Avec 10 milliards de neurones qui communiquent entre eux à une vitesse moyenne de 170 km/h (pouvant aller jusqu’à 360 km/h), le flux d’informations et son traitement sont étourdissants. Notre débit de parole se calque en fonction de notre capacité de traitement de l’information. Mais nous pouvons tout à fait parler en faisant autre chose. Quand vous parlez à un ami en vous promenant, en même temps que vous envoyez un SMS et que vous regardez où vous marchez, vous n’êtes pas conscient de tout cela. Votre cerveau priorise ce qui arrive à votre conscience, ce qui vous permet de marcher sans tomber en vous concentrant sur votre conversation tout en envoyant votre SMS sans vous rendre compte que dans le même temps vous pensez à passer prendre des fleurs pour la tante Jeanne, en ressassant votre dispute d’hier soir avec votre cousine Sophie.

C’est en parlant à votre amie Christelle que vous allez faire entrer les événements (la dispute et les fleurs de la tante Jeanne) dans l’espace et le temps. Car ce qui se passe hors du champ de conscience, dans l’inconscient, « se trouve, d’une façon générale, en dehors du temps1 ». C’est la mise en mots associée à la mise en sens qui va permettre de temporaliser vos représentations psychiques, vos actes et vos émotions. Mais pas n’importe quels mots et pas à n’importe qui.

Parler à un mur n’a jamais eu le même effet que parler à une personne. Et encore moins à un tiers neutre et bienveillant. Cette libération de la parole va permettre de placer l’événement sur la ligne du temps et dans l’espace du signifiant. Ce qui n’a pas de sens ne peut se fixer sur la ligne du temps. C’est ainsi qu’un événement traumatique est toujours présent en nous tant qu’il n’a pas été nommé, « historisé », « mentalisé » et replacé dans notre histoire. Ce n’est pas le sens en soi qui importe, mais le sentiment de libération que nous ressentons quand nous avons trouvé le sens qu’a pour nous un événement.

Notre cerveau crée, pour gagner en efficacité et en rapidité, un rangement particulier des informations. Il fait des classements, des catégories, lui permettant de retrouver rapidement l’information avec un effort réduit. La temporalité n’intervient que très peu. Le danger d’hier reste le danger d’aujourd’hui. De la même manière, il est souvent plus rapide de retrouver notre téléphone portable là où nous le mettons habituellement qu’à un nouvel emplacement. Ce rangement de notre téléphone à son endroit habituel nous fait donc gagner du temps et nous permet d’abaisser notre dose de stress quand il se met à sonner.

Naissance d’une émotion

Lorsque vous voyez un gros chien arriver en courant sur vous, votre cerveau analyse très rapidement qu’il s’agit d’un chien. Il analyse la vitesse, la taille, la dangerosité de l’animal. Malgré vous (inconsciemment), vous êtes déjà en alerte. Vos pupilles se sont dilatées, votre pouls s’est légèrement accéléré, votre corps est dans les starting-blocks mais pas encore totalement dans l’action. C’est votre cerveau reptilien qui s’agite. Voilà qui s’arrête là si le chien est en laisse et qu’il a la taille d’un chihuahua. Imaginons maintenant que le chien ressemble davantage à un énorme dogue de Bordeaux, sans laisse, qui court la gueule grande ouverte et droit vers vous. Or, vous avez déjà été mordu par un chien il y a des années.

Votre réaction :


	soit vous avez pu parler de votre expérience à un tiers, qui vous aura aidé à comprendre et à trouver les moyens de vous protéger la prochaine fois. Dans ce cas, vous enclenchez un système de protection efficace. Vous allez probablement regarder dans une autre direction, traverser la rue et entrer dans votre voiture le plus calmement possible : votre cortex a pris les commandes ;

	soit ce souvenir est stocké quelque part dans votre mémoire. Dans ce cas, la sonnette d’alarme est déclenchée. Ce souvenir n’a pas pu être parlé et vous êtes resté seul avec votre honte ou votre peur… Peu importe. Ce souvenir est comme une cicatrice toujours sensible. Vous n’avez pas vraiment compris ce qui vous est arrivé. Vous en avez peut-être déduit que les gros chiens sont dangereux, ou qu’un chien qui court vers vous va forcément vous mordre. Vous venez d’ouvrir la porte à des zones de votre cerveau qui vont déclencher un ensemble de sensations et d’actions en cascade. Le souvenir non classé a ravivé l’émotion en plus de celle que vous ressentez maintenant. Les deux s’additionnent. Votre capacité à rationaliser s’évapore. Cette combinaison est un cocktail Molotov prêt à exploser. Mais l’explosion dépend elle-même de l’émotion. Incapable de prendre du recul sur la situation, car les zones de votre cerveau qui pourraient rationaliser l’événement sont déconnectées pour votre sécurité. Vous n’avez pas le temps pour ça. L’enjeu, ici, c’est la survie ;

	si l’émotion n’est pas trop intense, vous allez vous mettre à courir, sauter par-dessus le muret du voisin, ou encore entrer rapidement dans un magasin. Ouf, sauvé ! Si l’émotion est trop intense parce que le souvenir trop difficile, votre cerveau va utiliser la technique de l’opossum : vous allez rester figé au milieu de la rue, incapable de bouger, ni de dire quoi que ce soit. Enfin, c’est en voyant le chien s’éloigner, en vous rendant compte qu’il ne vous a même pas vu, que vous allez reconnecter votre partie pensante et vous rendre compte de la disproportion de votre réaction.



Les émotions jouent un rôle majeur quand il s’agit de notre sécurité physique. Mais nous ne sommes pas qu’une entité osseuse, musculaire, organique… Nous sommes des êtres vivants complexes qui ressentent et qui pensent. Les émotions font partie intégrante de notre corps, elles ne peuvent en être distinctes. La sécurité de notre psychisme est une préoccupation première pour notre organisme. Comme nous avons tendance à ne pas le protéger consciemment, notre inconscient le fait pour nous. Et c’est tant mieux : il tente de nous éviter ce qui nous fait mal. Pour se faire, il utilise nos sens et nos émotions.

Nos émotions ne sont pas seulement ce qui arrive après, elles nous renseignent sur ce qui s’est passé ou sur ce qui se passe, en nous permettant de trouver des solutions. Elles parlent de nos représentations. Si nous regardons un aliment qui a moisi, nous ressentons du dégoût (niveau psychique) tout en ayant comme une envie de vomir (niveau physiologique). Ces deux niveaux ne travaillent pas indépendamment l’un de l’autre, ils sont indissociables.

Dans l’exemple du chien, l’urgence est telle que notre cerveau se recentre sur la cible « chien ». Pas le temps d’avoir conscience de quoi que ce soit. Nous sommes pris en charge par un système de protection inconscient qui ne nous laisse que peu d’espace de décision. Et c’est très bien : s’il nous fallait réfléchir consciemment à la situation, le chien aurait déjà arraché notre jambe ! L’émotion naît si quelque chose se passe qui mérite de tirer la sonnette d’alarme. Ne pas écouter ses émotions, c’est refuser d’entendre ce signal. L’émotion est une aide pour savoir comment agir. La colère nous prépare à l’attaque, la peur à la fuite… à condition que notre représentation ne soit pas erronée. En effet, si l’araignée est pour nous un animal de compagnie, doux et adorable, notre émotion ne sera pas la même que si elle nous dégoûte. Nous ne ressentirons alors pas la décharge électrique dans notre colonne vertébrale et l’accélération de notre pouls qui nous aident à fuir ou à tuer l’araignée quand nous en avons peur. Encore une fois, nous ne pouvons dissocier nos représentations « intellectuelles », notre pensée, de nos émotions et de notre corps. Chacune de ces parties de nous travaille ensemble – lorsque c’est possible, car si un événement traumatique n’a pas été « mentalisé », il reste présent à nous comme s’il était encore d’actualité, même s’il ne nous apparaît pas en conscience. On voit d’abord l’aiguille qui nous a fait mal avant de voir le fil qui la tient2.

Le rôle des émotions dans la dispute

Comme avec le dogue de Bordeaux, nos émotions déclenchées par un danger imminent ne sont déclenchées elles-mêmes que parce que le danger est perçu comme tel – à condition que nous en ayons la représentation. Nos émotions, nos croyances, nos expériences, nos représentations jouent un rôle primordial dans la dispute.

Le rôle des émotions dans notre rapport à l’autre est plus important que l’on veut bien le croire. Sur le plan inconscient, notre corps sait reconnaître l’émotion qui l’anime. Il sait également quel est le stimulus qui l’a déclenchée et ce que cela lui rappelle, puisque c’est sur cette base que naît l’émotion. Sur le plan conscient, nous avons la possibilité de décrire ce que nous ressentons et dans quelle partie de notre corps, mais il arrive fréquemment que nous ne sachions pas nommer l’émotion qui nous étreint : « Je me sens stressée », « Je me sens angoissé », « J’ai mal au ventre », « Ça m’énerve »… Ces mots ne décrivent pas des émotions, ils ne font que le tour d’une sensation.

Des recherches récentes montrent que nous avons du mal à reconnaître et à nommer les émotions des autres. Malgré cela, nous sommes tout à fait capables de les sentir nous aussi par « imitation » ou « empathie ». Aussi, sans clarifier ce que nous sentons, nous risquons quelques incompréhensions dans nos relations. La dispute qui s’engage involontairement est en lien direct avec nos représentations, nos croyances et nos émotions. Quand nous n’arrivons pas à savoir vraiment ce que nous ressentons, il est difficile de demander ou d’accéder à nos besoins. De la même manière, notre interprétation des sentiments des autres est fortement liée à nos représentations personnelles. Alors naissent l’incompréhension et la possibilité d’une dispute.
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Comme un enfant blessé

Un soir, Jean rentre de mauvaise humeur du travail. Clarens a préparé un dîner romantique.

Clarens, content de lui : Je nous ai préparé un petit dîner !

Jean : Ah, on mange à quelle heure ?

La réponse de Jean, qui ne prend même pas la peine de jeter un œil sur la table, sonne mal à l’oreille de Clarens. Il tente de rester neutre.

Clarens : Eh bien, c’est quand tu veux, c’est prêt. Il me reste juste la crème anglaise à préparer.

Jean : Bon, je vais prendre une douche.

Clarens, qui pense que Jean n’en a rien à faire : Si tu n’as pas envie d’un repas en amoureux, tu n’as qu’à me le dire !

Jean, en se dirigeant vers la salle de bains (il n’a pas entendu Clarens) : Quoi, qu’est-ce que tu dis ?

Clarens : Rien, laisse tomber. On mange dans dix minutes.

Clarens se sent énervé. Jean entend enfin Clarens car le ton de sa voix est différent.

Jean : Ouh là, tu as l’air d’avoir passé une mauvaise journée !

« Pauvre con ! », pense Clarens, les larmes aux yeux. Quand Jean est enfin prêt à passer à table, il arrive en pyjama alors que Clarens est habillé sur son trente et un. Clarens jette alors un regard assassin à Jean qui ne comprend pas.

Jean : Quoi encore ? T’es une vraie fille, c’est pas possible !

Le ton monte, les noms d’oiseaux pleuvent. Une bonne dispute pour la soirée.
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Ce qui a provoqué cette dispute :


	Jean n’a pas répondu à l’attente de Clarens ;

	Jean était de mauvaise humeur ;

	Jean a cru que Clarens avait passé une mauvaise journée (encore !) ;

	Clarens a fait des efforts ;

	Il n’y a pas eu de clarification dès les premiers signes d’incompréhension.



Ces ingrédients ont stimulé les émotions de Clarens. Comme quand il était enfant, il s’est senti rejeté, mis à l’écart. Il a ensuite entendu : « Tu es une fille. » Il s’en est voulu d’avoir imaginé une soirée romantique où ils feraient l’amour : « Décidément, tu es une vraie cochonne ! », se dit-il.

Alors que le comportement de Jean l’énervait, Clarens s’exprimait d’un ton plaintif. C’est que cette phrase l’a renvoyé bien loin dans son passé. Quand il était à l’école, il était un petit garçon précieux qui avait pris beaucoup de poids suite à une opération et les autres enfants le traitaient de « cochonne ». La première fois que cela s’est passé, Clarens est rentré à la maison en pleurs. Son père lui a donné une claque en lui disant : « La tristesse, c’est pour les gens qui n’ont rien. » Clarens n’a plus jamais pleuré après ce jour. Mais aujourd’hui, avec la fatigue, le stress, les mots de Jean…

Face à une attaque, notre première réaction, la plus authentique, est la colère. Cette émotion nous permet de nous défendre. Clarens avait des raisons d’être en colère, mais il ne l’a pas exprimé directement. Enfant, quand on se moquait de lui, il faisait une blague, si bien que sa colère refoulée est devenue une véritable bombe à retardement. La pression est montée dans le couple parce que les relations professionnelles de Clarens étaient tendues, et que Jean était également dans une période difficile professionnellement. Ne pouvant plus faire de blagues, car il n’en avait plus la force, Clarens a « dépressiorisé ». Le ballon s’est tellement dégonflé que c’est la tristesse qui a pris le dessus.
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Le temps des larmes

Le dîner est froid. Jean vient de frapper dans la porte de la chambre. Il finit par y entrer et s’asseoir sur le lit. Il ne ressent pas encore la douleur de sa fracture à la main. La colère l’emporte et, pour l’instant, il ne sent que haine et ras le bol. Le coup est parti tout seul. Il aurait pu frapper Clarens, mais au dernier moment il a tourné les talons et c’est la porte qui a pris. Clarens est abasourdi, il pleure. Le monde vient de s’écrouler. Il ne voit plus l’heure qui passe, le temps qu’il fait, son nez qui coule, le lait qui déborde de la casserole…
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Comme un élastique qui se détend, la situation a ramené chez lui une tristesse enfouie. Dans sa famille, quand une dispute va trop loin, on s’enferme dans sa chambre et on pleure. Mais dans le cas présent, la chambre était occupée par Jean, alors Clarens est resté comme un petit enfant blessé, démuni, impuissant, mais légitime dans ce sentiment de tristesse, lui permettant de s’en vouloir et de ne certainement pas en vouloir à Jean. Il aurait pu être en colère, mais il n’a pas eu accès à cette émotion. Elle était camouflée par la tristesse.

Pour Jean, la colère est une émotion facile. Chez lui, tout le monde criait et ce n’était pas bien grave. Sa mère italienne et son père espagnol disaient souvent à leurs enfants : « Ne vous inquiétez pas, les enfants. Si on crie, c’est qu’on s’aime. Eh oui, les Méditerranéens aiment parler fuerte, sachez-le ! » Jean a donc appris que les cris ne sont pas bien méchants. On s’énerve, on se calme et on n’en parle plus. Le problème, c’est que quand les cris de Jean rencontrent la plainte de Clarens, la colère monte vraiment. Jean sait aussi que Clarens n’aime pas les cris. Du coup, il fait beaucoup d’efforts pour ne pas crier trop fort. Ses mots sont moins sonores mais plus violents. Comme il ne peut s’exprimer dans les cris, il finit par taper dans la porte. Clarens n’a été qu’une excuse pour laisser éclater sa colère. Il a probablement également pris un peu de la colère non exprimée de Clarens. En se rendant compte ensuite de ses mots violents, il a fini par expliquer à son compagnon : « Quand je te disais tout ça et que tu continuais à te plaindre, j’étais encore plus en colère. J’aurais préféré que tu t’énerves. Que tu me dises stop. Il y avait ma colère du travail, ma colère que ça ne se passe pas bien, plus ma colère de ta plainte et ta colère que tu taisais. Beaucoup trop pour un seul homme ! J’ai cru que tu avais passé une mauvaise journée. J’aurais aimé entendre que tu étais heureux. »

L’un et l’autre ont été absorbés par un flux émotionnel qui n’était pas tout à fait en lien avec l’ici et maintenant. La réunion professionnelle tendue, la lassitude de Jean, son désintérêt, ses mots blessants ont rappelé à Clarens ses camarades d’école ; et Jean a souffert de l’impossibilité de dire ce qu’il ressentait de sa journée…

Nos émotions vécues aujourd’hui parlent de ce qui se passe ici et maintenant, mais peuvent également s’associer à des émotions du passé qui reviennent comme des élastiques tendus vers l’avant. Quand vos réactions semblent disproportionnées vis-à-vis de la situation ou vous engagent dans des disputes, n’hésitez pas à vous demander si elles parlent uniquement de ce qui se passe maintenant. Que ramenez-vous dans l’aujourd’hui du passé lointain pour réagir ainsi ?



Apprenez à identifier vos émotions



Vous exercer à identifier vos émotions à tout moment peut vous être utile au quotidien. Cela peut vous aider à émettre une demande, à éviter une dispute, à revenir à vos besoins… Que ressentez-vous maintenant parmi les émotions suivantes : colère – tristesse – joie – peur – dégoût – honte – surprise – excitation ? Pour vous aider :

La colère : pouls rapide, poids sur la poitrine, narines ouvertes, respiration rapide, yeux froncés, mâchoires serrées, lèvres pincées, haussement de ton ou cris, contractions, coups de chaud…

→ Quelque chose ou quelqu’un m’énerve, me stress, m’irrite…

La tristesse : larmes aux yeux, lèvres qui tremblent, voix qui se casse, gorge nouée, teint pâle, idées noires, isolement, sentiment d’impuissance…

→ J’ai perdu ou je risque de perdre quelque chose ou quelqu’un…

La joie : sourire, respiration aérée, cage thoracique déployée, énergie, légèreté, peau colorée…

→ Une idée, quelqu’un ou quelque chose me donne le sourire, je me sens heureux.

Le dégoût : nausée, envie de vomir, un goût désagréable dans la bouche, narines serrées, lèvres pincées, envie de reculer…

→ Quelque chose ou quelqu’un m’envahit, je sens que j’ai besoin de m’éloigner…

La surprise : yeux grands ouverts, impression de ne pas comprendre ce qui se passe, impression d’être sur un ressort…

→ Quelqu’un dit ou fait quelque chose auquel je ne m’attendais pas…

La honte : regarder les autres, se comparer à eux, baisser le regard, courber le dos, rentrer les épaules, avoir la bouche fermée…

→ Quelqu’un fait quelque chose qui ne rentre pas dans mon cadre de référence…

La peur : tremblements, cou rentré dans les épaules, regard craintif, mal au ventre, respiration difficile, sensation d’étouffer…

→ Un danger est imminent ou quelque chose me rappelle un danger…

L’excitation : être impatient, avoir envie de bouger, parler vite, penser vite…

→ Quelque chose va arriver…





 

1.Sigmund Freud, Psychopathologie de la vie quotidienne, Payot, 2004.

2.À propos des émotions, lire Robert Plutchik, The Emotions, University Press America, 1991 (non traduit).
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L’amour est fait de finesse, d’imperceptibles sensations. Nous savons
qu’il est fort comme la mort ; mais il est aussi fragile que le verre.
Le moindre choc le brise et notre domination s’écroule
alors, sans que nous puissions la rééditer.

Guy de Maupassant

L’amour : espace merveilleux, douillet, chaleureux. Transcendant, l’amour semble être un révélateur, un havre de paix et de positivité. L’amour ressemble à la plénitude, à un état de stabilité et d’équilibre. Il est fort et fragile à la fois : fort parce qu’il permet de déplacer des montagnes ; fragile car il suffit de peu pour le briser. L’amour est un sentiment qui se ressent physiquement, intérieurement.

On ne fait pas semblant d’aimer. Cela ressemblerait à notre façon de faire semblant de pleurer ou de nous mettre en colère. Quand une personne se met à pleurer « pour de faux », nous n’avons pas envie de la prendre dans les bras, ni de la cajoler, ni même de l’aider.

Ces larmes nous paraissent étranges, nous questionnent, nous surprennent. Les larmes authentiques, elles, provoquent chez celui qui les observe une émotion vécue avec justesse et profondeur.

Plus nous avons accès à notre ressenti, à notre intuition, plus nous savons reconnaître les émotions les plus authentiques. Tout comme l’amour, le vrai, reconnaissable, unique, qui se partage. L’amour comme la tristesse est communicatif. Alors, aimons et nous serons aimés ! Mais n’aimons pas n’importe qui…
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Se dire à l’autre

Charlotte et Benjamin sont en couple depuis cinq ans. Chacun d’eux a deux enfants d’une précédente union. Ils vivent ensemble depuis un an et demi. Charlotte a la sensation que leur relation est compliquée. Elle doute depuis quelque temps. Benjamin, quant à lui, voit bien que cette relation n’est pas épanouissante, pourtant il ne se résout pas à y mettre un terme. Il se rend compte qu’il a du mal à montrer ses sentiments. Tous deux se sentent malheureux et se disputent souvent. Charlotte ne veut plus de ces disputes, mais elle hésite à rompre. Charlotte et Benjamin ont décidé de se parler ouvertement de leurs ressentis.

Charlotte : Quand tu te lèves le matin de mauvaise humeur ou quand tu ne dis rien, je me sens perdue. Je te vois douter, te poser des questions, et cela m’effraie. Je me sens dans l’insécurité permanente. J’ai l’impression que tu vas me dire que c’est fini et que tu vas partir.

Benjamin : Je n’ai pas envie de partir, Charlotte ! C’est vrai que je doute souvent, mais je doute de tout, tout le temps.

Charlotte : Ça m’angoisse terriblement. Je me sens triste et j’ai peur quand je te vois comme ça. (Elle se met à pleurer.) J’ai envie d’arrêter notre relation parce que ça n’est plus supportable pour moi d’avoir peur. J’ai la sensation que je ne peux pas vivre dans ce doute permanent.

Benjamin a les larmes aux yeux, mais il se contient, comme d’habitude.

Charlotte : J’ai besoin d’être rassurée, de savoir que tu m’aimes.

Ces mots font l’effet à Benjamin d’une flèche d’amour en plein cœur.

Benjamin : Merci, Charlotte, de me dire tout ça. Je sais que je ne suis pas quelqu’un de très démonstratif. J’ai du mal à montrer mes émotions, à dire « Je t’aime ». J’ai moi-même toujours peur que tu partes.

Benjamin sent en lui tellement de chaleur lorsqu’il entend Charlotte dire que c’est insupportable pour elle de vivre ces doutes. Il comprend bien cela parce que ces doutes l’insupportent lui-même. Il sent qu’il est en train de perdre Charlotte tout en ressentant dans son corps qu’il ne veut pas la perdre. Il sent l’amour qu’il a pour elle. Il ne sait pas l’expliquer, mais pour la première fois il n’a plus peur de sentir, il se sent prêt à aimer. Il sent qu’il n’y a plus de danger, il est étonné de ce qui se passe pour lui à cet instant. Il n’avait jamais ressenti cela.

Benjamin : Charlotte, je t’aime et j’ai envie de te le montrer. Je sens maintenant que c’est possible. Ce qui se passe entre nous, ces mots, cette question de rompre m’a permis de me rendre compte que je t’aime et que je peux t’aimer pleinement. Je crois que j’avais peur comme toi. Et ta peur, je la comprends. Je la ressens parce que moi aussi j’ai peur. Je me dis que je n’ai pas le droit de te faire subir ça, de me faire subir ça aussi. J’ai envie de te montrer tout cet amour que je ressens, de me le montrer également.

Charlotte est touchée par les mots de Benjamin. Pour la première fois, elle le sent authentique et honnête. Cela lui donne confiance. Elle veut vivre cela avec Benjamin parce que au fond elle sait bien qu’elle l’aime. Suite à cet échange, Benjamin et Charlotte ont décidé de travailler sur eux afin de construire un espace de confiance pour eux-mêmes et entre eux.
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Le terrain émotionnel

Le cercle infernal des disputes a commencé dans le couple de Charlotte et de Benjamin depuis peu de temps. Les premières disputes les ont fait souffrir. Chacun en a gardé une peur. Ils ont fini par s’adapter l’un à l’autre, au prix du silence pour éviter les mésententes. Finalement, ils se sentent seuls l’un avec l’autre. Pendant cette période de disputes, Charlotte sentait que plus ils se disputaient, plus elle voyait le monde à travers la colère qu’elle ressentait. Pourtant, après coup, elle pense qu’il n’y avait pas de raison objective d’être en colère.

Charlotte a vécu dans un environnement conflictuel quand elle était enfant, entre une mère qui ne cessait de hurler pour un rien et un père qui levait la main facilement. Ses années d’enfance et d’adolescence ont été bercées par le rythme de leurs disputes. La vie à la maison était bruyante. Aujourd’hui, Charlotte ne supporte pas les cris. Elle avoue fuir tout ce qui ressemble de près ou de loin à un désaccord afin d’éviter une dispute. Elle a toujours peur que Benjamin se mette en colère.

Benjamin n’est pas un homme de colère. Il est plutôt en proie aux doutes, aux remises en question, au désespoir parfois. Il se pose toujours mille et une questions sans jamais trouver de réponses définitives. Il parle beaucoup à Charlotte de ces questions qui le tourmentent. Il se dit parfois qu’il devrait arrêter de lui en parler car il se rend compte qu’elle utilise ses doutes dans leurs disputes et cela l’énerve. Sa compagne prend pour argent comptant ce qu’il lui dit alors que Benjamin ne lui communique qu’une hypothèse parmi toutes celles qui lui passent dans la tête et le tourmentent. Il se sent incompris et ne supporte plus les tourbillons de colère de Charlotte. Il fuit les émotions ou les contrôle à tel point que parfois il ne ressent plus rien. Il s’est forgé une carapace qui l’empêche de sentir la colère tout autant que l’amour.

Chacun de nous a vécu dans un environnement particulier qui nous a imprégnés. Chaque partenaire d’un couple est imprégné de son environnement infantile. Quand la situation devient difficile, quand le stress, la fatigue, les soucis deviennent pesants, chacun revient à ses vieilles peurs : la peur des cris pour Charlotte, la peur du tourment pour Benjamin. Le poids de l’environnement du passé peut avoir des effets dévastateurs sur notre présent quand il n’a pas été élaboré, mis en conscience, nommé, « nettoyé » de nos sentiments d’enfants.



Quel est votre terrain émotionnel ?




	Quelle est l’émotion la plus présente chez vous ?








	Si vous deviez décrire votre vie d’enfant au travers d’une émotion ?








	Sur quel terrain émotionnel avez-vous grandi (en un mot) ?








	Et aujourd’hui, quel est le terrain émotionnel de votre couple ?











Les émotions authentiques

Charlotte est imprégnée par la colère qui a marqué son enfance : des disputes quotidiennes, des coups, des assiettes qui se cassent. Elle se souvient depuis peu qu’elle avait peur. En réalité, elle était effrayée par cette colère ambiante. Aujourd’hui, elle comprend que quand Benjamin ne lui montre pas qu’il l’aime, quand il hausse le ton ou se détourne d’elle, cela l’effraie. Au lieu de lui dire qu’elle a peur, elle se met en colère. Elle devient désagréable sans s’en rendre compte.

Dire que l’on est hors de soi signifie qu’une part de nous n’est pas dedans mais dehors. Cette part de soi-même exprime un sentiment qui n’est plus tout à fait en adéquation avec ce qui se passe ici et maintenant. Il s’agit souvent d’un sentiment extrême, trop fort visà-vis de la situation. Le sentiment est disproportionné. Il ne paraît pas authentique même s’il nous paraît légitime. Il est vécu avec intensité et bouleversement. Qu’il s’agisse d’une rage, d’une mélancolie, d’une frayeur, d’un écœurement, nous nous rendons compte, après coup, que nous sommes peut-être allés un peu loin.

Charlotte vit des sentiments entrelacés, l’un venant rappeler l’autre. La terreur et la colère sont intimement liées dans son histoire. Le sentiment authentique (la peur) est camouflé par un autre sentiment (la colère) qui est trop intense dans la situation du moment. Ce sentiment, qui, comme un parasite, vient se coller au premier ou le remplacer, provoque des malentendus et des disputes non constructives et douloureuses.

Benjamin aussi a fait face aux disputes de ses parents, mais finalement peu de temps car ils se sont séparés très vite. Les gens, dans sa famille, se disputaient lors de grandes occasions. Au quotidien, personne ne disait rien à personne. On ne montrait guère ses émotions ou alors on se cachait pour les exprimer. Benjamin était un enfant hyperesthésique1. La moindre émotion (la sienne ou celle d’autrui) le plongeait dans un désespoir intense. Pour se protéger, il a fini par revêtir une carapace, par se protéger derrière une muraille impénétrable. Tout ce qui pourrait le toucher, venant de lui ou d’autrui, n’est plus perçu en conscience. Ce n’est pas que Benjamin ne ressent pas, c’est qu’il « fait semblant » de ne pas sentir. Il ne montre rien à autrui et ne se montre pas toutes ses émotions à lui-même. Avec l’expérience, il a réussi à maîtriser ses sens pour éviter de les vivre. Benjamin paraît insensible et froid. Il ne connaît pas la colère. Cette émotion est un mystère qui le dépasse et lui semble incongrue. Quand Charlotte le « cherche », il prend sur lui. Charlotte pense que Benjamin retient sa colère. Comme elle a peur qu’il explose, elle tente alors de lui faire plaisir. Il se sent confus et ferme toutes les portes de ses remparts. Charlotte l’imagine comme un ballon trop gonflé prêt à exploser alors que Benjamin n’exprime rien devant Charlotte. Dans ces cas-là, il part et va pleurer seul, loin du regard de Charlotte qui imagine qu’il s’en va en colère.

Face aux émotions, Benjamin entre immédiatement dans le désespoir, c’est son sentiment parasite. Ce désespoir n’est pas résolutoire, mais il permet à Benjamin de faire sortir de lui quelque chose qui fait baisser la tension interne. Cela lui permet de se cacher, comme on le faisait chez lui. La tristesse vient grignoter la colère sousjacente.

Le camouflage des sentiments

Du point de vue émotionnel, l’environnement familial de notre enfance joue un rôle majeur dans l’expression de nos émotions de grandes personnes et dans nos sentiments parasites. Dans certaines familles, la colère n’est pas autorisée. On apprend aux enfants à remplacer la colère par un autre sentiment : « Mais non, tu n’es pas en colère…», « Arrête de t’énerver pour rien… », « Oh, là, là, que c’est triste ! », « Il n’y a aucune raison de se mettre en colère pour ça, voyons ! », « Ici, on ne crie pas, va dans ta chambre ! ».

Dans telle autre famille, le rire « jaune » remplace la colère. Les blagues caustiques permettent d’éviter les sujets qui fâchent : « Au moins, tu es sûr que les filles ne vont pas t’embêter ! » (à un enfant qui se trouve trop gros), « Ah oui, tu as un nez, que dis-je, c’est un pic, c’est un cap… », « Quand tu t’énerves comme ça, tu me fais penser à un petit écureuil qui crie très fort et que personne n’entend ! ». Dans telle autre famille, les pleurs vont remplacer les cris. Dans une autre encore, le silence sera le maître mot.

Dans certains cas, la colère sera tellement présente qu’elle ne laissera aucune place à la tristesse. L’émotion ainsi camouflée s’enkystera en nous. Chaque colère inexprimée s’encapsulera. Chaque peur qui n’aura pas été rassurée ou qui aura été minimisée finira par se faire un nid en nous. Un nid au fond de notre inconscient, gardant bien le secret de ce que nous ressentons vraiment ou de ce qui pourrait nous faire sentir à nouveau. Ainsi, les souvenirs s’effacent et nous pouvons rester vides de notre passé, car ce passé est trop chargé émotionnellement.



Le sentiment parasite (ou sentiment racket)

Le sentiment parasite (ou sentiment racket) est une « émotion habituelle, apprise et encouragée dans l’enfance, vécue dans de nombreuses situations de stress et inappropriée comme moyen adulte de résoudre les problèmes2 ». Le sentiment parasite grignote notre authenticité et contribue à confirmer nos croyances, nos convictions. Il nous dessert parce qu’il ne nous permet pas de changer les choses ou d’obtenir ce que nous attendons vraiment. Il nous sert à maintenir notre idée de nous-mêmes, des autres et du monde et de cacher ou de nous cacher de ce qui nous fait mal.



Selon Fanita English, les jeux psychologiques sont des transactions de parasitage qui échouent. Ainsi, le sentiment parasite nous permet de nous disputer et nous empêche de nous aimer en toute harmonie. Il engage une confusion et une distorsion du réel perçu par une part de nous quand l’autre nous mène par le bout du nez. Nous reconnaissons toujours les sentiments parasites de ceux que nous aimons sans pouvoir nous en détacher. Ne sachant qu’en faire, nous nous débattons à comprendre l’incompréhensible3.

Les sentiments parasites nous aident à lutter contre des sentiments que nous ne voulons ou ne pouvons pas vivre. Ils viennent camoufler des sentiments mieux adaptés à la situation de l’ici et maintenant, mais invivable pour nous. Le sentiment parasite provoque des malentendus, pousse à la minimisation ou à l’exagération, et est source d’un grand nombre de disputes. Pour l’observateur, le sentiment parasite paraît incohérent, incongru, inadapté, exagéré ou surprenant. Il peut provoquer la confusion, obligeant l’interlocuteur à interpréter ce qui se passe, prenant le risque d’un jeu qui fera plus mal que l’émotion cachée.

Nos émotions ne sont pas un frein à notre développement ni à notre amour tant qu’elles restent justes et authentiques. Si elles nous font peur, si nous les mettons de côté, c’est qu’elles nous dérangent. Peut-être parce que nous les pensons immaîtrisables ou incontrôlables. On ne peut arrêter ces larmes qui coulent. Notre corps nous montre son besoin et sa force pour faire sortir de lui ces émotions. S’il ne peut le faire par les voies naturelles, il le fera par le biais des rêves, des douleurs chroniques, des sous-entendus, des disputes, de la fuite. Notre corps nous parle de ce que nous ne voulons pas regarder en face : écoutons-le. Lutter contre nos émotions ne les empêchera pas de s’exprimer. Alors mieux vaut pleurer quelques minutes plutôt que d’avoir mal à la tête pendant une soirée, non ?

Sortir du cercle vicieux
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La boucle infernale de Charlotte

Charlotte a dans l’idée que personne ne peut l’aimer vraiment. Elle se sent coupable de tout ce qui se produit. Quand elle voit Benjamin douter, elle se dit qu’il s’interroge sur son amour pour elle. Elle se dit qu’elle n’est pas assez bien pour lui. Qu’elle le rend malheureux et qu’il va finir par la quitter. L’idée même qu’il puisse la quitter lui est insupportable. Elle préfère rompre avant. Si Benjamin quittait Charlotte, il est probable qu’elle serait triste, très triste. Elle s’imagine qu’elle tomberait en dépression. C’est que Charlotte ne supporte pas la tristesse, qui lui semble un gouffre sans fond. Alors elle essaie de bien faire, d’être à l’écoute, aux petits soins, mais Benjamin ne lui renvoie pas plus d’amour. Charlotte finit par se mettre en colère — ça, elle sait le faire !


	Les convictions de Charlotte : « Il va se passer quelque chose », « Les gens ne sont pas fiables », « Je ne suis pas aimable », « L’amour c’est violent ».

	Les émotions authentiques de Charlotte : la peur et la tristesse.

	Le sentiment parasite de Charlotte : la colère.

	Les expériences qui renforcent ses convictions : les disputes, les doutes de Benjamin, la colère que ses propres parents exprimaient l’un envers l’autre.

	La preuve par quatre : « J’ai bien raison de me méfier car j’ai déjà été quittée, Benjamin doute et on se dispute. Il faut que je me mette en colère pour que Benjamin me montre que j’ai tort, mais je sais qu’il n’y arrivera pas. »



Le sentiment parasite permet à Charlotte de prouver que ses convictions sont les bonnes, qu’elle a raison d’avoir peur et d’être triste. Ne pouvant pas vivre ces émotions-là, elle se met en colère en pensant que Benjamin va lui montrer qu’il l’aime. Cela ne marche pas et finit par des disputes qui viennent conforter son idée qu’elle n’est pas aimable et qu’il vaut mieux se méfier, renforçant ainsi la peur et la tristesse… La boucle se referme sur elle-même. Quand Charlotte décide enfin de se montrer à Benjamin et d’exprimer sa peur et sa tristesse, elle permet à son conjoint de sortir lui-même de cette boucle infernale. Chacun peut alors exprimer des émotions authentiques, et l’un et l’autre peuvent ensemble trouver des solutions.
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Nous voulons aimer et être aimés sans nous faire de mal. Comment pourrions-nous réussir ce pari si nous ne nous montrons pas en toute vérité à celle ou celui de qui nous attendons cet amour ? Il paraît bien facile de dire comment être authentique et si difficile de l’être vraiment. Nous sommes assaillis de toutes parts. Nos sentiments parasites mènent la danse. Nos émotions et leurs bouleversements, nos croyances, nos idéaux, nos modèles, ce que nous pensons que la société attend de nous… sont autant de paramètres à prendre en compte. Nous n’avons pas toujours l’envie ni le temps d’analyser au jour le jour toutes ces informations. Nous voudrions obtenir sans demander, croyant peut-être que demander gâcherait quelque chose. Nous avons peur des émotions de l’autre tout autant que des nôtres. Nous avons peur de faire du mal tout en en faisant. Nous pensons qu’il vaut mieux éviter de dire ce que nous ressentons vraiment parce que nous avons appris que c’était dangereux.

À chaque fois que nous utilisons la situation pour rejouer un sentiment que nous connaissons bien ; – à chaque fois que nous ne prenons pas en compte la réalité de l’ici et maintenant et que nos émotions nous dépassent ou nous engagent vers une situation encore plus difficile ; – à chaque fois que nos émotions ne nous permettent pas de résoudre un problème et qu’elles ne font que le renforcer, il est probable que nous exprimions un sentiment parasite.









	Ce qui permet la dispute
	Les clés pour ne pas se disputer





	Ne pas montrer l’amour.
	Se laisser toucher par l’amour.



	Ne pas dire ce que l’on ressent vraiment.
	Prendre le temps de sentir ce qui se passe en nous, repérer l’émotion authentique.



	Confirmer ses convictions.
	Comprendre et accepter que ce que nous pensons n’est pas toujours ce que l’autre pense. Notre réalité ne sera jamais la réalité d’autrui.









Quel est votre sentiment parasite ?



Étudiez votre boucle infernale en vous remémorant une dispute ou un désaccord qui vous a fait souffrir.


	Quelle émotion mettez-vous en avant la plupart du temps ?








	Est-elle authentique ou pensez-vous qu’elle en remplace une autre qui vous est insupportable ?








	Que viennent confirmer vos disputes en général ?







Ce qui revient la plupart du temps – alors que le contexte, les gens, le contenu de l’histoire sont différents – parle peut-être de quelque chose qui a à voir avec votre sentiment parasite. Rappelez-vous que le sentiment parasite vous engage dans la dispute et que celle-ci vous permet de venir confirmer ce que vous saviez déjà.





 

1.Sensibilité exacerbée des divers sens. L’hyperesthésie émotionnelle est la capacité à sentir les émotions (les siennes et celles des autres) à un degré bien plus élevé qu’elles ne le sont pour les autres. Ainsi, la sensibilité paraît exagérée, pouvant être confondue avec l’hypersensibilité émotionnelle.

2.Ian Stewart et Vann Joines, Manuel d’analyse transactionnelle, InterÉditions, 1991.

3.Fanita English et Isabelle Crespelle, S’épanouir tout au long de la vie : voyage au cœur de l’analyse transactionnelle, InterÉditions, 2010.
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L’attachement est le lien qui unit deux personnes
à travers le temps et l’espace.

Mary Ainsworth

Il nous arrive de vouloir une chose sans la vouloir, d’avoir un besoin et de se l’empêcher. Quand on s’aime, on a envie d’être ensemble, mais il arrive que dès que l’un propose de faire un pas vers cet « ensemble », l’autre rebrousse chemin. Nous semblons vivre alors dans un paradoxe, nous retrouver dans une impasse dans laquelle on ne voit pas d’issue. Le paradoxe consiste en un contresens absurde qui semble pourtant tout à fait logique pour chacun des protagonistes. Chaque partie est amenée à rester campée sur ses positions dans l’incompréhension du comportement de l’autre. Le dialogue devient impossible ou tourne en rond.
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Des sentiments opposés

Emmanuel et Peggy sont en couple depuis deux ans.

Emmanuel, tendrement : Je trouve qu’on ne se voit pas assez en ce moment !

Peggy, excitée : Justement, puisque tu m’en parles, j’ai vu une superbe maison avec vue sur la vallée. C’est à mi-chemin entre ici et chez moi. Qu’en penses-tu ?

Emmanuel hésite : Je ne crois pas que j’ai envie de vivre avec toi, Peggy… Je suis désolé.

Peggy : Je me disais qu’on pourrait voir ça comme une colocation. Emmanuel : Et on ferait comment ?

Peggy est assez contente de la réaction d’Emmanuel. Pour la première fois, il ne rejette pas l’idée en bloc. « La colocation est peut-être à creuser », se dit Peggy. Elle ne veut surtout pas le braquer.

Emmanuel : On dormirait chacun dans sa chambre ?

Peggy : Je ne sais pas, qu’en penses-tu ?

Emmanuel : C’est ridicule ! Je ne veux pas dormir sans toi !

Peggy ressent une boule à l’estomac.

Peggy : C’est plus une colocation si l’on dort ensemble, mais si tu m’acceptes tous les soirs dans ton lit, moi je suis d’accord !

Emmanuel : Et après tu vas me reprocher de bouger toute la nuit.

Peggy est agacée. Elle ne lui a jamais reproché de bouger. Elle se demande d’où lui vient cette idée.

Peggy : Bon, au lieu de tourner autour du pot, dis-moi ce qui te fait peur !

Emmanuel : On ne voit pas les choses de la même manière, c’est tout…

Peggy écoute Emmanuel, listant toutes les choses qu’ils n’ont pas en commun, et elle fait le constat que cette idée de vivre ensemble est idiote. Elle devrait ne plus y penser, c’est inutile. C’était une mauvaise idée de revenir sur le sujet. Elle devrait se faire une raison : ils ne vivront jamais ensemble.

Peggy : OK, j’ai compris. Laisse tomber cette idée !

Emmanuel : Écoute Peggy, on est bien comme ça !

Peggy : Alors ne me dis pas qu’on ne se voit pas assez !

Emmanuel et Peggy finissent par se taire. Ils évitent de se regarder pendant quelques heures. Cette discussion leur a fait beaucoup de mal. Ils ne supportent pas les conflits. Ce qui pour d’autres passerait pour un échange houleux ou une discussion animée est pour eux une dispute qui les abîme pour longtemps.



[image: ]



Avec le recul, Peggy voit bien que la dispute n’était pas si grave. Pourtant, elle se sent mal, elle n’arrive pas à oublier. Elle se sent tiraillée, prise dans un paradoxe. Il lui dit qu’il l’aime et qu’elle lui manque, mais dès qu’elle propose de vivre ensemble, Emmanuel rejette cette idée violemment.

Peggy s’avoue qu’elle est un peu pareille : quand Emmanuel lui a proposé de s’installer chez lui les semaines où elle n’avait pas ses enfants, elle a refusé cette idée. Elle ne sait pas vivre l’amour à temps partiel. Et puis, avec Emmanuel, elle n’est jamais sûre de rien. Elle vit l’amour comme une insécurité permanente. Au fond d’elle-même, elle voudrait que ce mot signifie « solidité », « réciprocité ». Elle voudrait se marier, aimer toujours. Pourtant Peggy ne tombe jamais sur des partenaires qui ont cette même vision de l’amour. Ils disent l’aimer mais ne veulent pas s’engager, ni vivre avec elle. Elle se sent mal aimée et se dit que c’est de sa faute, qu’elle ne s’y prend pas comme il faudrait. Ou peut-être que ce n’est pas le bon ? Ces questions l’amènent à garder une certaine distance pour se protéger. Tant qu’elle ne parle pas de ses projets, tant qu’elle reste dans son coin, elle ne se confronte pas à la réaction d’Emmanuel.

Elle se sent coincée entre deux murs opposés qui se referment l’un sur l’autre. Deux volontés antinomiques qui l’écrasent. Elle a l’impression de faire du surplace.

Parfois, elle fait un pas, comme aujourd’hui. Encore une fois, elle s’en veut. Elle n’aurait pas dû lui parler de vivre ensemble. Encore une fois, cela la renvoie à mettre de la distance. Elle a compris qu’Emmanuel n’était pas prêt et ne le serait peut-être jamais. Elle pense qu’ils n’ont pas les mêmes attentes, ni les mêmes projets. Il vaudrait peut-être mieux arrêter cette relation, mais elle n’y arrive pas. Elle aime beaucoup Emmanuel. Elle pense qu’elle devrait apprendre à vivre simplement ce qui est bon, et faire l’impasse sur la vie commune, le mariage, ses rêves de famille. Elle fait des efforts pour ne pas paraître touchée et blessée, mais elle se sent fatiguée et doute. Pour elle, s’aimer, c’est regarder dans la même direction ; ce n’est pas le cas avec son compagnon. Pour elle, s’aimer, c’est être suffisamment sûr de l’autre ; avec Emmanuel, elle n’est sûre de rien. Il peut décider du jour au lendemain que leur relation est terminée. Pour Peggy, l’amour c’est aussi le respect, l’admiration, l’intérêt que l’on a l’un pour l’autre. Si elle respecte son compagnon et a de l’intérêt pour lui, elle voit bien qu’elle n’arrive pas à l’admirer. Elle a aussi l’impression de ne pas être d’un grand intérêt pour lui. Pour Peggy, l’amour est un lien dont on est fier et que l’on souhaite montrer. Elle se sent parfois mise de côté, cachée, oubliée. Elle sent qu’Emmanuel a peur de se montrer avec elle. Elle comprend ses raisons, mais se sent minable. Elle se dit qu’elle devrait rompre. Elle a passé sa vie à rêver d’un avenir meilleur. Elle ne fait que continuer. Elle voudrait trouver un partenaire avec qui elle se sentira sur la même longueur d’onde, avec qui elle aura des projets communs, quelqu’un qui l’aimera et qui voudra vivre avec elle peu importe l’endroit. Quelqu’un qu’elle pourra aimer sans avoir peur. Qu’il est doux, ce rêve !

Elle sait pourtant que le Prince Charmant n’existe pas. La réalité, c’est Emmanuel. Les gens ne veulent pas s’engager avec elle. Elle a arrêté de penser que c’était uniquement de sa faute. Peggy a compris qu’elle ne choisissait que des partenaires qui n’étaient pas prêts. Elle aime Emmanuel et a envie de passer du temps avec lui. Mais voilà, ce sera tout. Il n’y aura rien de plus : pas de maison, pas de projet à long terme, pas d’autres enfants. Peggy doit renoncer à ce rêve qui n’est pas pour elle. Alors elle met cette dispute de côté, comme souvent. Elle sourit et ne dit rien à Emmanuel de sa déception. Le temps passe ainsi et chacun oscille entre des jours où le désir est plus fort que la peur et des jours où tout leur semble insurmontable, inutile, inexistant.

Vide et anéantissement

Emmanuel et Peggy sont dans l’impasse : un conflit intérieur entre le désir et la peur. D’un côté, chacun désire être avec l’autre mais en a peur. Une fois le désir énoncé, la peur se manifeste et le refus permet de se défendre de cette peur dont on n’a pas forcément conscience. Chacun reste alors dans son coin, ressassant ou grognant.

La « manifestation de peur est une défense contre cette peur1 » : un délire névrotique que l’on retrouve dans les paradoxes des schizophrènes. Au lieu de laisser une porte ouverte à la réflexion sur le sujet ; au lieu d’en parler et de voir où sont les peurs, l’émotion assaille et ferme à tout échange. Une belle manière d’éviter de se confronter à sa peur ! Le silence évite une dispute vive. Un bénéfice intéressant. Mais tant que chacun n’est pas prêt à penser autour de cette peur, chacun reste avec et lutte pour ne pas la sentir, tout en souffrant.

Emmanuel et Peggy ne cherchent qu’à éviter le conflit, une façon de ne pas avouer leur ambivalence dans l’attachement qu’ils ont l’un pour l’autre. Chacun croit que quand on aime, on aime tous les jours et à chaque instant, que l’on doit être toujours d’accord, qu’il ne doit jamais y avoir de conflits. Ils se disent souvent que tout cela est inutile. Ils pensent à rompre, à faire disparaître ce lien pour ne plus avoir à vivre ce paradoxe insoutenable. La peur du vide de lien tout autant que la peur d’être anéantis par la relation la rend aléatoire. Leur peur non verbalisée les maintient dans un système qui ne fait qu’agrémenter cette peur : un cercle vicieux et sans fin.



La paradoxalité

La paradoxalité est l’impossible conflit intérieur entre le désir et la peur faisant face à l’implacable pression d’un message ou d’un souvenir inconscient qui nous fait peur, qui nous interdit ou qui nous oblige. L’un et l’autre, étant à forces égales mais de natures opposées, cherchent à occuper le même espace au même moment. Nous nous sentons alors dans un paradoxe étourdissant, dans la confusion.



Cette double poussée, cette forme d’ambivalence, ce paradoxe, peut mener à la dispute. D’un côté, un désir de lien et d’amour : Peggy et Emmanuel sont attachés l’un à l’autre ; ils veulent se voir et être ensemble. D’un autre, une peur ancrée qui se manifeste dans leur façon de répondre à un rapprochement : ils se rejettent violemment et chacun souffre de son côté.

La dispute peut être le risque d’un effondrement, d’un anéantissement tout autant que l’amour. Alors l’amour fait peur tout autant que la dispute. Un paradoxe duquel Peggy et Emmanuel n’arrivent pas à sortir.

Des besoins mouvants

En tant qu’êtres sociaux, nous avons des besoins relationnels. Toutefois, nous ne sommes pas tous égaux : certains ont besoin de plus de contacts, de partage ou d’échanges que d’autres. Il existe des personnes, comme Peggy, qui ont besoin de se retrouver seules régulièrement. Cela ne signifie pas qu’elles n’ont pas besoin d’être en lien, ou qu’elles n’ont pas envie d’être avec les autres. C’est parfois qu’elles se sentent très vite en surdose de contacts, avec la sensation d’étouffer. Elles ont alors simplement besoin de se retirer quelque temps. Cela ne veut pas dire qu’elles ne nous aiment pas.

Peggy, lorsqu’elle était célibataire, réussissait à trouver son équilibre. Elle savait reconnaître de quels genres de contacts elle avait besoin et quand. En cas de manque, elle pouvait inviter ses amis ou sortir avec eux. Quand c’était trop, elle restait seule chez elle. Cela lui paraissait fluide et sans entrave, aucun conflit ne l’assaillait. Mais Peggy rêvait de rencontrer quelqu’un et d’avoir, comme elle dit, une « vie de couple ». Sa relation avec Emmanuel lui semble compliquée. Elle a l’impression qu’il ne respecte pas son espace, qu’il voit d’un mauvais œil ses besoins de retrait. En même temps, Emmanuel refuse l’idée de vivre avec Peggy. Il se sent rejeté et mal aimé sans savoir quelle direction prendre ; il a l’impression que Peggy n’est pas heureuse avec lui et se demande si elle l’aime vraiment. Elle-même ne sait pas se positionner dans cette relation.

Emmanuel n’a pas encore dit à Peggy sa peur de ne plus exister dans la relation s’ils vivaient ensemble. Il a la sensation qu’il y serait aspiré, englouti et qu’il ne pourrait plus exister. Il ne sait pas d’où cela lui vient. Peggy non plus n’a pas exprimé sa peur à Emmanuel (la même). L’un et l’autre connaissent leurs besoins, mais ne peuvent se dire à l’autre. Ils ne font que rêver leurs désirs sans pouvoir les vivre ouvertement. Un cercle vicieux qui crée de l’incompréhension et des malentendus, chacun croyant que l’autre ne l’aime pas alors que l’un et l’autre cachent leur peur d’aimer.

Beaucoup de couples se font une représentation de l’amour sans prendre en compte leur histoire personnelle, la structure de leur personnalité, leurs représentations individuelles… Ils voudraient vivre l’amour qu’ils imaginent mais se heurtent à une réalité qui leur fait mal. Alors ils doutent et se disputent.



Distance d’amour

Dans son livre Pourquoi est-il si difficile d’être heureux ?, Jacques Salomé2 souligne qu’il est nécessaire de prendre soin de ses besoins relationnels, tels que :


	« se dire » avec ses propres mots ;

	être entendu dans ce que l’on vit ;

	être reconnu pour ce que l’on est ;

	être valorisé ;

	rêver ;

	influencer ;

	vivre l’intimité.



Si nous avons tous ce type de besoins, nous n’en avons pas tous besoin de la même manière, à la même dose, et nous ne sommes pas toujours prêts à les partager avec notre partenaire.

Il ne s’agit pas de suivre à la lettre cette liste, mais bien d’évaluer avec justesse ce dont vous avez besoin, aujourd’hui, dans cette vie-là, et à quelle dose. Vous seul le savez. Et vos besoins ne correspondent pas idéalement à ceux des personnes que vous aimez.



Sortir de l’ambivalence

Peggy perçoit toutes ses relations amoureuses comme des échecs. Elle dit avoir aimé ceux qui la rejetaient et avoir rejeté ceux qui pouvaient l’aimer. Dans sa relation actuelle, elle se force à rester le temps, dit-elle, « de comprendre ce qui [lui] arrive », avant de faire un choix éclairé. Pour Peggy, cela lui semble compliqué car elle sent qu’Emmanuel est comme elle : « Lui aussi fait un pas en avant et un pas en arrière ; on stagne tous les deux, c’est affolant ! », dit-elle.

Quand Peggy est amoureuse, elle se sent rapidement abandonnée ou mise à l’écart sans explication. Ses expériences lui ont appris à se méfier. Elle fait de plus en plus attention à se renseigner sur ses partenaires dès le départ, avant que quelques sentiments ne se développent. Elle est devenue au fil du temps plus exigeante et plus méfiante. C’est ainsi qu’elle se protège de nouvelles rencontres difficiles et c’est tant mieux. Depuis que Peggy fait attention, elle a rencontré deux hommes qui, selon elle, paraissent ancrés, stables, disponibles et attentionnés. Pourtant Peggy s’est rapidement sentie envahie. L’espace lui manquait. La première fois, elle a très vite rompu la relation : « Je ne le supportais plus, il m’écrivait dix fois par jour. Il voulait sans cesse me voir. Quand nous étions ensemble, il ne voulait que des câlins, me tenir la main, m’embrasser… C’était trop, j’avais l’impression d’être engluée. Refuser des signes d’affection, c’est difficile, alors très vite j’ai été dégoûtée et je suis partie. » Emmanuel est moins démonstratif mais tout aussi attentif. Peggy s’y retrouve mieux, pourtant elle ne cesse de prendre de la distance et il s’en rend compte.

Peggy a besoin de travailler sur cette ambivalence pour sortir de cette impasse qui la fait souffrir et qui l’empêche de s’épanouir dans une relation longue. Trop d’expériences lui ont prouvé qu’il fallait qu’elle se méfie. À trop se méfier, on finit par rencontrer l’obstacle.

Retour d’expérience infantile

Pendant longtemps, Emmanuel ne comprenait pas ce comportement. Il sentait que Peggy le renvoyait à ses propres paradoxes. Pendant un temps, il cherchait des explications dans ce qui n’allait pas chez ces femmes qu’il rencontrait. Il en est arrivé à la conclusion que ce n’étaient pas seulement elles, mais également lui qui avait un problème. C’est en se recentrant sur lui plutôt qu’en accusant l’autre qu’il a pu améliorer sa relation. Un souvenir d’enfance lui a permis de comprendre ce qu’il vivait et surtout pourquoi il trouvait des partenaires aussi ambivalentes que lui.

Lors d’une rupture avec une de ses compagnes, Emmanuel est sorti sur le balcon pour la voir partir et a ressenti une tristesse si intense qu’il en a vomi. « Démesuré », s’est-il dit sur le moment. Après coup, Emmanuel a compris qu’il avait revécu là une scène qu’il avait totalement occultée : le jour de ses 3 ans, son père est parti de la maison, bagages sous le bras. Il savait alors qu’il ne reviendrait pas. Il s’est agrippé à lui en pleurant à chaudes larmes. Sa mère le tirait vers elle et son père reculait. Il s’est retrouvé au milieu de ses parents, ne sachant plus quelle direction prendre. S’il allait vers maman, papa partait. S’il allait vers papa, il risquait de perdre maman. Dans quelque direction qu’il aille, Emmanuel perdrait quelque chose et souffrirait. Il se souvient de son sentiment d’arrachement intérieur et de sa peur. Comme si le sol allait s’ouvrir sous ses pieds et l’anéantir. Il se sentait si petit entre eux, inutile et inexistant. Il ressentait à la fois haine et amour, ne pouvant aller ni vers l’un, ni vers l’autre, malgré son désir.

L’écartèlement fut invivable. Tous ses sentiments se sont mêlés à dose si égale qu’ils l’ont laissé dans un délire qui a duré plusieurs heures. Une fois la porte fermée, le père parti, il ne l’a jamais revu. Emmanuel a couru sur le balcon pour l’appeler, mais son père n’a jamais levé la tête malgré ses hurlements. Emmanuel est resté accroché aux barreaux du balcon des heures entières jusqu’à ce que sa mère l’en déloge de force. Depuis ce jour, Emmanuel affirme qu’il n’a plus jamais laissé aller ses sentiments par peur de revivre un tel déchirement. Il en a tiré des conclusions pour la vie :


	« Ne t’attache pas parce que si ça se termine tu auras mal. »

	« Ne t’éloigne pas sinon l’autre partira. »

	« Si tu as peur, ferme-toi et rejette l’autre, tu souffriras moins. »

	« Sois sûr de toi avant de t’engager sinon tu risques de souffrir. »

	« Ne sois pas trop proche au cas où… »



Emmanuel a besoin d’amour, il le sent. En même temps, sa peur est grande. Il nourrit un sentiment ambivalent d’attachement et une incapacité à refouler totalement la haine pour accéder pleinement à l’amour pendant que sa peur le maintien dans son paradoxe3.

Une haine pour un amour

L’amour et la haine ne sont jamais loin l’un de l’autre. Nous sommes capables de haïr pour ne pas avoir à supporter le manque d’amour, l’abandon. Capable de manipuler, de croire que l’autre est mauvais, d’oublier la réalité de nos différences… La haine et l’amour sont des sentiments qui ont coexisté en chacun de nous dès les premiers instants de notre vie. À un certain stade de notre développement, la haine s’est naturellement enfouie dans notre inconscient, laissant le sentiment d’amour se déployer à force égale dans la conscience. Ainsi, celui qui aime intensément nourrit une haine intérieure aussi puissante.

L’amour passionnel en est un bon exemple. L’amour est perçu comme un danger imminent dès qu’il devient réel. L’amour et la haine restent accrochés. Malgré cela, l’amour est perçu comme un besoin et un sentiment recherché. L’aspect sadique de l’amour, qui existe en chacun de nous dans l’enfance, a pu être trop présent chez nous à un âge précoce et trop vite refoulé. Il s’ensuit « une incapacité de décision dans toutes les actions dont le motif efficient est l’amour4 ». On se trouve ainsi prostré, sans pouvoir faire un pas devant ni derrière, noyé dans ses doutes et recherchant à maîtriser la relation, faisant finalement fuir son partenaire. Une fois qu’il a fui, on se rend compte qu’on l’aimait et on souffre d’autant plus.

Certaines relations se caractérisent par cet « élan vers » et cette marche arrière qui s’ensuit, ce double mouvement incessant pouvant faire croire à l’autre que la personne ne sait pas ce qu’elle veut. Pourtant chacun sait bien ce qu’il attend : aimer et être aimé. Mais chacun se débat entre son désir et sa peur.

Réparer un cœur

On ne peut refaire le passé, « revenir dans le ventre de notre mère et refaire notre entrée » comme dit Michel Sardou dans une de ses chansons. Quand Emmanuel est né, il a eu la jaunisse. Séparé de sa mère pendant quelques jours, il a souffert de ce premier arrachement. Pour Peggy, c’est différent : sa mère voulait un fils ; elle a longtemps lutté pour exister en tant qu’elle-même aux yeux de sa mère. Nous portons tous en nous nos déchirements, nos drames passés, accumulés. Nous ne sommes que des enfants devenus adultes, la suite de ce que nous avons été. Alors comment réparer ?

Nous devons d’abord apprendre à nous faire confiance. Il faut comprendre et accepter que s’attacher est toujours un risque ; la perte est inévitable. Lutter contre ce risque ne fait que nous rendre malheureux. Dans un cas, on peut s’épanouir ; dans l’autre, on peut rester sur le qui-vive et ne pas s’engager. Pas si facile à faire après vingt, trente ou cinquante ans d’habitudes ! Nous pourrions apprendre que nous avons tous des peurs et nous en servir pour nous rassurer, nous soutenir. Emmanuel ne préfère pas s’installer avec Peggy par peur d’être absorbé par elle, et tout à la fois par peur qu’elle finisse par l’abandonner. Au lieu de lui parler de cette peur, il se tait et lui dit durement qu’il ne veut pas vivre avec elle. Au fond de lui, pourtant, il en a envie. Sa peur l’emporte sur le reste.

Les partenaires d’un couple se retournent parfois l’un contre l’autre, se trouvent dans l’impasse, en faisant des suppositions non fondées sur le comportement de l’autre. Or il est toujours possible de parler ensemble afin de mettre du sens sur nos paroles, nos actes. Chaque partenaire se trouve dans la même barque : si chacun rame dans un sens opposé à l’autre, il est probable que le bateau fasse du surplace. En se serrant les coudes, en formant une équipe communicante, le couple peut se rassurer et mettre en place des solutions pour aménager les peurs qui appartiennent à chacun et qui sont souvent les mêmes malgré les apparences. Mais est-on prêt à regarder chez l’autre ce que l’on ne veut pas voir chez soi ?









	Ce qui permis la dispute
	Les clés pour ne pas se disputer





	La croyance que l’on ne peut pas faire ci ou ça.
	Se donner la permission d’être ce que l’on est.



	Un attachement ambivalent.
	Apprendre à s’attacher avec confiance et sérénité.



	La peur.
	Apprendre à reconnaître, à nommer et à dépasser ses peurs. Se donner la permission d’accéder à ses désirs sans se punir.



	La paradoxalité.
	Accepter l’incertitude comme faisant partie de la « réalité » de la vie.









Couple City



Couple City est un jeu de simulation. Il s’agit d’identifier vos désirs en vous inventant une vie de couple idéale sur la planète Apagée. Prenez le temps qu’il vous faudra : ce jeu peut durer quelques heures, quelques jours, quelques mois…

Vous venez de débarquer sur Apagée, une planète où tout est possible : il n’y a aucune limite, aucun carcan, aucune règle… Tout est à créer. Vous avez à votre disposition toutes les permissions, les financements, les droits dont vous avez besoin. Alors comment organiseriez-vous votre vie de couple sur Apagée ?


	Auriez-vous une ou deux maisons ? Un lit pour deux ou une chambre chacun ?

	Qui ferait les repas, les courses ?

	Comment répartiriez-vous l’argent ?

	Si vous saviez que votre partenaire est heureux de vous voir faire ce que vous voulez sans qu’il y ait de risques ou de malentendus, feriez-vous plus de sport, iriez-vous davantage au cinéma, iriez-vous à des concerts ? Que feriez-vous de différent ?

	Si vos amis, vos parents, vos collègues ne pouvaient plus vous juger, que feriez-vous de plus ou de moins ?

	Quel travail feriez-vous si vous aviez la possibilité d’avoir exactement celui que vous voulez, sans considérations d’argent ou de diplôme, si vous saviez que quoi qu’il arrive, personne ne vous en voudra, personne ne vous abandonnera, personne ne vous punira ?

	Au final, à quoi ressemble votre vie de couple idéal sur Apagée ? Demandezvous pourquoi vous avez donné ces réponses. Est-ce que cela vous rappelle quelqu’un ou quelque chose ? Est-ce vraiment votre désir ou cela répond-il à une idée que vous vous faites et qui vous paraît incontournable ? Pourquoi serait-ce incontournable ?



Comparez votre idéal avec celui de votre partenaire et tentez ensemble d’inventer un monde où chacun de vous peut vivre avec l’autre en respectant ses propres désirs. Rappelez-vous que, sur cette planète, il n’y a aucun risque, aucun jugement, aucune règle préétablie… Sur Apagée, tout est imaginable. Vous avez la possibilité de dessiner des plans, d’écrire, de faire des listes… C’est vous qui inventez. Vous êtes l’auteur de votre vie sur Apagée !

Quand votre vie sur Apagée vous conviendra parfaitement, demandez-vous ce que vous pourriez rapporter ici sur la Terre ? Et si ce n’est pas possible : pourquoi ? En êtes-vous bien sûr ? Comment pourriez-vous vous y prendre pour faire autrement ? Vos réponses vous aideront à faire une place à vos désirs dans votre vie de couple.
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	Sexualité et amour
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Tout état amoureux, si éthéré qu’il se présente,
a son unique racine dans l’instinct sexuel.

Arthur Schopenhauer

S’il existe des couples qui n’ont pas de rapports sexuels, la plupart se fondent sur la sexualité, l’attachement et l’attention à l’autre. De l’articulation de ces trois dimensions dépendent le bien-être des partenaires dans le couple et leur ressenti amoureux, chacune des dimensions interagissant sur les autres. Il est possible d’avoir une sexualité sans attachement et sans attention à l’autre : dans ce cas, l’amour est hors du champ relationnel. Il est aussi possible d’être attaché et dans l’attention de l’autre sans sexualité. Ce n’est pas ainsi qu’Emma et Patrick envisagent leur relation. Ils voudraient articuler ces trois dimensions pour trouver un équilibre. Ils se sentent amoureux et veulent vivre l’amour dans ce sens.
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Fuir l’intimité

Cette nuit, Emma a rêvé de Christophe, un collègue de travail. Elle faisait l’amour avec lui. C’était doux et agréable. Elle ouvre les yeux et voit Patrick dormir à côté d’elle : il ronfle. Elle le regarde et se demande si elle l’aime vraiment. Son rêve lui rappelle qu’ils ne font pas souvent l’amour et qu’elle n’en a pas envie. Quand Patrick se réveille, il entend couler l’eau de la douche. Il se demande pourquoi Emma ne l’a pas réveillé. Il aurait aimé qu’elle le fasse en l’embrassant. Il aimerait des câlins le dimanche matin. Il ne comprend pas pourquoi elle le fuit en ce moment.

Patrick : Pourquoi tu ne m’as pas réveillé ?

Emma : Tu dormais bien, je ne voulais pas te déranger.

Emma ne l’a pas réveillé parce qu’elle avait besoin d’être seule, elle voulait rester dans son rêve.

Patrick : Tu aurais pu…

Oui, elle aurait pu, mais elle n’avait pas envie de faire un câlin et n’ose pas le dire. Patrick s’approche d’elle pour l’embrasser. Emma se force à lui faire un baiser et le repousse gentiment.

Emma : Je vais faire le petit déjeuner !

Patrick : Tu n’as jamais envie…

Emma : Mais non, c’est juste qu’il est tard. Je ne veux pas perdre la journée !

Patrick : Tu trouves que faire l’amour c’est perdre la journée ?

Emma : Mais non. Tu sais bien que nous devons être prêts pour 11 heures et il est déjà 9 h 30…

Patrick : Nous avons tout notre temps !

Patrick voudrait comprendre. Emma ne sait pas comment lui expliquer : ses ronflements, ses chaussettes au pied du lit, son pyjama qu’elle a trop vu… Elle ne peut pas le lui dire sans qu’il le prenne mal.

Patrick : Tu n’aimes pas faire l’amour, c’est ça ?

Emma pense : « Pas avec toi ! » Et pendant qu’elle se dit cela, elle se demande si ce n’est pas elle qui a un problème. Peut-être qu’elle ne l’aime plus. Peutêtre qu’elle a fait le tour. Mais ce n’est pas le moment, il faut se préparer.

Emma : J’en ai marre que tu me harcèles de questions !

Patrick : Tu as raison, ça n’en vaut pas le coup !

Les mots s’enchaînent. Emma finit par pleurer et Patrick par claquer la porte. À 11 heures, les deux conjoints filent à leur repas de famille dans le silence. La dispute a été courte mais les a éloignés l’un de l’autre. Ils ruminent les méchancetés qu’ils se sont dites et la question de savoir s’ils s’aiment encore.
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S’aimer et être amoureux

L’amoureux ressent de l’amour et du désir pour son partenaire. Il vit une passion mêlée d’une dimension charnelle, affective et bienveillante vis-à-vis de cet être qui peut le combler. L’amoureux rétrécit son acuité visuelle pour ne plus voir que celle ou celui qui est aimé. Il désire celui qu’il aime. Il faut aimer pour être amoureux, mais l’on peut s’aimer sans être amoureux.



La dimension sexuelle dans le couple a des conséquences sur l’attachement et l’attention, comme l’attachement ou l’attention en a sur la sexualité. Il importe que ces trois dimensions soient au plus proche des attentes et des besoins de chaque partenaire pour que la relation reste une source de bien-être. Dans le cas contraire, elle délie les liens et devient source de tensions.

Le manque de relations sexuelles chez Patrick n’atteint pas son attachement mais joue un rôle dans l’attention qu’il porte aux besoins d’Emma. Emma, qui ne se sent pas respectée dans ses besoins, se met à distance de Patrick et le regarde d’un œil critique. Son désir sexuel s’étiole.

Pour certaines personnes, comme pour Emma, c’est l’attachement qui vient conditionner sa sexualité. La personne a besoin d’avoir confiance, de sentir un regard bienveillant de la part de son partenaire. Elle a besoin d’entourer la sexualité d’une sécurité affective qu’elle a du mal à vivre. Le stress et la fatigue nous poussent parfois à nous retrancher en nous-mêmes. On peut alors éviter tout ce qui pourrait ressembler à de la proximité affective sexuée et imaginer faire l’amour avec un autre par besoin de vivre cette proximité quand même. On la fuit quand elle devient trop réelle et sexuelle.

Parfois Emma laisse Patrick l’approcher, mais ressent peu de plaisir, voire du dégoût. Dans ces cas-là, elle n’a pas d’orgasme et Patrick le lui fait remarquer, ce qui la maintient dans la distance et dans son questionnement sur l’amour qu’elle lui porte. Pourtant, quand Emma n’est plus sous stress, elle retrouve son désir pour Patrick. Dans ces moments-là, elle ne se pose pas de question sur son amour pour lui, elle se sent amoureuse et le désire.

Être attentif aux besoins de l’autre

Patrick voit bien qu’Emma est distante et ne le désire pas. Il a besoin de proximité et sent que ce n’est pas le cas avec Emma. Il en souffre parce qu’il l’aime. Il ne sait plus comment s’y prendre et devient maladroit.

Emma a toujours un tas de choses à faire. Il lui reste peu de temps pour se retrouver, pour se détendre. Les seuls moments où elle pourrait le faire, elle est confrontée aux demandes de rapprochement de Patrick. Elle se demande comment il fait. Ce désir qu’il a pour elle lui pose question : où trouve-t-il cette énergie ?

C’est que Patrick, même s’il travaille, a moins de choses à gérer ou sait mieux les gérer qu’Emma. Parce qu’il commence plus tard qu’elle, il se lève quand tout le monde part de la maison. Il se prépare en écoutant la musique. Il fait le lit, met le lave-vaisselle en marche et s’en va. Le midi, Patrick se retrouve au restaurant avec ses collègues. L’ambiance au travail est bonne et Patrick a la sensation de faire une vraie pause le midi. Il discute, plaisante et parfois se confie. Le soir, Patrick rentre plus tard qu’Emma. Quand il rentre, elle donne le bain à leur fils. Il va alors jouer à son jeu vidéo favori. Patrick, contrairement à Emma, trouve dans la journée quelques moments de détente, ce qui lui permet de créer un espace pour un rapprochement sexuel. Pendant le repas, Emma montre des signes de fatigue alors que Patrick envisage déjà de faire l’amour. Comme souvent, Emma va se coucher, laissant son conjoint devant le poste de télévision.

Patrick se dit qu’Emma est fatiguée, mais il ne lui demande pas si elle a besoin de quelque chose. Emma sent cette fatigue, mais n’imagine pas demander quoi que ce soit à Patrick. Elle considère qu’il travaille beaucoup et que c’est son rôle de s’occuper de la maison et des enfants. Cette situation provoque des non-dits et des malentendus. Emma pourrait dire à Patrick qu’elle a besoin d’aide. Patrick pourrait dire à Emma qu’il l’aime et que c’est pour cela qu’il a envie de faire l’amour avec elle. Il pourrait être plus attentif aux besoins d’Emma, mais il ne sait pas de quoi elle a besoin. Emma pourrait être plus attentive aux besoins de Patrick, mais elle a la sensation d’en faire déjà beaucoup.

Être attentif aux besoins de l’autre ne signifie pas devancer ou faire à la place de l’autre, ce qui revient à penser pour l’autre. Dans ce cas, l’autre n’existe plus en tant qu’être différent de soi puisque l’on devine à partir de ses propres croyances, donc à partir de soi-même. La marge d’erreur est trop grande et le risque s’accroît de se tromper, de tomber mal ou d’obtenir le contraire de ce qui était attendu. Nous pouvons jouer à deviner ce que désire l’autre, mais nous ne le saurons jamais parce que nous ne sommes pas l’autre. À moins que l’autre nous dise son envie, son désir, nous fasse une demande claire.

L’idée que demander serait donner un ordre ou quémander, ou que recevoir suite à une demande a moins de valeur que recevoir sans demander est une vieille idée à laquelle certains s’accrochent. La mère qui entend son bébé pleurer va vite comprendre ce qu’il attend. On a tendance à penser qu’il reçoit sans demander, or les pleurs de l’enfant peuvent aussi être une demande. D’ailleurs, ces pleurs n’ont pas la même sonorité selon qu’il a faim, sommeil ou envie d’un câlin… Les mères le savent bien. On voudrait croire qu’elles le devinent. Non, elles ne font qu’apprendre progressivement à reconnaître le sens des pleurs de l’enfant. La proximité, l’attachement et l’attention aux besoins de l’enfant y sont pour beaucoup dans cette compréhension. Il nous faut combattre cette idée que si l’autre nous devine, c’est qu’il nous aime (ou que s’il ne nous devine pas, c’est qu’il ne nous aime pas). Comment pourraiton deviner ce que signifie « [image: ] » si nous ne connaissons pas le chinois ? Laisser deviner nos attentes à notre partenaire est une façon de lui parler chinois alors qu’il parle espagnol. Nous sommes obligés de demander, de nous parler pour nous comprendre. Nous pouvons alors mettre du sens sur nos gestes et nos regards. Il ne s’agit pas de deviner, mais de comprendre. Cela demande une attention particulière et un décodage qui passe nécessairement par le langage.

Le sexe tabou

Pour Emma, la sexualité est compliquée. Avant d’avoir des enfants, elle avait du désir pour Patrick. Quand elle a arrêté la pilule pour avoir un enfant, elle provoquait Patrick et ils faisaient l’amour souvent. Patrick était comblé. Aujourd’hui, Emma a repris la pilule et le couple ne désire pas d’autres enfants. La sexualité, qui pour Emma tournait autour de la procréation, a perdu son sens. Pour Patrick, la sexualité est un jeu. La procréation n’était qu’une étape à ce jeu. Il continue de désirer Emma parce qu’il veut encore s’amuser avec elle, mais Emma n’est pas d’humeur à jouer.

Pour chacun de nous, la sexualité a un sens particulier. Elle peut être liée à la possibilité de fonder une famille. Elle peut être une façon de se détendre, une façon de se retrouver, ou encore un jeu amusant. Elle peut être un devoir ou une contrainte. Elle peut dégoûter ou exciter. Nos attentes en matière de sexualité diffèrent parfois, sans compter notre rapport au corps, à la jouissance, au toucher, au sexe lui-même, à nos expériences passées.

Selon notre type d’attachement, la sexualité prend une dimension différente. Assurés et sécurisés dans notre lien d’amour, nous pouvons nous laisser aller au rapport sexuel. Nous n’avons ni peur de nous montrer, ni peur de recevoir ou de donner. La sexualité n’est pas un enjeu, ni un jeu de pouvoir.

Si nous sommes préoccupés, anxieux ou si nous sommes ambivalents dans notre relation amoureuse, la sexualité et l’attachement s’enchevêtrent. Nous avons besoin d’une plus grande proximité, de nous prouver que nous tenons l’un à l’autre. Quand nous ressentons un attachement sécurisant, alors le désir peut naître et l’envie d’un rapprochement sexuel s’accroît. Mais une dispute, un stress quelconque, un éloignement de notre partenaire nous renvoient à des frustrations et des manques qui, au lieu de nous rapprocher, nous éloignent. Dans ce cas, nous protestons, nous tournons le dos, nous rejetons, nous nous protégeons. Très vite, le risque devient trop grand, alors nous faisons un effort, pensant ainsi attirer notre partenaire. C’est une danse épuisante qui joue sur notre épanouissement sexuel et notre sentiment d’amour. L’un et l’autre sont trop liés et chaque sentiment négatif nous renvoie à notre peur de la rupture, de l’abandon… Ce cercle vicieux nous pousse à manipuler l’autre, à le satisfaire pour obtenir autre chose ou à l’apaiser pour qu’il nous revienne.

Pour celles et ceux qui évitent les sentiments, les émotions, l’intimité, la sexualité et l’attachement sont vécus de façon distincte. En cas de complications, le partenaire rejette celui qu’il aimait ou le manipule. Il s’en détache et crée une distance. S’il ne rompt pas, il se peut qu’il finisse par aller voir ailleurs ; il peut également assouvir son besoin en solitaire, avec son imagination, devant un film ou un site Internet. Ainsi, il se protège de la détresse relationnelle. La sexualité n’est plus vécue comme une manière d’être en relation, elle devient égocentrée, solitaire et loin des émotions qui naissent du partage. L’impression de pouvoir ainsi maîtriser la relation ne fait que glisser vers une solitude de plus en plus grande.

Pour les personnes qui ont subi des traumatismes d’ordre sexuel, des violences physiques, des environnements incohérents ou qui ont vécu dans la crainte, c’est l’aspect désorganisé qui anime la relation. Elles marchent sur des œufs, ne savent pas sur quel pied danser. En un instant, tout peut basculer. Un coup c’est oui, un coup c’est non. Ces personnes n’arrivent pas à se poser dans la relation, la vivant différemment en fonction de leur vécu intérieur, passant de l’intimité à l’évitement ou même au rejet, de la réserve à des relations sexuelles désinhibées. Le conjoint peut y perdre son latin…

Parler de sexualité en couple est complexe parce que chargé d’enjeux liés à l’attachement ou à l’amour. Pourtant, en parler permet de comprendre et de s’ajuster. Il s’agit de comprendre et non de juger. D’entendre et non d’indiquer. Parler de sexualité peut même être tabou. Dans certaines familles, on ne parle pas de ces choses-là. On se tait et l’on supporte ou l’on s’adapte. On se dit que c’est comme ça. La sexualité ne devrait jamais être une contrainte, une douleur ou un devoir. Si l’on souhaite s’épanouir sexuellement, nous avons besoin d’être à l’écoute de nous-mêmes, de nous connaître et de partager avec l’autre nos désirs tout autant qu’être à l’écoute. La sexualité est un moment d’intimité, un instant durant lequel on peut se dire et se découvrir. Une bulle hors de la vue des normes sociétales et familiales. Il s’agit de fermer la porte à tout jugement et toute contrainte pour se retrouver en toute intimité. Mais sommes-nous prêts à cela1 ?

Six manières de passer le temps

Que faisons-nous entre la vie et la mort, si ce n’est passer le temps ? Selon nos goûts, nos envies, nos projets, nos moyens financiers, notre environnement, les gens que nous côtoyons, nous avons différentes façons de passer le temps. Quand nous nous aimons, nous voudrions passer un peu de temps ensemble. Mais que faire de ce temps ? Avons-nous les mêmes besoins au même moment ? Si ce n’est pas le cas, quel risque prend-on ?

Voici un outil intéressant pour regarder notre façon de structurer le temps. Il s’agit d’un schéma sous forme de camembert développé par Éric Berne, d’après l’idée selon laquelle il existe six manières de structurer son temps avec les autres, ou plutôt dans la relation à l’autre. Car être en présence de l’autre ne signifie pas toujours « être avec » physiquement. Nous pouvons avoir la sensation d’être l’un à côté de l’autre sans avoir de rapports ou de communication ; nous sommes seulement présents dans un espace commun. Nous pouvons également avoir la sensation « d’être avec » alors que nous sommes à distance d’un point de vue spatial. Le rapprochement n’a pas le sens d’être ensemble au sens d’être présents l’un à l’autre, mais simplement de partager un espace commun. Dans cet espace commun, nous pouvons alors être seuls ensemble ou être en contact direct.

1. Le retrait est une façon d’être au milieu des autres en restant à l’intérieur de soi. Être dans ses pensées, rêver, méditer… On peut être dans le retrait en étant physiquement seul, mais également en présence d’autres personnes. Ce que Patrick fait souvent quand il s’assoit sur la terrasse en regardant le ciel et en griffonnant quelques poèmes sur un cahier.

2. Le rituel est une façon habituelle, conventionnelle, protocolaire, de fonctionner. Comme Emma, qui tous les matins sort sa poubelle sur le trottoir en disant bonjour à sa voisine. La voisine lui parle du temps qu’il fait. Emma lui souhaite une bonne journée et s’en va. C’est ainsi tous les jours de la semaine.

3. Le passe-temps2 social : après avoir vite parlé à la voisine, Emma file accompagner les enfants à l’école ; parfois, quand elle arrive quelques minutes avant l’ouverture des portes, elle discute avec la maman d’Erika, une copine de sa fille : « Oh, je ne sais pas ce qu’il y a dans l’air, mais ils sont vraiment excités en ce moment. — Ils ont besoin que les vacances arrivent vite… Ce trimestre est quand même long, on est tous fatigués ! — Ne m’en parlez pas… »

4. L’activité, nous la connaissons quasiment tous. L’exemple le plus parlant est le travail. Il s’agit de quelque chose que nous faisons et qui mène à un but défini à l’avance. Christophe, le collègue d’Emma, est beaucoup dans l’activité : quand il n’est pas au travail, il rénove sa maison. En famille, nous sommes dans l’activité quand nous faisons quelque chose avec un but précis, quand nous sommes concentrés sur une tâche particulière. Nous pouvons bien sûr être dans l’activité tout en étant dans le retrait ou l’intimité, car nous pouvons faire plusieurs choses en même temps.

5. L’intimité est une manière de passer le temps ensemble par laquelle nous nous montrons à l’autre tels que nous sommes. Nous discutons de nous, nous nous livrons en toute sincérité. L’intimité peut être une introduction à la sexualité si nous vivons la sexualité comme un moment privilégié fait de désir et d’amour. Mais la sexualité ou l’intimité peuvent aussi être des objets de discorde.

6. Le jeu psychologique est aussi une manière de structurer le temps. Il s’agit d’échanges intenses, immuables, prévisibles, et dont la fin nous laisse surpris, amers, désolés ou dans la douleur. Pour Emma, le jeu psychologique est une façon de ne pas entrer dans l’intimité ; pour Patrick, il est une façon de continuer à penser que décidément les femmes ne sont pas simples…

Notre façon de structurer le temps dépend pour beaucoup de notre personnalité, de nos attentes et de nos vieux démons… Au travail, à l’école ou dans certains lieux publics, le temps est structuré par le contexte ou un cadre établi d’avance. Ainsi, dans certaines entreprises, il n’y a pas de place pour le retrait ou l’intimité. En famille, le cadre est défini par la tradition, par nos parents, par notre environnement, par notre culture… En couple, c’est à nous d’inventer ce cadre pour être en adéquation3.

Faire autrement

Pour comprendre l’intérêt de cet outil, voyons l’exemple des camemberts respectifs d’Emma et de Patrick.
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La structuration du temps d’Emma et de Patrick dans leurs relations en général
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La structuration du temps d’Emma et de Patrick dans leur relation de couple



Pour Patrick, la part des jeux psychologiques prend une grande place dans leur relation. Pour Emma, elle semble moins importante – elle prend quand même un quart de son temps. Alors que dans leurs relations avec les autres en général, la part consacrée aux jeux psychologiques est faible, Patrick et Emma leur donnent une plus grande place dans le couple. On peut en déduire que leurs disputes sont fréquentes et concernent spécialement leur couple. Qu’ils n’aient pas la même part dans leur camembert respectif montre que ces disputes ne sont pas perçues par les deux partenaires de la même manière. La part liée à l’intimité est également différente pour les deux. Pour Emma, la part d’intimité est plus importante que pour Patrick, qui ressent un manque de ce point de vue. Ils n’ont également pas la même vision de la place consacrée à l’activité dans leur couple, peut-être parce que Emma en fait bien plus que Patrick et qu’ils ont peu de moments à consacrer à une activité commune. Ces différences montrent que la vision de chacun des partenaires diffère alors qu’ils vivent ensemble la même situation. C’est que chacun a une vision du monde bien différente ainsi que des besoins et des attentes qui ne sont pas toujours comblés.

La structuration du temps sous forme de camembert nous permet de voir rapidement où se trouve le problème dans notre relation. Grâce à ce schéma, nous pouvons par exemple nous rendre compte que la part des jeux psychologiques est bien plus importante que les autres parts du camembert, ce qui peut permettre de modifier légèrement la façon dont nous occupons le temps avec notre partenaire. Emma et Patrick aiment jardiner, mais c’est Patrick qui s’occupe du jardin pendant qu’Emma s’occupe des tâches ménagères : peut-être pourraient-ils partager ces deux activités afin de se retrouver ensemble et aller vers l’intimité. Faut-il encore qu’ils ne voient pas l’intimité comme un risque…

Tous les couples ne se disputent pas et tous les couples ne vivent pas une grande intimité. Certains couples s’entendent merveilleusement dans l’activité, d’autres dans le retrait, ou encore dans le passe-temps. Le risque est que si l’une de ces occupations devient impossible pour l’un des partenaires, le couple se trouve en déséquilibre et bascule rapidement dans le jeu psychologique. Bien sûr, notre façon de structurer le temps en famille, au travail ou avec notre partenaire dépend d’un ensemble de paramètres tels que les enfants, la fatigue, le nombre d’heures restant après notre activité professionnelle, notre emploi du temps, la maladie…



Comment structurez-vous votre temps ?



Pour comprendre ce qui stimule vos disputes et vous aider à trouver des terrains d’entente, comparez votre structuration du temps à celui de votre partenaire.


	Réalisez vos camemberts : prenez une feuille de papier et un crayon. Faites un rond suffisamment grand pour y placer chaque façon de structurer le temps. Évaluez en pourcentage le temps que vous consacrez (en général) à chaque part.

	Comparez votre camembert à celui de votre partenaire : que disent-ils de vous, de votre relation, de vos manques ? Pensez-vous qu’il soit possible de trouver un lieu commun à la place du jeu psychologique ? Lequel ?

	Êtes-vous surpris de la différence qui existe entre votre camembert et celui de votre partenaire (ami[e], conjoint[e], parent, enfant…). Comment l’expliquezvous ? De quel manque ou besoin parle votre schéma ? De quelle vision de la relation, de vous-même et de l’autre vous parle-t-il ?

	Si vos camemberts respectifs se ressemblent, qu’en déduisez-vous ?



Il se peut que vous découvriez comment les jeux psychologiques prennent beaucoup de place, au détriment d’autre chose. Vous pourrez peut-être découvrir qu’il vous reste peu de temps pour l’intimité parce que vous êtes le plus souvent dans l’activité, le passe-temps, le rituel…





 

1.À propos de la sexualité, lire Ghislaine Paris et Bernadette Costa-Pradès, Faire l’amour pour éviter la guerre dans le couple, Albin Michel, 2010.

2.Éric Berne, Analyse transactionnelle et psychothérapie, Payot, 1971.

3.À propos de la structuration du temps, lire Gérard Rodach, Gérer son temps et ses priorités, Eyrolles, 2011.
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Nous avons tendance à associer la dispute à la haine ou à ce qui lui ressemble. Comme si la dispute parlait de sentiments opposés à l’amour. Mais l’amour et la haine ne sont que des antonymes sur le continuum de notre rapport à l’autre. Que l’on s’aime ou que l’on se déteste, on peut se disputer ou pas. Dire « Si l’on se dispute, c’est parce que l’on ne s’aime pas », c’est utiliser la dispute comme un motif, une cause. C’est une façon bien facile de justifier la suite des événements. C’est surtout ne pas regarder le problème en face. N’oublions pas que l’on peut se disputer avec n’importe qui.

La question n’est pas l’amour lui-même, mais les enjeux que nous y mettons, notre vision idéalisée de l’amour, ce que nous faisons porter à ce sentiment. L’amour n’est qu’une excuse, la dispute un dommage collatéral qui nous sert à confirmer ou à infirmer notre vision du monde, de nous-mêmes et des autres. Ainsi, à la fin d’une dispute, nous pouvons nous dire : « J’avais bien raison de penser… », « Décidément, c’est toujours… », « Je le savais… », « Je ferais mieux de… ».

Lien entre amour et dispute

Le lien entre l’amour et la dispute n’est pas un lien de cause à effet. En amour, on attend ni plus ni moins que ce que nous attendons de chaque être que l’on croise sur notre chemin : bienveillance, tendresse, respect. Oui, mais quand on est amoureux, on attend bien plus. Alors, ce lien auquel on tient par-dessus tout nous fait parfois perdre la tête. On attend de cet amoureux, de cette amoureuse, qu’il nous comble comme personne n’a pu nous combler auparavant. On attend de cet enfant qu’il nous renvoie l’image d’une bonne mère, d’un bon père. On attend de cette femme ou de cet homme qu’il nous regarde comme on ne nous avait jamais regardés avant. On attend de cet ami qu’il soit à notre écoute quelle que soit l’heure du jour ou de la nuit. Nous voudrions que l’autre réponde à nos besoins, nos attentes, nos désirs… Nous oublions que si personne n’a pu nous combler complètement, c’est que c’est chose impossible. Impossible parce que la frustration, le manque, l’ennui, le vide font partie de l’existence, que l’on s’aime ou pas. Renoncer à aimer parce que l’autre ne nous comble pas revient à balayer la réalité d’un revers de main.

On peut s’aimer et se disputer parce que l’on peut vivre et mourir, être joyeux et être triste, avoir envie sans avoir envie, attendre sans dire un mot, avoir peur, ne pas être sûr de soi, ne pas renoncer à notre idéal, ne pas faire le deuil de ce que nous n’avons pas eu, espérer que l’autre change, s’attacher à un rêve, tout vouloir et renoncer à tout, vouloir que l’autre soit comme nous et différent à la fois… On peut s’aimer et se disputer parce que nous sommes des êtres affectifs.

L’amour peut devenir la cause de nos disputes quand il devient étouffant, quand il justifie des actes violents, quand il se targue d’être la raison de nos comportements d’enfermement, de jalousie, de maltraitance, de manipulation. Arrêtons de lui faire porter le chapeau, à cet amour !

Le problème n’est pas la dispute, ni la haine. Le problème est le sens que la dispute a sur notre amour. Le problème est la violence, l’amertume, le manque, l’incapacité d’être autonome, la volonté de tout contrôler, la peur de l’abandon, la chosification, le vide, la culpabilité, la jalousie, le perfectionnisme, la peur des émotions, l’intransigeance, le despotisme, les tabous, les idées reçues, les normes établies…

Quand nos manques et nos vieux démons sont de la partie, ils nous mènent l’amour dur… Avant de conclure que si nous nous disputons, c’est que nous ne nous aimons plus, nous devrions regarder en nous ce qui nous pousse à nous disputer. La réponse n’est pas chez l’autre ou dans les reproches, elle se trouve en nous, dans notre histoire, dans notre vision du monde. Nos disputes nous parlent essentiellement de nous-mêmes, de notre problématique personnelle ravivée au contact de cette relation affective à ce moment particulier de notre vie.

Accepter de se disputer

Vivre dans l’amour, c’est savoir que le tout ou rien n’existe pas. Entre le point le plus noir de la nuit et le point le plus lumineux du jour, il y a l’aube et le couchant, le crépuscule et la veille. Il y a demain et aujourd’hui. Si l’amour est un sentiment, comment pourrait-il être figé ? Accepter de concevoir l’amour comme une entité souple et mouvante, c’est accepter d’en voir toutes ses couleurs. C’est accepter que cet amour soit dépendant de nous, de l’autre, et donc de nos états d’âme, de notre environnement, des crises de la vie, des difficultés du quotidien. C’est une façon de faire vivre l’amour. Notre humeur n’est pas figée parce que nous sommes vivants. Elle bouge de minute en minute. Demander à ce que notre amour reste toujours identique à ce qu’il a pu être ou qu’il reste figé, c’est oublier que l’amour est un sentiment et que son expression dépend de nous et de ce que nous sommes. De ce fait, l’amour est comme l’océan. Parfois calme, parfois déchaîné, mais jamais statique. Pour autant, ce n’est pas parce qu’il est dynamique qu’il n’existe pas ou plus.

Voir la dispute comme une rupture de l’amour est une façon de voir le monde en tout ou rien. L’Amour avec un grand A est un continuum qui va de la haine à l’amour. AIMER c’est savoir se détester de temps en temps tout en continuant à s’aimer. C’est savoir que, quoi qu’il arrive, l’amour est là, entre nous, qu’il est inconditionnel. Si nous pensons que personne ne peut vraiment nous aimer, comment nous laisserions-nous toucher par cet amour ?

Ressentir un sentiment ne veut pas dire agir ce sentiment. Entre l’envie de partir et partir vraiment, il y a un acte. Aussi, qu’il s’agisse d’aimer et de le montrer ou de se détester une minute et se disputer, il y a un pas. Ce pas est de notre responsabilité individuelle et dépend d’un ensemble de paramètres dont l’amour n’est qu’une infime partie. L’amour est la cerise sur le gâteau et non le gâteau tout entier.

L’amour et la dispute sont des éléments fragiles parce qu’ils dépendent de nous. Nous acceptons d’être parfois de mauvaise humeur… Nous trouvons normal de ne pas toujours avoir faim à la même heure… Nous avons compris que ce n’est pas parce que nous sommes malades que nous allons mourir… Nous sommes capables de reconnaître qu’aujourd’hui nous n’avons pas envie d’aller travailler alors que nous aimons notre travail. Nous ne sommes pas identiques à chaque instant. Il y a des jours avec et des jours sans. Alors sous quel prétexte devrait-on nous aimer dans l’harmonie et dans la joie chaque jour ? Pourquoi devrions-nous avoir toujours envie l’un de l’autre ?

Tout bouge. Rien n’est figé. On a cru longtemps que la Terre était un astre fixe, accroché à une voûte céleste. Cela rassurait l’humanité tout entière. Croire que l’amour doit toujours être au beau fixe et au centre de notre univers, c’est croire que l’amour est figé. Cela nous rassure une seconde… seulement une seconde. L’amour vient et va comme il y a des jours où nous préférerions être seuls. Il y a des jours où nous avons plus besoin d’attention. Et tous différemment. La question de l’amour pose la question de nos besoins qui fluctuent de jour en jour, de minute en minute. En les reconnaissant, en arrêtant de nous mentir à nous-mêmes et aux autres, en les nommant, nous pourrions entrer dans une relation nourrissante et épanouissante, ou nous séparer avec sérénité. Et si l’autre ne répond pas à la demande, il est possible que nous nous disputions : doit-on pour autant tout remettre en question ? Pouvons-nous ou non accepter que tout ne soit pas comme nous le désirons, comme nous l’attendons dans notre idéal ? La relation que nous avons est à l’image de ce que nous sommes prêts à assumer. Si nous voulons autre chose, il ne tient qu’à nous de le changer. Et si nous n’y arrivons pas seuls, nous pouvons nous faire aider.

Savoir se dire à l’autre pour s’aimer sans se disputer

Comme nous n’avons ni la même histoire, ni les mêmes besoins, ni les mêmes attentes, il paraît bien difficile de s’aimer en toute quiétude au jour le jour. Certains jours, nous aurions besoin d’être câlinés ; d’autres nous avons envie d’espace ou de silence. Parfois nous aimerions que notre partenaire nous rende service ou fasse à notre place. Nous attendons parfois longtemps qu’il fasse enfin quelque chose. Nous lui en voulons silencieusement ou nous le lui reprochons directement. Il faut parfois une bonne grosse dispute pour que chacun dise : je ferais mieux la prochaine fois. Et la prochaine fois arrive et rien ne vient. L’amertume, les regrets, les reproches s’accumulent et nous avons l’impression de nous éloigner inexorablement de ce bel amour auquel nous rêvions. On le laisse pourrir parce que l’on attend que ce soit l’autre qui fasse le pas en se disant : « Je l’ai assez fait, maintenant c’est à lui/elle. »

Au bout de quelques mois ou de quelques années, nous finissons par taire nos envies, nos besoins. Nous avons oublié qu’au début nous le regardions langoureusement, nous lui chuchotions des mots d’amour, nous le caressions, nous étions prêts à aller chercher les croissants le dimanche matin à l’autre bout de la ville. Nous savions lui dire : « J’ai envie de toi », et il était heureux. Aujourd’hui, tout cela a changé. Nous avons oublié que nous étions nousmêmes actifs dans la relation. Nous sommes devenus passifs, dans l’attente que l’autre change, qu’il prenne les choses en main. Nous avons l’impression d’en avoir déjà trop fait. Et c’est peut-être vrai aussi.

C’est une erreur d’attendre que l’autre nous devine. « Mais quand même, il devrait le savoir ! » Non, l’autre ne le sait pas. Non qu’il ne le sache pas au fond, mais il a oublié, parce que lui-même est plus absorbé par ce qu’il attend. Il n’arrive plus à donner sans qu’on le lui demande et c’est bon signe. S’aimer sans se disputer implique d’être actif, de prendre la responsabilité individuelle de notre relation à l’autre. On ne récolte que les fruits que l’on sème. Il nous faut savoir nous dire pour obtenir. Nous dire en toute authenticité.

La peur de ce que l’autre va penser, et surtout la peur que nous puissions être entendus, nous pousse à taire ce qui pourrait nous aider à nous aimer dans la paix. Oser se dire, oser se montrer dans nos fragilités, oser demander ce que nous attendons, dix fois, cent fois s’il le faut, c’est s’assurer d’être entendu en toute authenticité. Dire que cela ne sert à rien est une vérité tant que l’on croit que l’autre n’entendra pas parce que, de toute façon, personne n’entend rien. Dire que c’est « gnangnan » de se parler vrai est une belle façon de rester dans des échanges désagréables. Dire encore que si on ne le sent pas c’est qu’il n’existe pas est une belle manière de contourner le problème de fond. L’amour a le droit d’être ce qu’il veut, il peut être gnangnan, romantique, calme, dynamique… L’amour n’est pas devin car il n’est pas une entité pensante. Il ne tombe pas du ciel car il dépend de notre ressenti, des barrières que nous mettons à nos sentiments, des limites que nous mettons à réussir à être authentiques, des idées que nous avons sur la vie et sur nous qui nous gâchent la vue. Croire qu’aimer c’est juste être heureux est une méconnaissance de l’amour. On peut être malheureux et aimer ; on peut souffrir en aimant ; on peut pleurer d’amour…

On n’attend pas l’amour, on le vit

Parfois, se dire à l’autre nous confronte à un désaccord. Est-ce une dispute pour autant ? Se dire que l’on n’est pas d’accord représentet-il une crise ou un clash ? Pour certains, le simple fait que l’autre dise : « Quand tu as fait ça, je me suis senti triste » est perçu comme une « scène ». Dès que l’autre nous renvoie que nous n’avons pas bien fait, nous pensons que c’est le début de la dispute. C’est peutêtre plutôt que nous sommes perfectionnistes ou que nous avons une tendance à culpabiliser rapidement. À moins que nous ne supportions pas les critiques… Si la dispute arrive, c’est aussi de notre responsabilité. C’est que nous n’avons pas réussi à prendre le recul nécessaire pour que les paroles glissent sur nous ou pour entendre non pas que nous avons fait une erreur, mais simplement la tristesse de l’autre. Sa tristesse à lui, vécu par lui, dans son monde à lui, en réaction à notre acte. Ce n’est pas l’acte lui-même qui importe alors, c’est le sentiment et l’émotion qu’il provoque. Il y a désaccord là où nos visions du monde divergent. Il y a incompréhension là où chacun n’entend pas le sens que la situation a pour l’autre. Il y a « dispute » quand aucun n’accepte que l’autre puisse voir différemment de soi et attend inexorablement quelque chose sans l’énoncer. Dit comme cela, quel rapport avec l’amour ?

Certains diront : « Quand on s’aime, on peut tout entendre, on peut tout se dire. » Oui, mais de quelle manière ? A-t-on le droit, au nom de l’amour, de s’insulter ? A-t-on le droit, au nom de l’amour, de se frapper, de s’ignorer, de se dénigrer, de s’oublier ? S’aimer ne nous empêche pas d’être en désaccord. Mais quand le désaccord devient un duo de monologues, la dispute se rapproche.

À ce moment-là, il n’est plus question de savoir si nous nous aimons ou non. Cette question est secondaire. On pourrait plutôt réfléchir à nos besoins.

Accepter la frustration et la différence

Nous n’aimons pas avoir mal, ni vivre des émotions négatives comme la colère, la tristesse ou la peur. Nous les évitons. Nous croyons les éviter. La dispute n’est pas anodine. Elle blesse une partie de nous. Nous la fantasmons comme une guerre dans laquelle il y aura des victimes. Éviter ce qui vient en nous involontairement n’est pas résolutoire. Comme chaque élément de notre vie qui nous dérange, plus nous essayons de l’éviter, plus il se rapproche de nous. Le seul moyen est d’y faire front et de regarder la dispute en face. D’être actif à la combattre. La frustration, la peine, l’indifférence, la souffrance font partie de la vie. Apprenons à y faire face plutôt que de reprocher à l’autre de ne pas nous satisfaire.

La dispute rompt le lien harmonieux que nous voulons vivre au quotidien. Nous voudrions vivre en paix, mais l’être humain ne peut vivre en paix tant qu’il existera des différences qui lui semblent inacceptables, tant que nous serons si égocentriques que nous n’acceptons pas de ne pas obtenir ce que nous voulons au moment où nous le désirons. Nous n’avons pas appris à demander, à négocier, à nous harmoniser. Le combat a commencé sur les bancs de l’école, à la maison. Quand nous voulions ce bonbon que l’autre avait dans la poche. Quand on ne voulait pas jouer avec nous. Quand nos amis se détournaient de nous. Tant de thèmes et d’occasions de nous disputer. À aucun moment les adultes ne nous ont appris comment gérer notre frustration, notre colère, notre peine. Et s’ils l’ont fait, il est probable qu’il n’y ait pas besoin de lire ce livre. On nous a demandé d’être sage, de nous taire, de ne pas faire de mal. La punition comme seul moyen d’action pour contrer la dispute. N’en voulons pas à nos professeurs, à nos parents, car ils n’ont sans doute pas non plus appris à gérer les conflits. On n’apprend pas à l’école à communiquer. On apprend à rester assis, à écouter, à passer outre nos besoins, à bien faire ce que l’on nous demande. Il manque des cours de communication. Il y a pourtant des gens qui ont appris et qui peuvent transmettre ce savoir. Ce n’est certainement pas au professeur de le faire. Apprendre à communiquer demande une distance nécessaire que n’a pas le professeur.

La dispute fait mal parce qu’elle nous renvoie à nos disputes familiales, à notre loyauté… Qui ne s’est jamais disputé avec son frère ou sa sœur ? Qui n’a jamais vu ses parents se déchirer un instant ou des années ? Qui n’a jamais vu quelqu’un insulter quelqu’un d’autre ? Qui n’a jamais vu de guerre, de massacre, d’attentat ? Qui a déjà vu des peuples s’asseoir et discuter pour vivre ensemble ? La dispute, nous vivons dedans dès notre arrivée au monde. Elle fait mal car elle ne correspond pas à l’image de ce monde idéal dans lequel nous voudrions vivre. La dispute montre un manque de communication et d’acceptation de l’autre.

La dispute est une alliée qui nous hurle nos besoins

Si nous voulons nous aimer sans nous disputer, nous devons accepter la dispute. L’accepter ne signifie pas nous la permettre. L’accepter, c’est reconnaître qu’elle existe et que nous pouvons la vivre sans nous désaimer, sans nous abîmer. Nous avons vu au fil des chapitres quelques raisons qui sous-tendent la dispute. Il y en a une multitude que je n’ai pas abordée faute de place. On pourrait donner toutes les raisons du monde, écrire encore des pages et des pages… Accepter la dispute, c’est regarder ce qu’elle nous dit de nos manques, de nos frustrations, de nos attentes profondes et personnelles. Aucune recette, aucune solution toute faite, n’existe. La cause de nos disputes est aussi personnelle que nous sommes uniques. Tout le monde ne se dispute pas pour les mêmes raisons, même si au fond tout le monde se dispute à cause de son rapport à l’amour.

Il est étonnant de voir un sentiment d’amour s’évanouir en un jour. Il est étonnant de voir des familles ou des couples rompre leur lien par cause de dispute. Si chacun reprenait à son compte la responsabilité des disputes, on pourrait voir que dans la plupart des cas elles n’avaient pas lieu d’être. Une discussion constructive pourrait remplacer le déchirement d’une dispute. On peut s’aimer et se quitter parce que l’on sait que malgré l’amour que l’on ressent, on n’a plus les mêmes attentes, les mêmes valeurs, les mêmes projets. Pour autant, faut-il se déchirer ? Se disputer, c’est accepter que l’autre soit différent de nous et que nous sommes différents de l’autre. Accepter nos faiblesses et nos états d’âme. Il est étonnant de voir comment cette acceptation fait disparaître la plupart des disputes.

Nos disputes nous hurlent aux oreilles de nous écouter et de nous dire. À nous de savoir ce que nous attendons. À nous de faire le constat de savoir si nous pouvons changer les choses. À nous encore d’accepter que parfois ça ne soit plus possible plutôt que de s’adapter à une situation qui ne nous convient plus ou qui nous fait mal. On peut faire le choix de vivre ensemble ou de se séparer parce que nous ne pouvons plus rien faire pour nous aimer dans la paix. La rupture devrait être une libération partagée et non une souffrance. La dispute devrait être une source de changement et non une nécrose qui se développe.

Des familles et des couples savent s’aimer dans la paix. Cela ne signifie pas qu’ils n’ont jamais de dispute. Leurs disputes ne leur servent pas à confirmer leurs croyances, mais plutôt à s’améliorer, à faire évoluer leur relation. La dispute peut être un moyen de construire et non la cause d’un manque d’amour ou son révélateur. Elle reste un échange houleux qui nous amène à réfléchir et à poser du sens sur ce qui se passe. Elle n’est qu’une voix qui monte et qui dit ce qu’elle a à dire. Elle nous fait rire après coup, elle ne reste pas comme un virus qui s’étend dans notre cœur et qui nous pousse parfois à vouloir en finir.

La dispute est un signal, le signal que quelque chose ne va pas. Il faut bien comprendre qu’il y a un avant et un après la dispute. Si nous n’y prenons pas garde, si nous ne prenons pas part, nous laissons s’envenimer ce qui aurait pu être évité. Si nous voulons réduire ou éradiquer nos disputes, nous devons les accepter et les comprendre.

Tendons vers une éradication de la dispute tout en sachant que nous ne l’éliminerons pas complètement. Transcendons la dispute en une causerie ou un débat qui ne prend pas l’amour en otage. Sachons arrêter et nous demander pardon.

À garder à l’esprit









	Pour se disputer
	Pour vivre sans trop de disputes





	Faites ce qu’il faut pour que la fatigue vous gagne.
	Sachez vous arrêter.



	Ne reconnaissez pas votre fatigue, votre tension ou la pression que vous vivez.
	Reconnaissez votre fatigue, vos tensions ou la pression que vous vivez.



	Dormez peu ou mal.
	Dormez bien et suffisamment.



	Mangez mal.
	Mangez équilibré en vous faisant plaisir.



	Ne prenez pas soin de vous.
	Prenez soin de vous.



	Faites plaisir même quand vous n’en avez pas envie.
	Sachez dire non.



	Ne prenez pas de temps pour vous.
	Prenez du temps pour vous.



	Faites uniquement ce que vous voulez sans prendre les autres en compte ou faites le contraire de ce que l’on attend de vous.
	Demandez-vous quel impact a votre comportement, vos paroles, vos regards sur votre interlocuteur et quelles en seront les conséquences, puis faites un choix.



	Soupçonnez l’autre de vous mentir ou de vous faire du mal exprès.
	Faites-vous confiance.



	Regardez tout ce que l’autre n’a pas fait pour vous.
	Demandez ce que vous attendez et regardez le côté positif.



	Ne dites pas ce que vous pensez ou juste sous le coup de la colère.
	Vous avez le droit de dire ce que vous pensez paisiblement.



	Dites-vous que vous n’avez aucune responsabilité dans ce qui se passe.
	Demandez-vous quelle est votre part de responsabilité dans ce qui se passe sans vous culpabiliser.



	Renvoyez à l’autre ce qu’il vous dit.
	Laissez glisser les critiques. Parlez-en quand vous êtes prêt.



	N’écoutez pas.
	Sachez écouter activement.



	Ne demandez pas clairement.
	Demandez clairement en vous assurant que votre interlocuteur vous a compris.



	Soyez l’un contre l’autre.
	N’oubliez pas que vous êtes ensemble sur le même bateau.



	Dites-vous que personne ne vous aime.
	Permettez-vous d’être aimé.



	Ne dites pas vos besoins.
	Osez demander et vous assurer d’avoir été entendu.



	Répondez en renvoyant la balle.
	Sachez entendre.



	Ne parlez pas de vos peurs, de votre souffrance.
	Dites quelle peur et quelle souffrance cette situation vous rappelle.



	Ne cherchez pas à réconforter.
	Permettez-vous d’être bienveillant vis-à-vis de l’autre et vis-à-vis de vous-même.



	Dites-vous qu’il n’y a pas de solution.
	Faites-vous aider par un professionnel de la relation.



	Refusez toutes les solutions que l’on vous propose et n’en cherchez pas vous-même.
	Autorisez-vous à trouver des solutions. Imaginez, cherchez, lancez-vous.



	Ne cherchez pas à vous remettre en question, car c’est l’autre qui a tort.
	N’oubliez pas qu’une dispute se fait à deux.



	Dites-vous que ce n’est pas pour vous.
	N’oubliez pas que tout le monde peut être aimé.







Rappelez-vous toujours que si vous n’avez pas choisi votre partenaire sur CV, vous l’avez largement choisi avec votre inconscient. La dispute parle donc de vous et de votre histoire. On ne change pas l’autre, on change soi. Comprendre une dispute, c’est comprendre sa fonction. La dispute ne parle pas des poubelles, du linge, des enfants… mais de la place que nous occupons, de nos attentes, de nos désirs non assouvis. Apprenons à nommer nos besoins et nos attentes.

Rappelez-vous que vous n’êtes pas seul et qu’il existe des professionnels pour vous aider. S’ils ont choisi ce métier, c’est qu’ils ont de l’intérêt pour vous et ont envie de vous aider. Ils ne se moqueront pas de vous.

Le chemin est plus important que le but. Prenez soin de vous.
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