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      Introduction

      

      

       

       

       

      
           Autour de nous, on n’en finit plus d’entendre que des couples se séparent. Pourtant, tout allait si bien entre eux à une époque.
            Est-ce une fatalité, le fameux cap des trois ans, après lesquels la passion s’éteint et la relation est à réinventer ? Vous
            ne pensez tout de même pas qu’avec l’augmentation de l’espérance de vie, on peut imaginer rester en couple avec la même personne
            pendant toutes ces années ? Et, pourquoi pas ? En quoi cela est-il si effrayant ou tellement improbable ?
         

      

       

      
         Surtout, comment s’y prendre pour mener une vie à deux, épanouissante dans la durée ? Car, finalement, tout le monde a envie
            d’y croire et personne ne souhaite vivre une rupture, toujours pénible à surmonter. Accepterait-on vraiment de s’engager si
            on savait toute relation vouée à l’échec ? D’ailleurs, qu’est-ce qui pousse la grande majorité d’entre nous à essayer encore
            et toujours, avec chaque fois l’idée que celle-ci sera la bonne ?
         

      

      
         L’attachement, cet instinct qui nous pousse à aimer
         

         
            En psychologie, il existe une théorie qui explique très bien cette affaire : autant ce qui nous conduit à aller vers l’autre,
               ce qui conditionne une bonne entente, que ce qui mène au conflit et à l’échec de la relation. C’est la théorie de l’attachement,
               élaborée par John Bowlby en Angleterre, dès les années 1950, et vérifiée depuis par de très nombreuses études dans le monde.
            

         

          

         
            Bowlby montre que notre besoin de l’autre est un instinct, mis en place au départ pour assurer la survie du bébé et de l’enfant,
               longtemps dépendant d’autrui pour son quotidien dans l’espèce humaine. Cet instinct nous conduit à rechercher une relation
               de confiance avec des proches qui veillent sur nous, qui nous écoutent, nous comprennent et nous soutiennent, quel que soit
               notre âge au final, car cet instinct nous accompagne tout au long de notre existence.
            

         

          

         
            Malheureusement, tout le monde n’a pas la chance d’avoir des parents suffisamment disponibles et suffisamment conscients de
               cet instinct pour y répondre favorablement la majeure partie du temps. En plus, notre société occidentale a tendance à valoriser
               l’autonomie à outrance, qui pousse les uns et les autres à se vouloir indépendants, y compris au sein du couple et de la famille.
               Les enfants apprennent alors à se débrouiller par eux-mêmes de plus en plus tôt, et ils ne sont pas toujours certains de pouvoir
               compter sur une écoute attentive et bienveillante, en cas de difficultés.
            

         

          

         
            Un tel défaut d’attention, marqué par son irrégularité ou par une certaine absence, n’entraîne pas pour autant un manque d’attachement.
               Simplement, l’enfant s’attache autrement. Au lieu d’anticiper une relation de confiance avec autrui, de se croire digne d’être
               aimé et reconnu pour ce qu’il est, il apprend à se dire qu’il doit plaire pour être accepté, qu’il doit se conformer aux souhaits
               des autres. Il apprend parallèlement que les autres ne sont pas très fiables, qu’il ne peut guère s’attendre à ce qu’ils le
               comprennent véritablement, ou encore qu’il faut qu’il insiste pour exprimer ses émotions et ses besoins, autrement il risque
               de passer après tout le reste.
            

         

      

      
         L’attachement, un câblage pour la vie ?
         

         
            La mauvaise nouvelle, c’est que la manière générale dont nos parents ont répondu à notre besoin instinctif d’attachement s’ancre
               directement dans le câblage de notre cerveau et dans les messagers chimiques qu’il produit lors de nos rencontres avec autrui.
               C’est ce qui explique que nos relations privilégiées à l’âge adulte ont une très forte tendance à être du même ordre que celles
               que nous entretenions avec nos parents dans nos plus jeunes années.
            

         

          

         
            Malgré cela, la bonne nouvelle, c’est que rien n’est inéluctable. Notre cerveau peut se reprogrammer à tout âge, exactement
               comme un ordinateur dont on modifie un logiciel parce que celui-ci ne fonctionne plus comme on le souhaite. Pour savoir comment
               s’y prendre, il faut d’abord examiner le programme, c’est-à-dire faire un peu d’introspection et jeter un œil sur la manière
               dont nos parents nous ont traités lorsqu’on était enfant et adolescent, voire comment ils continuent encore à nous considérer
               aujourd’hui, s’ils sont toujours de ce monde.
            

         

          

         
            Une manière assez simple d’y parvenir pour commencer est de choisir un élément de notre relation de couple qui nous préoccupe
               et de regarder en quoi il offre des ressemblances avec la manière dont un ou plusieurs de nos proches, maman et/ou papa le
               plus souvent, se comportaient avec nous. Petit morceau par petit morceau, un tel regard en arrière guidé par les manifestations
               de notre relation actuelle à autrui, permet de prendre conscience, autant de ce qui se joue aujourd’hui que de ce qui s’est
               joué hier, et des correspondances entre les deux.
            

         

          

         
            Cette connaissance de soi en lien avec l’autre est le fondement essentiel d’une relation de couple harmonieuse, installée
               dans la durée. Idéalement, cette interrogation du passé pour comprendre le présent doit se faire chez chacun des partenaires.
               Si l’un des deux s’en abstient, il va continuer à faire inconsciemment peser sur le couple de vieilles querelles ou des attentes
               déçues, qui vont l’empêcher d’évoluer vers un partage authentique, gage d’un bonheur non éphémère.
            

         

          

         
            Il y a encore deux générations, on se mettait en couple, ou plutôt on se mariait, le plus souvent dans un souci économique,
               même si on n’allait plus jusqu’à l’union arrangée entre les familles, dépassée dans la plupart des milieux. À une époque où
               il n’était pas de mise que les femmes aient un travail extérieur rémunéré, mais où leur rôle était plutôt centré sur le foyer
               et l’éducation des enfants, le bonheur dans le couple, même s’il était souhaitable, n’était pas une priorité absolue. Puis,
               Mai 68 et sa révolution est passé par là. Outre les libertés qu’il a permis d’acquérir, l’accès au bonheur est devenu un droit,
               voire une revendication.
            

         

          

         
            Et les divorces se sont multipliés, ainsi que les relations stables hors mariage, avec ou sans enfant. Les adeptes des secondes
               prétendent souvent qu’ils n’ont besoin de nulle officialisation pour s’aimer et être heureux, sachant, comble du paradoxe,
               que pour certains, le passage devant monsieur le maire signe la fin du couple. En réalité, une relation heureuse dans la durée,
               ça ne s’improvise pas, surtout si on n’a pas envie de faire semblant, comme on a trop souvent vu d’autres le faire. En accompagnement
               au regard sur le passé, voyons de quoi le bonheur au quotidien peut être constitué, ensemble d’attentions et de petits gestes,
               que certains doivent apprendre de zéro, si leur vécu familial ne les y a pas entraînés.
            

         

      

   
      

      1 
Le couple : 
une histoire d’attention
      

   
      

      

     
      
          Au début était l’amour, le seul, le grand, l’unique, celui qui a permis de décider de vivre ensemble1. Avant cette décision fondamentale, il y avait eu la rencontre, le coup de foudre peut-être, ou une compatibilité qui s’était
            épanouie avec le temps. Enfin, on n’était plus seul au monde, on avait trouvé sa moitié, d’orange ou d’autre chose, on pensait
            à l’autre, on lui téléphonait, on lui expédiait des mots doux et on était sur un petit nuage… Et on se faisait des câlins,
            des petits, des gros, en public, en privé, prolongeant avec délice les ébats sous la couette !
         

      

       

      
         Lorsqu’on n’était pas d’accord, ça arrivait parfois tout de même, on était trop content de trouver des excuses à l’autre,
            on se disait que ce n’était pas grave, qu’on avait sûrement mal compris, qu’il était maladroit mais qu’on ne pouvait pas lui
            en vouloir, il était si charmant et attentionné par ailleurs. C’était si bon de se retrouver dans ses bras, et là on oubliait
            tout…
         

      

       

      
         Comment donc une histoire qui a si bien commencé, qui a duré suffisamment pour décider de se mettre en ménage, peut un jour
            virer à la catastrophe, voire au drame, où les qualités mêmes qu’on trouvait hier encore à notre grand amour sont devenues
            ses pires défauts ? Qui a changé dans cette affaire, vous, l’autre, les deux, et pourquoi dans des directions si contrastées ?
            Pourquoi dans le sens d’une rupture, plutôt que dans celui d’un épanouissement de la relation, d’une harmonisation des différences,
            d’un bien-être recherché au jour le jour ?
         

      

       

      
         Sans doute, justement, parce qu’on a arrêté de cultiver la relation. Comme une plante que l’on a oublié d’arroser, elle a
            commencé à s’étioler, mais comme souvent, on était trop pris par ailleurs, on ne s’en est pas rendu compte à temps, et la
            ramener à la vie est alors devenu chose bien difficile.
         

      

       

      
         A priori, pourtant, la solution paraît simple : recommencer à jeter un regard amoureux sur notre partenaire, penser à lui
            sourire, à lui faire des compliments, des petits cadeaux, des attentions ou des surprises, comme aux premiers temps de la
            rencontre. J’ai un jour entendu cette remarque d’un vieux monsieur qui venait de fêter ses soixante ans de mariage et à qui
            on demandait son secret pour une union si longue et manifestement épanouie : « Tous les matins, lorsque j’ouvre les yeux,
            je remercie la vie de m’avoir fait rencontrer mon épouse, et je suis toujours conscient de la chance que j’ai de l’avoir à
            mes côtés ».
         

      

       

      
         Combien, parmi ceux d’entre nous qui vivent en couple depuis quelques années déjà, s’éveillent le matin avec une telle pensée ?
            Combien évoquent plutôt leurs soucis du jour, un projet à terminer, les enfants à emmener à l’école, les embouteillages à
            affronter ? Que pèsent ces considérations à côté de celles qu’avait dû affronter ce vénérable couple, la guerre, et son cortège
            de deuils et de privations, épreuves bien plus rudes que les petits tracas quotidiens qui ne les avaient pas non plus épargnés ?
            Ils n’avaient jamais été bien riches, mais ils avaient assez pour vivre et ça leur suffisait, car leur bien le plus précieux
            était la relation qui les unissait, et madame confirmait…
         

      

      
         Faire attention à l’autre, qu’est-ce que ça veut dire ?
         

         
            Faire attention à l’autre, c’est un ensemble de choses toutes bêtes, qu’on oublie souvent au fur et à mesure que la relation
               s’installe et qu’on se met à prendre l’autre pour acquis. Ça commence par penser à l’écouter simplement, sans l’interrompre
               à tout bout de champ pour lui parler d’autre chose. Souvenez-vous du temps où vous buviez ses paroles, où ce qu’il racontait
               au dîner vous paraissait si intéressant que vous en oubliiez de manger. D’accord, la nouveauté n’est plus aussi grande, ses
               aventures au travail ou ailleurs ont tendance à se ressembler et à ne pas être forcément si passionnantes. Mais souvenez-vous
               que ce n’est pas tant le contenu de ce qu’il vous raconte qui est important, mais plutôt le fait qu’il ait envie de vous le
               raconter.
            

         

          

         
            L’attachement est avant tout une relation de confiance, un espace où chacun devient tour à tour l’amant, le confident, le
               meilleur ami de l’autre. C’est un lieu où l’on doit pouvoir être sûr de rencontrer l’écoute, la compréhension et le soutien
               dont on a besoin pour faire face aux difficultés extérieures et avancer dans la vie. C’est l’idée d’une base de repli stratégique
               où l’on est certain d’être à l’abri, de trouver bien-être et réconfort auprès d’un autre privilégié auquel on ne craint pas
               d’ouvrir son cœur, d’oser ses émotions et de montrer ses faiblesses.
            

         

          

         
            Écouter l’autre, ça veut dire avant tout entendre ce qu’il a envie de nous dire, et y réagir de manière appropriée. Trop de
               gens pensent que quand on leur expose un problème, c’est parce qu’on leur demande d’y trouver une solution. Lorsque cette
               solution leur échappe, ils deviennent très mal à l’aise, tentent de minimiser les choses et de changer au plus vite de sujet.
               Un auteur bien connu en a même fait l’apanage des hommes et de leur tempérament d’êtres d’action. Il s’agit en réalité d’une
               affaire d’éducation où l’on apprend davantage aux garçons à ne pas écouter leurs émotions et encore moins les partager, en
               dehors de la colère éventuellement, et à se centrer sur le concret et les obstacles à surmonter.
            

         

          

         
            Or le besoin d’exprimer ses émotions, de se sentir compris sur cette seule base, est fondamental pour tout être humain, femme
               comme homme, enfant comme adulte. C’est un autre enseignement de la théorie de l’attachement et des recherches en neurosciences
               qui ont montré que les émotions sont essentielles pour raisonner avec justesse et prendre les bonnes décisions. Partager son
               ressenti permet de mettre des mots dessus, d’en affiner la perception.
            

         

          

         
            Être écouté sans jugement, ni commentaires rationalisants superflus, est une source de bien-être à part entière. L’empathie
               est le plus beau cadeau que l’on puisse offrir à l’autre, un cadeau qui ne demande aucun effort particulier, sauf celui de
               se rendre disponible. Et n’est-ce pas cela que l’on attend avant tout de l’être aimé, la raison pour laquelle on l’a choisi,
               lui et pas un autre ?
            

         

          

         
            Nombre de personnes croient que pour faire durer leur couple, il ne faut surtout pas que viennent y interférer des soucis
               liés à l’extérieur, en particulier les préoccupations de travail de chacun. L’autre ne va pas forcément trouver ça intéressant,
               ne va pas forcément saisir tous les enjeux et puis, c’est comme si on ramenait le travail à la maison, empêchant une coupure
               bienvenue. Ce raisonnement oublie que l’on est normalement une seule et même personne, et que les émotions que l’on vit dans
               le cadre professionnel ne disparaissent pas, comme par enchantement, dès que l’on a franchi la porte de la maison.
            

         

          

         
            Travailler à temps plein revient à passer le plus clair de notre existence loin de notre conjoint, à ne pas partager avec
               lui une grande partie de nos expériences quotidiennes et de ce qui a retenu notre attention pendant de longues heures. Ne
               pas en parler en rentrant le soir paraît absurde, c’est se priver d’une source d’échanges qui peut se révéler très enrichissante.
               Là encore, ça n’est pas tant le contenu qui compte, que la manière dont on le raconte et savoir que l’on est écouté. On peut
               ainsi transformer une journée pas forcément très drôle, émaillée de petits incidents, en aventure pleine de péripéties, dans
               le but d’intéresser l’autre, voire de le faire rire. Ça détend et ça permet de relativiser. Se raconter ainsi n’est ni plus
               ni moins ce que les enfants passent leur temps à faire dès qu’ils ont accès au langage, et c’est une composante essentielle
               de leur développement. Pourquoi se priver d’une telle activité sous prétexte que l’on est devenu une grande personne ?
            

         

      

      
         Le partage et la réciprocité, ciment du couple
         

         
            Il est important aussi que cette activité soit réellement partagée dans le couple, que ce ne soit pas systématiquement le
               même qui raconte et l’autre qui écoute. À un moment, l’un des deux finit par se lasser : celui qui raconte et qui est fatigué
               d’être le seul à parler avec l’impression que l’autre refuse de se confier, ou celui qui écoute, qui a le sentiment de ne
               pas pouvoir en placer une et de ne pas parvenir à susciter l’intérêt.
            

         

          

         
            Faire attention à l’autre lorsqu’il parle consiste aussi à lui poser des questions. Il ne s’agit pas d’une écoute passive.
               Demander des précisions, réagir dans le sens de la conversation, montre que l’on s’y implique. C’est valorisant pour les deux
               partenaires et c’est le signe d’un véritable échange. Cette conversation a aussi besoin d’un espace où se déployer, sans télévision,
               téléphone ou autres perturbations modernes. Le repas était autrefois le moment privilégié de tels échanges, qu’en est-il aujourd’hui
               pour la plupart d’entre nous ?
            

         

          

         
            Par ailleurs, la vie de la maison est l’occasion de nombreuses activités à partager, à condition que l’on accepte de les considérer
               autrement que comme des corvées à éviter au maximum. Il est loin le temps où monsieur bricolait au garage pendant que madame
               s’occupait du foyer. Aujourd’hui, les hommes partagent les tâches domestiques, ou plutôt ce qu’il en reste. On cuisine de
               moins en moins, la vaisselle est confiée à la machine, le bricolage augmente, mais apparemment parce que les femmes s’y sont
               mises… seules ? Le partage, au demeurant bienvenu, des activités ménagères revient le plus souvent à une distribution clairement
               ordonnancée de qui fait quoi, dans une gestion des tâches qui ressemble davantage à celle d’une PME qu’à la complicité d’un
               couple prenant plaisir à faire les choses ensemble.
            

         

          

         
            Je ne prône pas nécessairement le retour à l’âge de pierre, avec la suppression de tous les instruments ménagers si précieux
               pour l’aide qu’ils nous apportent, mais je propose juste une piste de réflexion. La vaisselle est-elle encore une corvée lorsque
               l’on décide de la faire à deux, d’en profiter pour discuter de choses et d’autres, pour blaguer ? À condition qu’elle ne porte
               pas sur une pile monstrueuse de choses à laver, elle peut être l’occasion d’un moment de détente, ou l’on peut savourer une
               complicité d’autant plus précieuse qu’on ne l’y attendrait pas. La présence d’un lave-vaisselle offre alors le choix du moment
               où l’on a envie de faire autrement. Et il en est ainsi de la grande majorité des activités de la maison, que l’on peut toujours
               trouver un moyen de faire ensemble, bricolage y compris. Même emmener un sac au local poubelle peut être l’occasion d’une
               balade complice, si l’on y réfléchit à deux fois et que l’on décide de la voir sous cet angle !
            

         

          

         
            Quelle horrible perte de temps, me direz-vous ! Se mettre à deux pour réaliser des choses qu’un seul peut faire, que l’on
               peut confier à quelqu’un d’autre, voire à une machine. Il y a bien plus intéressant dans la vie que le ménage, la cuisine
               ou le rangement. Là encore, on se trompe de problème, ce n’est pas l’activité en elle-même qui importe, mais le fait que l’on
               décide de la faire à deux et d’être réellement dans le partage et la complicité, pas simplement d’être posé à côté de l’autre,
               comme au cinéma ou devant la télévision.
            

         

          

         
            En plus ce sont des activités qui ne coûtent pas d’argent, et qui peuvent en faire gagner par l’économie du tiers embauché
               à votre place. Elles permettent de bouger, de faire de l’exercice, sans même s’en apercevoir. Faire seul une tâche rébarbative
               la rend encore plus ennuyeuse, la faire à deux apporte du soutien et peut la transformer en moment ludique, si la bonne humeur
               est de la partie. Essayez et vous verrez que le quotidien et les « corvées » domestiques ne tuent pas nécessairement l’amour…
            

         

      

      
         
            1 Je limiterai en effet le couple à l’idée de deux personnes vivant sous le même toit, susceptibles de rencontrer au quotidien
               les difficultés que j’aborderai ensuite.
            

         

      

   
      

      2 
Les enfants : 
joie ou menace du couple
      

   
      

      

      
         Lorsque l’enfant paraît…
         

       
         
              Il est de moins en moins courant de nos jours que l’enfant s’impose dans le couple sans y avoir été invité. La contraception
               et l’avortement ont permis cette libération des contraintes de la nature. Lorsque le bébé arrive, il a généralement été souhaité
               et sa naissance attendue avec une certaine impatience. Les pères sont aussi beaucoup plus présents qu’autrefois, aussi bien
               lors de la grossesse que de l’accouchement, qui ne sont plus considérés comme exclusivement une affaire de femmes. Il n’en
               demeure pas moins qu’un bébé, aussi désiré soit-il, bouleverse l’équilibre du couple et que l’éducation d’un enfant est souvent
               l’occasion de nombreuses tensions.
            

         

          

         
            D’abord, il s’agit pour chacun des partenaires de trouver sa place par rapport au nouveau venu. En quelques générations, les
               rôles de père et de mère ont beaucoup évolué, perdant leur différenciation classique nette. Les pères maternent de plus en
               plus, ce qui n’est pas une mauvaise chose en soi, mais qui peut conduire à une situation de rivalité, voire de compétition
               entre les parents.
            

         

          

         
            D’autre part, l’attention indispensable à porter à l’enfant, diminue automatiquement celle que l’on porte au conjoint. C’est
               là une source d’insatisfaction courante dans le couple, et les hommes ne sont plus les seuls à s’en plaindre. Il n’est pas
               rare aujourd’hui de voir monsieur rentrer précipitamment à la maison, tout à la joie de retrouver son petit, en oubliant de
               demander à madame comment s’est passée sa journée. Puis, chacun vaque à ses occupations autour de l’enfant, avec des tâches
               souvent bien réparties pour gagner du temps, et il est bientôt l’heure d’aller se coucher, sans avoir eu le loisir de se poser
               pour une conversation à deux, et des échanges autres que purement factuels.
            

         

          

         
            Là encore, chercher à gagner du temps en se répartissant soigneusement les tâches peut-être la source principale du problème
               et de l’absence de communication, préjudiciable à une entente harmonieuse et à la complicité. Sans être systématiquement collés
               l’un à l’autre, s’occuper ensemble du bébé pour certaines activités, aussi banales que le bain, le change ou l’alimentation,
               permet de maintenir le lien entre les parents. Cela offre un espace de conversation pas nécessairement centrée sur l’enfant,
               qui aura aussi plaisir à écouter papa et maman discuter tranquillement, tout en s’occupant de lui physiquement.
            

         

          

         
            Ces moments à trois alterneront avec des moments en tête-à-tête avec l’un ou l’autre, indispensables aussi au petit qui a
               besoin de se sentir régulièrement au centre d’une attention exclusive. Mais ces activités communes des adultes leur permettront
               de se sentir moins stressés, remplaçant si besoin est, un véritable moment d’intimité, parfois très difficile à trouver lorsque
               l’enfant est en bas âge et que les deux parents travaillent.
            

         

          

         
            Il est en effet important de savoir que lorsqu’on partage un bon moment avec quelqu’un, quelle que soit l’activité à laquelle
               on se livre, la seule présence de l’autre déclenche chez nous la libération d’une hormone qui favorise la détente, le bien-être,
               merveilleux antistress naturel. C’est aussi en cela que faire des choses à deux est si important pour l’équilibre de chacun.
            

         

      

      
         Son éducation à mesure qu’il grandit
         

         
            Lorsque l’enfant grandit, d’autres problèmes se posent, de discipline en particulier. On peut isoler trois grands types d’éducation.
               Le premier respecte au maximum les besoins de l’enfant. Les parents se montrent attentifs envers lui, disponibles pour des
               activités communes, ouverts à la discussion et prêts à répondre à ses questions. Mais ils exercent aussi envers lui une certaine
               autorité, n’ayant pas peur de se faire respecter, dans une fermeté sans violence caractérisée, mais qui n’hésite pas à poser
               des limites.
            

         

          

         
            Le second type est plus rigide. Le monde des enfants y est relativement séparé de celui des adultes. On attend d’eux essentiellement
               qu’ils fassent ce qu’on leur demande de faire, sans poser de questions, et la discipline y est stricte. Le troisième type,
               à l’opposé, est considéré comme laxiste. L’enfant y jouit d’une très grande liberté. Peu de contraintes pèsent sur lui et
               ses parents hésitent à le contrarier. C’est le règne de l’enfant-roi, ou de l’enfant qu’on laisse pousser tout seul, avec
               des adultes qui compensent souvent en cadeaux, voire en argent, l’attention qu’ils n’ont pas le temps de lui consacrer.
            

         

          

         
            Lorsque les partenaires du couple n’ont pas reçu le même type d’éducation, des conflits apparaissent. L’un reproche à l’autre
               d’être trop laxiste ou au contraire trop exigeant et pas assez attentionné. Là encore, l’essentiel est souvent d’être capable
               d’en parler, de prendre du temps pour que chacun expose son point de vue. Cela peut se faire dans l’après-coup, car réagir
               face à un enfant se fait souvent dans l’instant, de manière plus intuitive que véritablement réfléchie. Mais il n’est jamais
               trop tard pour s’interroger, surtout lorsque l’autre ne semble pas du tout d’accord avec notre manière de faire et de voir
               les choses.
            

         

          

         
            C’est là aussi que l’on retrouve le cœur de la théorie de l’attachement. Celle-ci montre que nous éduquons spontanément nos
               enfants de la manière dont nous avons nous-mêmes été éduqués. Comme notre conjoint n’a pas forcément eu le même genre de relations
               avec ses parents, il est normal qu’il y ait des différences. Mais chacun ayant aussi appris à considérer la manière dont il
               a été élevé comme normale, voire idéale, les tensions peuvent être très fortes dans le couple à ce sujet, aucun des partenaires
               n’étant prêt à remettre en question sa propre éducation et ses liens avec ses parents.
            

         

          

         
            La solution consiste, à ce niveau, à comparer la manière dont on réagit aujourd’hui envers l’enfant, à la manière dont nos
               parents réagissaient envers nous dans les mêmes circonstances. On s’aperçoit généralement que, soit on fait la même chose,
               soit on fait exactement l’inverse, parce qu’on n’a pas apprécié d’être traité de la sorte dans le passé et on en prend le
               contre-pied. L’une comme l’autre sont des réactions plus intuitives qu’autre chose, avec une forte charge émotionnelle le
               plus souvent inconsciente, ce qui rend la question délicate.
            

         

          

         
            Une fois que chaque partenaire a fait le travail de se demander à quoi sa réaction actuelle le renvoie dans son propre passé,
               déjà une discussion plus calme peut s’instaurer, menant à une compréhension mutuelle de ce qui est en jeu pour chacun. Ensuite,
               on peut réfléchir à deux pour se demander ce qui est le mieux pour l’enfant. S’appuyer sur les émotions que l’on a ressenties
               dans sa propre enfance et les comparer à celles du conjoint dans une situation similaire, permet le plus souvent de trouver
               ce que l’on a vraiment envie de faire et de se mettre d’accord sur la marche à suivre.
            

         

          

         
            Cela étant, on n’est pas obligé d’opter pour des comportements identiques en toutes circonstances. Papa n’a pas à devenir
               le clone de maman, ou l’inverse. On peut décider que l’un sera davantage dans l’attention et la tendresse, l’autre dans une
               certaine forme d’autorité, qui constitue aussi une marque d’intérêt à l’enfant. Il est important que chacun fasse comme il
               le sent, de façon à préserver l’authenticité de ses réactions.
            

         

          

         
            À partir du moment où la conscience est là de ce que l’on fait, avant de le faire ou après-coup, c’est l’essentiel. Et les
               erreurs que l’on repère, les choses que l’on peut regretter d’avoir dites ou faites, ou au contraire que l’on s’est abstenu
               de dire ou de faire, peuvent toujours être réparées. Un enfant comprend très vite que ses parents ne sont pas parfaits, mais
               qu’ils puissent le reconnaître et s’en excuser fait partie de ce dont il a besoin pour se construire sainement.
            

         

          

         
            Par exemple, il ne s’agit pas de ne jamais se mettre en colère envers les enfants. Leur apprentissage normal les conduit à
               tester les limites et ils peuvent se révéler exaspérants dans cet exercice. Leur montrer une émotion comme la colère, dans
               toute sa composante explosive, leur permet à la fois d’apprendre que c’est une émotion tout à fait honorable, avec sa raison
               d’être lorsqu’on ne se sent pas respecté. Mais cela leur apprend aussi à la gérer correctement, à ne pas la faire dégénérer
               en violence caractérisée ou à se l’interdire totalement en faisant comme si de rien n’était, ou encore à la transformer en
               bouderie sans issue.
            

         

          

         
            La colère constitue le signal que quelque chose n’est pas bon pour soi dans l’environnement. C’est un moyen par lequel le
               corps indique au cerveau qu’il doit agir pour remédier à la situation et retrouver un état de bien-être. Son déclenchement
               le plus courant est dans la relation à autrui, où elle est la plus utile pour faire évoluer les choses. On peut se mettre
               en colère après des objets, mais généralement ça n’est pas très efficace. Par contre, l’autre contre lequel on se met en colère
               est censé comprendre qu’il nous a fait du tort, même involontairement.
            

         

          

         
            Son rôle consiste alors à bien vouloir entendre qu’il y a quelque chose qui ne va pas. Et même s’il s’emporte lui aussi, surpris
               par cette attaque inattendue, la conclusion doit normalement en être de calmer le jeu, pour pouvoir s’expliquer et trouver
               une solution constructive au problème. Lorsque l’enfant voit ses parents se comporter ainsi avec lui, et entre eux, il en
               tire des leçons importantes sur la gestion de ses relations futures avec autrui. Il apprend le rôle essentiel de ses émotions.
               Il apprend à se faire respecter et à respecter les autres.
            

         

      

      
         Le cap difficile de l’adolescence
         

         
            L’adolescence est aujourd’hui une période très redoutée chez les parents. Elle semble synonyme de rébellion, de querelles,
               de portes claquées et de murs de silence. C’est comme si tout à coup, cet enfant que l’on croyait connaître se transformait
               en étranger, jamais d’accord sur rien et prêt à exploser à la moindre remarque. On met cela sur le compte des hormones, de
               ce corps qui change auquel l’adolescent doit s’habituer. Sans nier l’influence de ces hormones qui peut conduire à de réels
               désagréments (acné, croissance peu harmonieuse par moment, etc.) un enfant bien dans sa peau, qui se sait accepté sur le plan
               physique et psychique par ses parents, n’a guère de raison de se sentir outre mesure perturbé par le fait de grandir et de
               voir son corps évoluer, comme il l’a toujours fait depuis sa naissance.
            

         

          

         
            L’adolescence est aussi le moment où l’on se dit que l’enfant se met à avoir de moins en moins besoin de ses parents, étape
               nécessaire pour certains à une autonomisation, synonyme de détachement, indispensable pour eux à l’entrée dans la vie adulte.
               Or, ce n’est pas ce qu’a découvert la théorie de l’attachement. Elle montre que le lien aux figures d’attachement, les parents
               principalement dans l’enfance, ne disparaît pas en grandissant. Il n’a aucune raison de s’affaiblir, en se voyant transféré
               ailleurs. Le besoin d’attachement est simplement enrichi par la fréquentation de nouvelles personnes.
            

         

          

         
            À l’adolescence, les centres d’intérêt changent, et l’individu se tourne vers la sexualité. Il se sent plus à l’aise de parler
               de certaines choses avec les copains et les copines plutôt qu’avec papa et maman. Cela étant, ça n’est pas une raison pour
               se sentir soulagé et se dire qu’on est débarrassé d’une partie de la lourde charge d’être parent. Les pairs ne sont pas là
               pour assurer l’éducation de l’enfant, loin d’être achevée, même à cette période où il teste son indépendance et tente de jouer
               à l’adulte.
            

         

          

         
            Laisser un adolescent à la seule influence de ceux de son âge, sous prétexte de ne pas vouloir interférer et de le laisser
               assumer ses propres choix, cache souvent une manière déguisée de se débarrasser du problème.
            

         

          

         
            Face à un jeune qui refuse d’obéir sans discuter, comme il le faisait encore hier, qui s’oppose aux limites que l’on cherche
               à lui imposer, les parents ont souvent tendance à se sentir dépassés et à baisser les bras. L’ambiance à la maison devient
               houleuse, et des tensions apparaissent dans le couple, où père et mère ont des difficultés à s’entendre sur la position à
               adopter.
            

         

          

         
            Là encore, le maître mot est la discussion et la concertation. Des parents entre eux, d’abord. L’entrée dans l’adolescence
               de leur enfant les replonge immanquablement dans la manière dont eux-mêmes ont vécu cette période dans leur famille respective.
               Les partenaires du couple ont donc besoin de comprendre pour eux-mêmes les expériences qu’ils ont eues à une époque similaire
               de leur vie, et leur ressenti en la matière. Ils pourront ensuite en parler ensemble, pour parvenir à une compréhension mutuelle
               de la perspective de chacun.
            

         

          

         
            L’attitude à adopter envers leur enfant n’en sera que plus facile à déterminer, par des choix faits cette fois sur une base
               consciente, qu’ils auront tout loisir d’expliquer ensuite clairement à l’adolescent. Celui-ci ne pourra qu’être sensible à
               cette démarche de ses parents. Curieux de mieux connaître ces adultes si importants pour lui, il appréciera qu’ils lui racontent
               comment les choses se sont passées pour eux, les choses qu’ils regrettent que leurs parents ont fait ou pas fait à cette période
               cruciale de leur vie.
            

         

          

         
            L’adolescent écoutera d’autant plus attentivement les conseils que ses parents lui donnent et les limites qu’ils lui fixent,
               qu’il aura compris d’où elles viennent et qu’elles sont pour son bien. Les jeunes se rebellent lorsqu’ils ont l’impression
               de ne pas être écoutés et compris, lorsqu’ils ont l’impression par exemple de n’être importants aux yeux de leurs parents
               que pour les notes qu’ils rapportent de l’école. Parler de son passé avec son enfant, avec toutes les émotions que cela suscite,
               donne à ce dernier l’occasion d’être en empathie avec ses parents. Cela lui permet de comprendre que leur situation n’est
               pas forcément simple, qu’ils font au mieux, mais que c’est aussi à lui d’y mettre du sien en tenant compte de ce qui est important
               pour les autres.
            

         

          

         
            Pouvoir parler sans fard de soi, de son vécu et de son ressenti permet à chacun des partenaires du couple de se sentir compris
               et soutenu par l’autre. Pouvoir parler ensuite ensemble de ces choses avec leur enfant améliore la compréhension dans la famille,
               renforce les liens par la confiance que chacun éprouve de se savoir écouté et d’exister comme individu à part entière, respecté
               dans ses forces et ses faiblesses.
            

         

          

         
            Attention cependant à ne pas basculer dans l’inversion de rôles, c’est-à-dire attendre de votre enfant qu’il prenne en charge
               de vous soutenir, en lieu et place d’un adulte qui serait votre égal. L’écoute que vous êtes en droit d’attendre de votre
               enfant concerne des éléments qui vont lui permettre de comprendre votre attitude à son égard. Il ne s’agit pas pour lui de
               vous protéger ou de compenser un passé douloureux. Il ne s’agit pas pour vous de faire de lui votre confident.
            

         

          

         
            Votre enfant, tout adolescent qu’il soit, reste votre enfant, et c’est à vous qu’incombe la position d’adulte, de protection
               et de soutien. En tant que parent, vous n’avez pas non plus pour vocation de devenir le meilleur ami de votre adolescent.
               C’est une solution tentante pour éviter les conflits, mais elle prive le jeune de la structure et des limites dont il a besoin
               pour continuer à se construire de manière équilibrée.
            

         

          

         
            Vous aurez sans doute compris que plus l’écoute et la compréhension se mettent en place tôt dans le couple, avant même la
               venue de l’enfant, plus cette attitude ouverte se poursuivra aisément lors de l’agrandissement de la famille. Les enfants
               en bénéficieront aussi directement. Ayant appris à partager leur vécu et leur ressenti avec leurs parents, le respect de soi
               et celui des autres, il n’y a aucune raison pour que leur adolescence constitue une période d’opposition ingérable, source
               de stress pour tous.
            

         

          

         
            De même, le jour où ils quittent la maison, si les parents ont pris soin de ne pas s’oublier en tant que couple, pour devenir
               exclusivement père et mère, l’éloignement n’est pas catastrophique. Il le sera d’autant moins que chacun aura compris qu’un
               nouvel attachement à d’autres personnes n’entame en rien l’attachement d’origine à ses parents, lorsque celui-ci a été correctement
               entretenu. Une telle compréhension évite bien des tensions entre beaux-parents et pièce rapportée, comme on dit, dans cette
               expression malheureuse qui, dès l’abord, signale plus l’exclusion que l’accueil et l’acceptation de l’être choisi pour rendre
               heureux notre enfant devenu grand.
            

         

      

   
      

      3 
Les différends : 
comment les aborder
      

   
      

      

    
      
           Les différences dans le couple peuvent soit enrichir soit opposer, tout dépend de la manière dont on choisit de les aborder.
            Cela étant, elles commencent souvent par agacer, pour finir par dégénérer en sujet manifeste de conflit. Comme je l’ai dit,
            la colère est une émotion saine, extrêmement utile à la relation, à condition que ce soit à la bonne dose, au bon moment et
            avec la bonne personne.
         

      

       

      
         La colère fait en effet souvent l’objet de déplacements. Par exemple, on va se mettre en colère sur un sujet trivial, plutôt
            que d’aborder le vrai problème. Ou encore, on exprime de la colère, on critique et on fait des reproches à l’autre, alors
            que c’est de la peur que l’on ressent en réalité. Enfin, on peut s’en prendre à son conjoint, alors que ce qui nous a mis
            en colère concerne quelqu’un d’autre, au travail ou dans la famille par exemple.
         

      

       

      
         Lorsque l’on fait face à la colère de son partenaire, il est généralement très difficile de rester calme. L’escalade se produit
            alors assez vite, chacun en profitant pour vider son sac, de rancœurs non exprimées jusque-là. On dit souvent que la vie en
            couple nécessite une bonne dose de compromis. Sauf qu’à force de faire des concessions et de ne pas exprimer ce que l’on ressent,
            ni faire état de ses besoins dans la relation, on accumule des tensions importantes qui finissent par être insupportables
            et on explose à la moindre contrariété.
         

      

       

      
         Pour éviter d’en arriver à un règlement de compte dévastateur, l’attitude la plus appropriée consiste, pour celui qui fait
            l’objet de la colère de l’autre, à éviter d’en rajouter et à tenter plutôt de comprendre ce qui est en jeu. Une fois encore,
            il s’agit de savoir écouter et d’entendre ce qui nous est reproché. Même si on ne voit pas tout de suite de quoi il retourne
            et/ou qu’on pense avoir raison d’agir comme on le fait, admettre que l’autre puisse en être blessé ou qu’il ne soit simplement
            pas d’accord est un témoignage de confiance et d’ouverture d’esprit.
         

      

       

      
         On dit que la colère est résolutoire, c’est-à-dire que si elle est exprimée sur le bon sujet et à la bonne personne, elle
            permet de poser un problème important pour soi et de le résoudre, à condition évidemment que l’autre y mette de la bonne volonté.
            Si jamais ce n’est pas ce qui se produit et qu’après la dispute et une proposition de solution trouvée en commun, cette émotion
            persiste, c’est que le véritable enjeu est ailleurs, une autre situation, une autre personne, voire une autre émotion que
            l’on n’ose pas ressentir et exprimer à la place.
         

      

       

      
         Le conjoint peut se révéler un véritable atout pour aider à cerner la vraie difficulté à laquelle on se trouve confronté.
            Par son écoute attentive, ses questions et ses commentaires, à condition qu’ils soient bienveillants, il peut permettre de
            mettre des mots sur un problème déguisé, bien plus profond et important que le sujet apparent de la dispute, qui a souvent
            démarré sur une broutille. Ce n’est pas à lui de jouer au psy, direz-vous. Sauf que penser cela revient à prendre le sujet
            à l’envers, une fois encore.
         

      

       

      
         La théorie de l’attachement montre que l’écoute et la bienveillance du psy viennent remplacer celles que l’on a pas reçues
            de la part de ses parents, et celles que l’on est en droit d’attendre de son conjoint. Et Bowlby n’est pas le seul à soutenir
            ce point de vue. En d’autres termes, si le couple était le lieu d’écoute, de compréhension et de soutien qu’il est censé être,
            nombre de psys pointeraient au chômage. La figure d’attachement privilégiée, que ce soit celle de l’enfance ou celle que l’on
            s’est choisie pour vivre à deux, a un rôle de protection et de bien-être relationnel, que trop de gens sont aujourd’hui contraints
            de rechercher à l’extérieur, moyennant finance.
         

      

      
         Une dispute banale l’est-elle tant que ça ?
         

         
            Quant aux sujets de dispute en eux-mêmes, plus ils ont l’air idiot et plus il vaut mieux y regarder de près. Qui risquerait
               de remettre en question sa relation, si soigneusement mise en place au départ, pour une histoire de tube de dentifrice laissé
               à l’abandon ou de poubelle oubliée ? Comme on dit, il n’y a pas mort d’homme, et pourtant de si petits détails quotidiens
               empoisonnent bien des vies de couple.
            

         

          

         
            L’oublieur de poubelle ou l’organisateur de désordre ménager, a des questions à se poser, tout autant que celui que cela agace
               au plus haut point. S’agit-il d’actes systématiques d’un côté, ou de l’autre, d’une hypersensibilité au rangement ? Vivre
               à deux en harmonie requiert de respecter l’espace commun et les besoins de son conjoint. Quel message chacun des partenaires
               cherche-t-il à faire passer à l’autre, en persistant dans des comportements dont il n’ignore généralement pas l’aspect dérangeant ?
            

         

          

         
            Quelle image cherche-t-il à donner de lui, et de sa position dans le couple ? Celle de quelqu’un qui n’en fait qu’à sa guise
               et qui s’attend à ce que l’autre passe derrière et réalise à sa place ce qu’il n’a pas envie de faire ? Celle d’une personne
               qui exige que tout soit parfait, que rien ne traîne, car le véritable enjeu est son image d’elle-même que nul défaut ne doit
               venir entacher ?
            

         

          

         
            Là encore, si les symptômes persistent, il est bon de faire un retour sur son propre passé. Quelle relation à autrui nos parents
               nous ont-ils apprise par la manière dont ils se comportaient avec nous ? Nous ont-ils appris à avoir confiance, à nous attendre
               à être respectés et compris dans l’expression de nos besoins et de nos émotions ? Ou au contraire, nous ont-ils appris que
               l’autre n’était pas fiable, qu’il n’y avait pas grand-chose de bon à en attendre, et que, donc, on peut se comporter n’importe
               comment, de toutes façons, ça ne changera rien ?
            

         

          

         
            Ainsi, un désordre savamment orchestré peut-il constituer une demande d’amour déguisée, et le rangement de celui qui passe
               derrière, une preuve que l’on a été entendu. De même, ceux qui ont la manie de l’ordre et de la propreté peuvent-ils être
               en demande d’être rassurés, sur leur valeur et sur l’importance de la relation aux yeux de l’autre. Il est cependant bien
               rare que des demandes aussi déguisées trouvent leur réponse dans la réaction du conjoint. Le plus souvent exaspéré par un
               comportement systématique, plusieurs fois signalé comme problématique, il finit à bout de patience et la dispute éclate, qui
               peut aller jusqu’à provoquer la rupture.
            

         

          

         
            Chacun se demande alors comment il en est arrivé là, à moins que le contentieux soit déjà tel, que la séparation est vécue
               comme une délivrance. Comment éviter d’en passer par de telles extrémités, qui font souffrir tout le monde, quoi qu’on en
               dise ? Bien évidemment, une fois de plus, la solution consiste à se parler, à s’écouter et à se comprendre, mais aussi à oser
               affirmer son opposition lorsqu’elle est justifiée.
            

         

         
            Faire sans cesse des compromis par peur de perdre la relation n’est pas une bonne solution à long terme, même si elle protège
               du conflit dans l’immédiat. Si l’on exprime pas ses besoins et ses envies, l’autre ne peut pas les deviner. Si quelque chose
               dérange et qu’on ne le dit pas, l’autre n’a aucune chance de le comprendre et de modifier ses habitudes, pour l’harmonie mutuelle.
            

         

      

      
         La colère saine et celle qui l’est moins…
         

         
            La colère saine a un mode d’expression qui lui est propre, permettant de la distinguer d’autres formes nettement moins appropriées
               à la sauvegarde du couple. Elle n’est ni accusatrice, ni vengeresse. Elle ne cherche pas à faire honte, encore moins à humilier.
               Elle n’est pas alimentée par une hostilité sous-jacente, qui part du principe que de toutes façons, l’autre est un abruti
               qui ne comprend rien à rien, qui fait exprès de faire les choses de travers par pure provocation, etc.
            

         

          

         
            La colère saine cherche à poser un problème important pour la personne, et à en obtenir la résolution grâce à l’attention
               de l’autre ainsi mobilisée. Souvent, la question a déjà été soulevée par le partenaire, calmement sous forme de demande. Pour
               une raison ou pour une autre, celui à qui s’adressait cette demande n’en a pas tenu compte. D’accord pour changer d’attitude,
               il n’est pas passé à l’acte, par simple oubli, par habitude, ou parce que cela ne constitue pas un véritable enjeu pour lui.
               Se retrouver confronté à la colère de son conjoint lui montre que si ça n’est pas très important pour lui, ça l’est manifestement
               pour l’autre. Du coup, si c’est un détail pour lui, le modifier ne devrait pas être un problème, et la situation devrait se
               voir définitivement réglée sans plus attendre.
            

         

          

         
            Lorsque ça n’est pas le cas, celui qui s’est engagé à changer de comportement a des questions à se poser sur les raisons pour
               lesquelles il résiste à le faire. On rencontre souvent dans les couples un partenaire très gentil, en apparence aux petits
               soins pour l’autre. Tant que le conjoint a des attentes et des demandes qui vont dans le sens de ce qu’il anticipe, tout va
               bien. Mais dès que celui-ci a le malheur d’avoir envie d’autre chose, la machine se grippe.
            

         

          

         
            Le vrai « faux gentil » ne dit pas non, car il ne veut pas risquer d’écorner son image d’être attentionné, et il craint les
               reproches et les disputes. Mais, il ne passe pas à l’acte. Et si le conjoint s’en étonne, légitimement après tout puisque
               l’autre avait l’air d’accord, il explose. C’est ce qu’on appelle un « passif-agressif ». Et là, lorsqu’il se met en colère,
               totalement justifié à ses yeux car après un tel dévouement, voilà seulement ce qu’il récolte, on assiste à un déversement
               d’accusations et de reproches, généralement sans rapport avec la situation du moment. Il tient enfin l’occasion de dire ses
               quatre vérités à l’autre, et il ne s’en prive pas.
            

         

          

         
            Après une scène généralement assez violente, il est susceptible de s’excuser pour avoir émis des propos ayant un peu dépassé
               sa pensée. En réalité, il ne cherche qu’à préserver la relation, dans la peur après-coup d’être allé trop loin. Mais, l’insatisfaction
               de fond n’est pas dépassée, et la scène se reproduira plus ou moins à l’identique, à la prochaine occasion. C’est à cette
               répétition de disputes que l’on reconnaît une colère dysfonctionnelle, qui ne cherche pas à résoudre un problème pour améliorer
               le lien, se faire entendre et respecter. Elle vise seulement à régler de vieux comptes, issus d’un passé familial douloureux,
               profondément enfoui pour cette raison.
            

         

          

         
            Donc, sans aller jusqu’à dire que les disputes sont bonnes pour le couple, comme on le prétend souvent, elles sont loin d’être
               catastrophiques. Elles permettent à chacun de s’exprimer, vivement au départ et plus calmement ensuite, et de trouver une
               solution à un problème important pour la relation. Un couple dans lequel s’expriment spontanément les envies et les besoins
               de chacun, où l’on se sait écouté et non jugé par l’autre, peut très bien vivre sans. Mais cela ne constitue pas une revendication,
               quelque chose dont ils sont fiers. Cela peut même parfois les surprendre, en comparaison de ce qui se passe autour d’eux.
               Tout autre est la situation du couple qui affiche son absence de disputes, qui joue sans doute sur la soumission de l’un des
               partenaires, voire son indifférence…1

         

      

      
         
            1 Pour aller plus loin sur ce thème, voir Petites violences ordinaires : La violence psychologique en famille (Courrier du Livre, 2011)
            

         

      

   
      

      4 
Sexe : 
Il n’y a pas que ça 
dans la vie…
      

   
      

      


      
               Nous ne sommes plus au temps des amours courtois, où les relations chastes et platoniques étaient valorisées. Il n’est plus
            non plus nécessaire d’attendre le mariage avant d’avoir le « droit » de coucher. On peut penser que la libération sexuelle
            a mis fin à nombre d’unions d’où une sexualité épanouie était exclue. Mais, n’aurions-nous pas basculé dans le travers inverse,
            consistant à évaluer toute relation à l’aune du sexe ?
         

      

       

      
         Freud est passé par là, qui nous a fait croire que tout était de l’ordre du sexuel, à commencer par la relation mère-bébé.
            Or la théorie de l’attachement démontre le contraire. Un lien authentique à autrui passe d’abord par une relation de confiance
            où l’on se sent compris et soutenu. Cela correspond à un instinct relationnel, que l’on partage avec d’autres espèces sociales.
            La sexualité n’intervient qu’après coup, avec la maturité sexuelle, dont la fonction première est la reproduction, ne l’oublions
            pas.
         

      

       

      
         Il est courant d’entendre aujourd’hui que, dans le couple, lorsque la sexualité va bien, tout va bien. A contrario, s’il y
            a des problèmes au lit, le pire est à craindre, et c’est là que le remède doit être trouvé, comme si être capable de faire
            des galipettes régulièrement était la solution à toutes les difficultés.
         

      

       

      
         On dit encore que la durée du couple repose sur sa capacité à renouveler le désir qui, affirme-t-on, s’émousse inexorablement
            au fur et à mesure des années. On conseille à madame de se montrer sexy, de penser à affoler monsieur par des dessous affriolants.
            On suggère à monsieur de ne pas s’enfermer dans la routine, de surprendre madame par des jeux, éventuellement assez alambiqués.
            De nouveaux magasins « sexy chic » proposent toutes sortes de gadgets, censés pimenter le désir. On n’a plus honte de s’y
            rendre, comme autrefois dans les sex-shops, c’est au contraire ne pas avoir recours aux produits qu’ils proposent qui semble
            douteux.
         

      

       

      
         Certains vont même jusqu’à imaginer que la solution à l’inéluctable ennui passe par des tiers. Ils se lancent dans l’échangisme,
            le voyeurisme et les relations à plusieurs. Une autre idée est encore qu’avec le temps, il est obligatoire d’avoir envie d’aller
            voir ailleurs. On prend un amant ou une maîtresse, et comme on est un couple libre, on le dit au conjoint, incité à faire
            pareil. S’il n’en a pas envie, c’est bien qu’il a un problème…
         

      

      
         Le sexe, indispensable, mais…
         

         
            Il est clair que dans les temps qui suivent la rencontre, ce qui se passe dans l’intimité des ébats sexuels est d’une certaine
               importance pour évaluer l’entente dans le couple qui envisage de se constituer. C’est un moment de jeu, de partage, de découverte
               du corps de l’autre, de ses envies, de ce qui lui donne satisfaction. Notre organisme est ainsi fait que la sexualité est
               chimiquement une source de plaisir des plus intenses. C’est en cela qu’elle est tant recherchée, et que l’échec conduit à
               une importante frustration. Mais limiter la quête du plaisir à deux à cette seule activité, c’est méconnaître le fonctionnement
               du corps et du cerveau, qui produit cette même molécule du bien-être dans de nombreuses autres circonstances.
            

         

          

         
            L’ocytocine, car c’est comme cela que s’appelle cette molécule du bonheur à deux, est produite par le toucher. Elle est ainsi
               secrétée lors des massages, même s’ils sont pratiqués par un parfait inconnu, un professionnel par exemple. Mais, cette hormone
               est aussi libérée lorsque l’on passe un bon moment avec quelqu’un avec qui on est en confiance, comme je l’ai déjà signalé.
               On sent ses effets lors d’une conversation sympathique entre amis. C’est elle qui nous rend leur contact agréable, qui nous
               apporte la détente en leur compagnie.
            

         

          

         
            C’est ainsi que la seule présence de l’autre, même s’il demeure silencieux, peut être une importante source de plaisir. C’est
               ce que l’on éprouve de manière nette lors des premiers temps du couple. Il suffit de savoir que l’autre est là, pour se sentir
               bien. Et s’il est un peu loin, il suffit de penser à lui et de savoir qu’il pense à nous.
            

         

          

         
            Cette molécule est d’ailleurs à l’origine de cette recherche de l’autre, de cet aspect quasi obsessionnel avec lequel il envahit
               nos pensées. Il nous fait planer, il nous manque. On n’a qu’une seule envie, c’est de le retrouver, pour en reprendre une
               dose. On se shoote à l’autre, mais de manière parfaitement saine. Et si ce mécanisme n’existait pas, le couple n’aurait aucune
               raison de se former, au-delà de la copulation indispensable à la reproduction.
            

         

          

         
            Dans ces conditions, pourquoi les choses semblent-elles se dégrader avec le temps ? Et pourquoi la sexualité ne semble-t-elle
               pas suffire à résoudre le problème ? Car, si c’était le cas, je pense que ça se saurait, et si prendre un amant ou une maîtresse
               rendait son bonheur au couple, le taux de divorce serait en chute libre !
            

         

      

      
         Lorsque la sexualité sert de défouloir
         

         
            Le désir s’émousse inexorablement, dit-on. Il est clair que lorsque le couple décide de s’installer ensemble, le quotidien
               fait irruption dans la relation, avec son cortège d’obligations et de choses sérieuses à prendre en compte. Les rencontres
               ne se limitent plus aux seuls moments de plaisir, soigneusement choisis pour ne comporter aucune contrainte. On est tellement
               persuadé que vivre à deux tue quelque chose dans le couple, qu’aujourd’hui nombreux sont ceux qui évitent au maximum de se
               retrouver sous le même toit, autrement que pour les traditionnelles parties de jambes en l’air.
            

         

          

         
            La question que l’on peut alors se poser, c’est en quoi la sexualité cimente réellement le couple. En réalité, tout dépend
               de l’esprit dans lequel on la pratique. Il est évident pour tous que l’on peut se livrer à l’acte sexuel en l’absence d’amour
               pour l’autre. Ce qui l’est moins, c’est que même dans une relation amoureuse, on peut aussi considérer le sexe, davantage
               comme un sport, ou en tant qu’activité permettant de résoudre des problèmes qui n’ont rien à voir avec un besoin d’intimité
               et de rapprochement authentiques.
            

         

          

         
            L’ocytocine, hormone de la relation, ne suffit pas à elle seule à déclencher le plaisir. Les molécules du plaisir sont en
               réalité les endorphines, drogues naturelles équivalentes à la morphine, dont elles tirent leur nom. Or ces endorphines sont
               aussi spontanément libérées en cas de stress, en association avec l’adrénaline qu’elles régulent. On peut donc très bien rechercher
               le plaisir, par le biais du stress, plutôt que dans le cadre d’une relation de tendresse et de complicité. Si l’on ajoute
               à cela que l’exercice physique généralement associé à l’acte sexuel produit par lui-même cette fameuse adrénaline, on comprend
               vite où peut se situer la méprise.
            

         

          

         
            Le bien-être après l’acte, ressenti lorsqu’il s’est déroulé sans problème, peut être confondu avec la plénitude du sentiment
               amoureux. Il faut alors se méfier de relations qui ne trouvent leur intensité que dans les pratiques sexuelles, et où les
               autres activités lors des rencontres ne servent finalement que de préludes aux ébats sous la couette. Se méfier aussi de cette
               espèce de course folle à la performance, autrefois plutôt l’apanage des hommes, aujourd’hui plus largement partagée, avec
               des femmes exigeant de leur partenaire qu’il se comporte en véritable étalon, qu’elles chevauchent en amazones sans pitié.
            

         

          

         
            Une relation fondée sur de telles bases n’a guère de chances de résister à l’épreuve du quotidien. Elles peut cependant en
               donner l’illusion lorsque les partenaires, sans s’en rendre compte, utilisent le sexe comme défouloir au stress qu’ils vivent
               en dehors du couple.
            

         

         
            L’excitation physiologique liée à ce stress extérieur peut en effet très bien être confondue avec celle suscitée par le partenaire,
               le passage à l’acte permettant de venir à bout de la tension, et de s’endormir tranquillement.
            

         

         
            Le principe est exactement le même que celui des réconciliations sur l’oreiller. Le stress et l’activation liée à la colère
               de la dispute se transforment tout à coup en désir sexuel, à un tel point que dans certains couples, les querelles deviennent
               un préalable à leurs ébats. On en vient alors à affirmer qu’elles pimentent opportunément la relation et qu’elles constituent
               un gage d’amour : la preuve, les réconciliations ne sont jamais aussi fortes et le plaisir aussi intense. Or, il ne s’agit
               là que d’une question de régulation chimique, pas de sentiment amoureux.
            

         

          

         
            Pour être véritablement authentique, celui-ci doit en effet se nourrir de manifestations autres que la seule sexualité. Comme
               on l’a déjà évoqué, le sentiment amoureux correspond au besoin d’attachement, instinctif chez tout être humain. Ce besoin
               est au départ celui qui relie le bébé à sa mère ou à toute personne veillant sur lui sur une base stable et régulière. Freud
               ne s’y était en fait pas trompé, sauf qu’il a nommé pulsion sexuelle ce type de lien, faisant basculer toute attirance envers
               autrui du côté du sexuel, alors qu’il s’agit en réalité d’attachement, base de l’amour tout autant que de l’amitié, en dehors
               de toute connotation sexuelle.
            

         

      

      
         Arrêter de confondre attachement et sexualité
         

         
            Une bonne partie des problèmes de couple trouveraient ainsi bien plus aisément leur solution, si l’on arrêtait de confondre
               attachement et sexualité. Une relation à deux heureuse et épanouie se nourrit d’abord d’attachement, avant de se nourrir de
               sexe. Il devient alors facile de comprendre à quel point les petites attentions envers l’autre sont importantes, l’écoute
               dont j’ai déjà parlé, mais aussi le toucher. Se faire la bise, se prendre dans les bras, s’endormir côte à côte dans la douce
               chaleur de l’autre, sentir son contact même si ça n’est que du bout du pied, histoire de ne pas se gêner pour dormir, tout
               cela devient primordial.
            

         

          

         
            Se sourire au réveil, regarder l’autre émerger et l’aider à se sortir de sa torpeur par un tendre câlin, ce sont des petits
               gestes qui ne prennent pas beaucoup de temps et qui font démarrer du bon pied, aussi bien pour celui qui câline que pour celui
               qui est câliné. Se promener main dans la main, profiter d’un moment où l’on est à côté de l’autre pour lui passer la main
               dans le dos, comme on caresse souvent spontanément un chat ou un chien, c’est un plaisir qu’on offre à l’autre tout autant
               qu’un cadeau que l’on se fait, par cette fameuse ocytocine dont on déclenche ainsi la libération.
            

         

          

         
            D’ailleurs si chiens et chats ont autant de succès dans nos foyers, c’est bien par ces câlins qu’ils permettent, qu’ils viennent
               chercher sans honte et redemandent sans complexe. Caresser un animal domestique est socialement acceptable, caresser la tête
               d’un enfant aussi, par contre passer la main dans les cheveux de son conjoint, comme ça gratuitement, peut paraître parfaitement
               incongru. Il peut d’ailleurs mal le prendre en estimant n’être justement ni un chien, ni un chat, et encore moins un enfant.
               Et pourtant, ce besoin de toucher et d’être touché est parfaitement légitime, à tel point que certains choisissent inconsciemment
               de le satisfaire, en allant régulièrement chez le coiffeur ou l’esthéticienne.
            

         

          

         
            Il y a cependant une règle à respecter pour que cette tendresse comportementale fonctionne pour le bienêtre de chacun, c’est
               que les partenaires aient compris et intégré que de tels gestes ne sont pas des invitations d’ordre sexuel. Le câlineur, qui
               a envie de montrer ainsi son affection, arrête bien vite ces manifestations si elles lui valent systématiquement des avances
               hors de propos. De même le câliné ne sera pas en mesure d’apprécier ces petits gestes, s’il a l’impression qu’elles constituent
               une sollicitation masquée pour autre chose, auquel il n’est pas forcément prêt à ce moment-là.
            

         

          

         
            Lorsque ces marques de tendresse impromptues font partie du quotidien du couple, il n’y a aucune ambiguïté à les différencier
               de demandes plus explicitement sexuelles. D’ailleurs, la sexualité en elle-même peut dériver de câlins purement ludiques au
               départ, où l’un des deux finit par annoncer à l’autre que s’il continue comme cela, l’ébat va changer de tournure, lui laissant
               alors le choix de poursuivre ou de s’arrêter, si le câlin par lui-même est sa seule envie du moment. Lorsque les choses sont
               claires dans l’esprit de chacun, aucune frustration n’apparaît, car l’ocytocine a déjà amplement fait son œuvre, avec son
               cortège d’endorphines. C’est ainsi que le sexe devient secondaire, comme une autre manière de jouer, nécessitant des circonstances
               plus spécifiques, de lieu et de temps, en particulier.
            

         

          

         
            Différencier nettement tendresse et sexualité a aussi un autre avantage, particulièrement utile aux hommes. Il rend à l’acte
               sexuel en lui-même son aspect sportif, à laquelle leur physiologie se prête davantage. Il n’est pas dans les capacités naturelles
               de l’homme de remettre indéfiniment sa jouissance. Certains, pour satisfaire aux exigences réelles ou présumées de leur partenaire
               se transforment sur ce plan en athlètes de haut niveau, où le contrôle de soi et la performance dans la durée deviennent l’enjeu
               principal. Ils se privent alors de la spontanéité du jeu et d’un lâcher-prise vécu sans culpabilité.
            

         

          

         
            D’autres moins chanceux développent des troubles de l’érection ou une éjaculation précoce liée, contrairement aux apparences,
               au fait de retenir trop longtemps son désir. D’autres encore partent battus d’avance et se réfugient dans le refus de l’acte
               qui ne les intéresse pas, disent-ils, ou bien ils laissent l’entière initiative à leur partenaire, leur prêtant leur sexe
               tel un sex-toy, dont ils ne dérivent eux-mêmes qu’une satisfaction minimale. Car là encore, contrairement aux idées reçues,
               ce n’est pas parce qu’un homme parvient à l’éjaculation que le plaisir authentique est au rendez-vous. Cela peut correspondre
               au seul soulagement d’une tension, comme a contrario, il peut exister des orgasmes masculins sans éjaculation.
            

         

          

         
            Bref, lorsque l’acte sexuel n’est plus la seule occasion de contact physique et de manifestation de tendresse dans le couple,
               il se débarrasse de nombreux enjeux qui peuvent en perturber le cours, du côté de monsieur comme de madame. La spontanéité
               purement sexuelle peut reprendre le dessus. Madame ne reproche plus à monsieur de se comporter en sombre brute, incapable
               de satisfaire ses besoins de tendresse par des préliminaires dignes de ce nom. Monsieur ne ressent plus la pression de devoir
               se contrôler au-delà du raisonnable, anticipant alors l’acte sans plaisir réel, voire préférant consacrer son énergie à autre
               chose.
            

         

      

      
         L’ocytocine, molécule miracle…
         

         
            Enfin, replacer l’acte sexuel en lui-même à sa juste valeur comme satisfaisant un besoin instinctif de reproduction, distinct
               du besoin relationnel d’attachement, plus primordial, permet d’en envisager l’affaiblissement sans angoisse excessive. Le
               besoin sexuel se fait naturellement plus rare avec le temps, contrairement au besoin d’attachement, qui s’exprime entre autres
               par le besoin de tendresse et de contact physique, qui nous accompagne tout au long de notre vie.
            

         

          

         
            Satisfaire pleinement celui-là ne demande aucune compétence physique particulière. Ça ne requiert pas de risquer sa vie par
               la prise de petites pilules bleues, dont les effets secondaires peuvent être dramatiques, surtout passé un certain âge. Ça
               n’engendre aucune compétition, aucun souci de performance. Ça peut être pratiqué même lorsque l’on ne se sent pas bien, lorsque
               l’on est fatigué ou malade. On sera alors plus spontanément le câliné que le câlineur, mais comme donner un câlin procure
               autant de plaisir qu’en recevoir, chacun y retrouvera son compte.
            

         

          

         
            Dernière merveille de l’ocytocine, elle booste les défenses immunitaires. On court donc moins de risques de tomber malade,
               lorsque notre organisme est sous son influence. Raison de plus pour en fabriquer à deux chaque jour, pour ne pas en priver
               les enfants, même grands, et pour ne pas attendre d’être malade pour oser avoir envie de se faire dorloter.
            

         

      

   
      

      5 
Jalousie : 
vie ou mort du couple
      

   
      

      

 
      
              La jalousie a très mauvaise presse actuellement. C’est une émotion que peu de gens admettent ressentir sans honte, et la plupart
            sont fiers de revendiquer ne pas l’être, considérant indigne de voir l’autre comme une possession. « Ma femme fait ce qu’elle
            veut de son cul » résumait avec élégance un auditeur à une émission de radio à laquelle il m’a été donné de participer sur
            ce thème. Une fois encore, on se trompe d’enjeu, à envisager la relation de couple sous cet angle.
         

      

       

      
         La jalousie est inhérente à l’attachement. Elle est le signal qu’une menace pèse sur ce lien fondamental au bien-être à deux.
            C’est une colère déclenchée par une crainte d’abandon, la peur d’être privé de l’attention, légitimement recherchée dans cette
            relation privilégiée à l’autre que constitue normalement le couple.
         

      

      
         On ne trouve rien à redire à la colère d’un parent envers son enfant qui s’est inconsidérément mis en danger, en traversant
            la rue sans regarder par exemple. Par contre, faire reproche à son conjoint de vous tromper est considéré par beaucoup comme
            infantile. Pourtant, il s’agit de la même inquiétude, aussi spontanée qu’incontrôlable et utile, déclenchée par la menace
            de perdre un être cher.
         

      

       

      
         C’est égoïste, me direz-vous. Ça ne sert à rien et c’est contre-productif, me direz-vous encore. Penser ainsi revient-il à
            imaginer qu’aimer quelqu’un est un pur acte d’altruisme, le sacrifice de soi pour le bonheur de l’autre, dont on n’attend
            rien en retour ? N’est-ce pas là se prendre pour Dieu, censé être tout amour, sans rien exiger en échange ? Refuser de protester
            contre l’infidélité avérée de l’autre ne revient-il pas à s’ériger en martyr, à tirer gloire de sa souffrance, ou a contrario
            à éviter d’admettre que l’on souffre, parce que l’on n’a pas appris à accepter son besoin d’attachement, pour commencer ?
         

      

      
         Enfance, quand tu nous tiens…
         

         
            La théorie de l’attachement montre que notre perception de l’amour, telle que nous en avons conscience en tant qu’adultes,
               est directement issue du type de relations que nos parents ont entretenu avec nous, au cours de notre enfance et de notre
               adolescence. Certains parents partent ainsi du principe, lui-même lié à leur propre éducation, que le besoin d’attachement
               de leur enfant ne doit pas être systématiquement satisfait.
            

         

          

         
            Lorsque leur bébé pleure, ils le laissent faire, car intervenir reviendrait à le transformer en enfant gâté et il ne faut
               pas qu’il prenne de mauvaises habitudes. Lorsque, plus grand, il recherche l’attention, attendant du soutien et des compliments
               pour ses réalisations, il ne reçoit qu’indifférence, car faire les choses bien, c’est normal, et on ne va pas risquer de lui
               donner la grosse tête. Réclamer des câlins, c’est infantile ; se plaindre, c’est s’écouter ; ressentir des émotions, c’est
               être hypersensible ; et vouloir être aimé et recevoir des preuves d’amour, c’est de l’égoïsme pur et simple.
            

         

          

         
            Dans ces familles, l’enfant est là avant tout pour penser aux autres et satisfaire leurs exigences, celles de ses parents,
               celles des enseignants et de tout adulte auquel il faut plaire pour être accepté, auxquels les copains et copines viennent
               ensuite s’ajouter. C’est ainsi que se construit ce que l’on appelle un style d’attachement évitant, où l’individu met en place
               une personnalité de façade visant à répondre à ce que l’on attend de lui. Il enfouit alors au plus profond de lui-même tout
               ce qui correspond à son besoin d’attachement instinctif : son besoin d’être le centre de l’attention, d’être écouté, soutenu
               et valorisé, d’être aimé pour lui-même, de voir ses émotions reconnues, et d’avoir le droit d’être jaloux lorsqu’il a l’impression
               d’être délaissé au profit d’un tiers.
            

         

         
            Un adulte, contraint de s’adapter à l’attitude de ses parents par la mise en place d’un tel système de croyance et d’un tel
               mode de comportement envers autrui, est intrinsèquement persuadé que c’est là la seule manière de concevoir les liens d’intimité.
               Il s’indignera contre toute tentative de lui faire comprendre qu’être jaloux est parfaitement légitime et que c’est une manifestation
               saine de l’importance de la relation à ses yeux, lorsque l’autre semble la mettre en danger.
            

         

          

         
            Il ne sera guère prêt à admettre qu’en réalité, il doute profondément de l’authenticité possible d’une relation à deux. Il
               estime puéril d’entretenir de telles chimères d’un grand amour qui durerait toujours, où on serait tout l’un pour l’autre,
               sans aucune envie d’aller voir ailleurs. Il rationalise ainsi ses croyances d’enfant délaissé, croyances qu’il a mises en
               place pour éviter de souffrir en réponse à son besoin d’attachement laissé insatisfait, croyances engendrées aussi directement
               par ses parents, qui lui ont fourni des explications, légitimes en apparence, pour rendre compte de leur distance et de leur
               indisponibilité.
            

         

          

         
            À l’opposé de ce cas de figure, on trouve des adultes qui, enfants, ont eu des parents capables de satisfaire leur besoin
               d’attachement, mais de manière non systématique et imprévisible. Pour être sûrs de réussir à attirer l’attention sur eux,
               ceux-ci ont alors appris à en rajouter. Ils ont compris qu’en exacerbant leurs demandes, ils avaient davantage de chance d’obtenir
               la dose dont ils avaient besoin en moyenne.
            

         

          

         
            C’est du côté de ce style d’attachement, que l’on peut qualifier d’anxieux, que se situent les jaloux compulsifs, ceux qui
               ne supportent pas que leur conjoint regarde la moindre fille qui passe ou que son look attire le regard d’autres hommes. Eux
               tiennent ouvertement à avoir leur partenaire pour eux tout seuls. Leur peur de l’abandon est panique et il en scrute avec
               application le moindre signe, qu’ils ne tardent pas à percevoir dans l’attitude de l’autre, même la plus innocente.
            

         

      

      
         Jalousie excessive ou dépendance consentie ?
         

         
            C’est ce comportement que l’on retient à tort sous l’appellation exclusive de jalousie, d’où sa mauvaise réputation, totalement
               justifiée dans ce cas. Car un tel jaloux fait vivre un véritable enfer à celui qui partage son quotidien. La suspicion est
               omniprésente, les scènes se déclenchent à la moindre occasion, et les tentatives d’explication et de réassurance sont vécues
               comme autant de fausses justifications et de mauvaises excuses, montrant bien que l’autre a quelque chose à cacher et à se
               faire pardonner.
            

         

          

         
            Avec le temps, cette attitude de jalousie chronique finit par avoir l’effet d’une prédiction auto-réalisatrice. À force d’être
               accusé à tort, le conjoint peut décider d’aller réellement voir ailleurs, comme ça, au moins il ne subira plus des reproches
               pour rien. Lassé des scènes permanentes, il peut encore mettre un terme à la relation, réalisant ainsi la prophétie du jaloux,
               persuadé de ne pas avoir suffisamment de valeur pour réussir à retenir l’autre, alors qu’il a lui-même provoqué l’abandon
               tant redouté, par sa seule possessivité maladive.
            

         

          

         
            Dans les faits, jaloux chroniques et pas jaloux défensifs se trouvent souvent en couple avec des partenaires qui vérifient
               dès l’abord leur manière de concevoir autrui. Ils vont vivre avec des personnes qui ne satisfont pas leur besoin instinctif
               d’attachement. Cela donnera aux premiers l’occasion de se plaindre et de se dire qu’on ne peut décidément faire confiance
               à personne et aux seconds, celle de se montrer grands seigneurs, en affirmant haut et fort que l’infidélité de l’autre ne
               les dérange pas, qu’elle ne les concerne pas, niant alors toute souffrance jugée indigne, par la dépendance affective qu’elle
               signale.
            

         

          

         
            Or la dépendance affective, qui elle aussi a mauvaise presse, est tout à fait normale dans le couple. À quoi cela sert-il
               de se mettre ensemble, si ça n’est pas pour attendre de l’autre qu’il satisfasse nos besoins affectifs et relationnels ? Cela
               revient à considérer le couple comme une simple association d’affaire, une gestion du quotidien et un partage de ressources,
               solution à un problème économique de finance et d’habitat, comme dans les mariages arrangés.
            

         

          

         
            Nous considérons ces pratiques comme d’un autre monde et d’un autre temps, et nous avons le luxe de pouvoir aujourd’hui aspirer
               plus directement au bonheur à deux. Nous devons alors admettre que comme son nom l’indique, notre recherche se porte sur un
               contenu affectif, dont il est simplement logique d’accepter toutes les facettes. La jalousie est l’une de ces facettes, et
               vouloir en nier l’évidence revient à vider la relation amoureuse de sa composante intrinsèque de lien fondamental, dont la
               menace ne saurait laisser indifférent.
            

         

          

         
            Donc, à moins qu’elle ne soit maladive et injustifiée, la jalousie ne peut être étrangère à une relation de couple, fondée
               sur l’harmonie et le bien-être à deux. Si le couple fonctionne dans la confiance et le respect mutuel, elle aura très rarement
               l’occasion de se manifester. Car, lorsque l’on se sent bien avec l’autre, qu’on partage avec lui un maximum de choses, qu’on
               se sent écouté, entendu, compris et soutenu, il n’y a aucune raison d’aller voir ailleurs.
            

         

          

         
            Lorsque l’instinct d’attachement est placé en toute conscience au centre du couple, la jalousie n’est guère au rendez-vous.
               C’est seulement lorsqu’on oublie ce besoin fondamental de lien authentique et durable qu’elle surgit, signal salutaire qu’il
               y a quelque chose qui cloche, auquel il est bon de prêter attention et de porter remède.
            

         

      

   
      

      6 
La honte : 
toxique pour le couple
      

   
      

      


      
               La honte est une autre émotion dont on fait généralement tout pour éviter d’être conscient. C’est l’émotion sociale par excellence,
            celle qui se déclenche sous le regard de l’autre, dont on craint l’évaluation et le jugement critique. La honte correspond
            à une souffrance psychique, aussi pénible qu’une douleur physique, dont elle emprunte les mêmes voies neuronales au cœur du
            cerveau.
         

      

       

      
         La honte ne devrait pas avoir cours entre partenaires d’un couple. Si l’on s’est choisi pour vivre ensemble dans la durée,
            c’est qu’on se sent bien avec l’autre. On est censé se sentir en confiance, se savoir protégé, dans une relation d’attachement
            que l’on a justement mise en place pour cela. Malheureusement, ce n’est pas toujours aussi simple, et nombre de communications
            à deux passent par la honte.
         

      

      
         Je me dévalorise, tu me dévalorises, ils nous ont dévalorisés…
         

         
            Ce sont les petites remarques anodines, dites « pour rire », pour chambrer l’autre sur des travers que l’on prend plaisir
               à souligner. C’est ce que l’on appelle des fausses plaisanteries, forme d’agression verbale extrêmement courante, dont on
               apprend à rire sous peine de s’entendre répondre qu’on n’a pas le sens de l’humour, mais qui blessent tout de même au fond.
            

         

          

         
            Ce sont ces mêmes commentaires dévalorisants que l’on a pris l’habitude de faire sur soi-même, histoire de ne pas avoir l’air
               de se prendre au sérieux. On essaie de montrer ainsi que l’on est conscient de sa propre imperfection, dans une tentative
               de couper l’herbe sous le pied de l’autre ou encore de s’entendre renforcer dans cette image négative que l’on a de soi, même
               si on aimerait tant être rassuré.
            

         

          

         
            Un tel comportement auto-infligé ou en provenance de l’autre remonte à nouveau à notre passé et à notre éducation. Il est
               couramment admis que faire honte à l’enfant est une manière appropriée de lui faire prendre conscience de ce qui se fait ou
               ne se fait pas en société. En ce qui concerne l’attachement en particulier, le rejet du besoin d’attachement se fait actuellement
               davantage par la honte que par des mauvais traitements physiques directs.
            

         

          

         
            On fait comprendre à l’enfant, dès son plus jeune âge, que cela ne se fait pas de réclamer la présence et l’attention des
               plus grands. On le qualifie de bébé lorsqu’il pleure ou exprime autrement son désespoir de ne pas être entendu. On le compare
               à ses frères et sœurs, plus dégourdis, plus doués, ou à ses camarades, aux enfants des voisins qui, eux réussissent, là où
               il échoue. On lui fait comprendre qu’il y a des choses qui ne se montrent pas, ses émotions en particulier, toutes parfois
               ou seulement certaines.
            

         

          

         
            On continue ainsi à encourager la colère chez les petits garçons, signe immanquable de leur appartenance au sexe fort, et
               à décourager chez eux l’expression de la peur ou de la tristesse. Pleurer, c’est bon pour les filles qui, elles, ne sont pas
               censées se mettre en colère, ni se comporter en garçon manqué. Par contre, elles ont le droit d’avoir peur et d’être tristes,
               au point qu’en grandissant, lorsqu’elles sont légitimement en colère, elles se croient tristes ou apeurées, ressentant déprime
               et impuissance dans des situations dont leur colère devrait les protéger.
            

         

      

      
         L’empathie, et l’agression “pour ton bien”
         

         
            Comment socialiser correctement un enfant, sans avoir recours à la honte, me direz-vous ? Par l’empathie, tout simplement.
               En effet, soit on se sent contraint de respecter les autres par peur d’un jugement de mauvaise conduite, soit on évite de
               leur faire vivre ce que l’on n’aimerait pas subir soi-même. C’est cela l’empathie. C’est se mettre à la place de l’autre,
               et agir envers lui comme on aimerait qu’il agisse envers nous.
            

         

          

         
            Malheureusement, lorsque l’on n’a pas appris à décrypter correctement ses émotions, que leur expression a été bloquée ou que
               leur utilité a été remise en cause par une socialisation fondée sur la rationalité ou la conformité à autrui, il n’est pas
               possible d’admettre chez l’autre ce qu’on s’interdit personnellement. L’empathie avec autrui nécessite que l’on soit d’abord
               empathique avec soi-même.
            

         

          

         
            Une telle empathie vaut tout particulièrement pour le besoin d’attachement, ce besoin instinctif d’être écouté, entendu, compris
               et soutenu, normalement fondateur de la relation de couple. Lorsque ce besoin affectif et relationnel a été moqué par le passé,
               lorsqu’on a fait honte à l’enfant parce qu’il recherchait la présence et la proximité de ses parents, leurs encouragements
               et leurs compliments, la souffrance ainsi provoquée est niée, et ne peut donc être reconnue chez l’autre.
            

         

          

         
            L’adulte avec un tel passé n’est plus en contact avec ses propres émotions. Dans une attitude d’autoprotection, il ne ressent
               pas le manque engendré chez lui par les réactions parentales. Il n’est donc pas en mesure de ressentir ce qu’il fait vivre
               à son conjoint lorsqu’il duplique de tels comportements et que celui-ci en souffre. Il ne peut être en empathie implicite
               avec lui, pas plus qu’il ne peut entendre des demandes explicites d’attention et de rapprochement de sa part.
            

         

          

         
            Paradoxalement, c’est une forme d’empathie pervertie qui intervient dans les relations d’agression verbale, voire d’agression
               physique. On fait à l’autre ce que l’on a appris à « apprécier », ce que nos parents nous ont dit faire « pour notre bien ».
               On n’a plus de repères sur ce qui nous blesse réellement, et si telle chose ne nous fait pas souffrir, elle n’a aucune raison
               de faire souffrir l’autre.
            

         

          

         
            Si on a ainsi appris à trouver normal de recevoir des coups ou de s’entendre dévaloriser et culpabiliser en permanence, on
               reproduit spontanément ce schéma avec nos proches, conjoint, enfants. On n’en remet pas en cause le bien-fondé, car cela reviendrait
               à remettre en cause le type de relations que nos parents ont entretenu avec nous et qu’ils ont généralement justifié. Qui
               aime bien châtie bien, peut-on ainsi entendre.
            

         

          

         
            Faire des compliments à l’autre constitue alors une marque de fausseté, seule la critique est authentique et devient un gage
               d’amour sans fard. On abandonne la politesse de façade, avec l’idée même que l’on rend service au partenaire en soulignant
               ses petits travers et en lui permettant ainsi de les corriger. Celui qui est critiqué, ayant généralement reçu le même type
               d’éducation, accepte le regard de l’autre, voire le remercie de sa franchise, à la fois mortifié et soulagé de ne plus avoir
               à cacher ses coupables défauts.
            

         

          

         
            Le phénomène est tel que nombre de couples se mettent en place sur la base plus ou moins consciente de l’existence de défauts
               chez le conjoint qui viennent contrebalancer ceux que l’on se connaît. Comme ça, avec toutes ses imperfections, l’autre ne
               pourra pas me critiquer trop ouvertement, car j’en ai autant à son service. C’est une politique de dissuasion, un pacte implicite
               de non-agression, qui ne résiste généralement pas à l’usage.
            

         

          

         
            C’est ainsi que les défauts, soigneusement repérés chez le partenaire quasiment dès l’abord et tus pendant la fameuse période
               dite de la lune de miel, émergent brutalement sur le devant de la scène, et sont balancés à la moindre contrariété. L’état
               de grâce a pris fin, phénomène tellement courant qu’on le croit indissociable du couple.
            

         

          

         
            On se retrouve ainsi à reprocher au conjoint des éléments présents et connus dès les premiers temps de la relation, son milieu,
               son physique, le fait qu’il ait des enfants, par exemple. L’autre est généralement interloqué de s’entendre critiquer sur
               des points qui jusqu’alors ne semblaient pas poser problème, car logiquement, s’ils en avaient posé, ils auraient dû entamer
               sérieusement la viabilité du couple. Pourquoi avoir fait croire que ça n’était pas gênant ?
            

         

      

      
         Attaquer, pour éviter la honte
         

         
            La honte est une douleur morale si profonde que la meilleure manière d’éviter de la ressentir est d’attaquer le premier. Celui
               qui est si prompt à faire honte à l’autre est généralement celui qui est le moins fier de lui-même. Attaquer lui permet d’avoir
               l’avantage, de sauver la face et de noyer dans un flot d’invectives ce qui lui semble être un de ses manquements majeurs.
               Plus il aura l’air sûr de lui, moins le conjoint aura de chances de percevoir son incertitude et ses faiblesses, et de lui
               en faire reproche.
            

         

          

         
            La honte est en effet davantage liée au regard de l’autre que l’on porte en soi, qu’au jugement d’un autrui réel, dès que
               l’on atteint un certain âge. C’est ce que l’on appelle l’intériorisation des représentations. Les évaluations critiques autrefois
               extérieures, des parents pour l’essentiel, s’ancrent au sein du cerveau et n’ont rapidement plus besoin d’un déclencheur extérieur
               pour s’activer automatiquement et parvenir à la conscience.
            

         

          

         
            Dès lors, même une remarque totalement anodine et parfaitement neutre, « quelle heure est-il ? » par exemple, peut être interprétée
               comme une critique quant au fait d’être en retard, de ne pas avoir été suffisamment rapide, etc. Le questionné se met immédiatement
               sur la défensive, adopte un ton cassant et lance une pique, ou alors s’engouffre dans des justifications alambiquées, tandis
               que le questionneur attend, un peu ahuri, la réponse simple à sa question.
            

         

          

         
            Il est clair qu’une question peut être faussement neutre. Cela étant, on ne tarde pas à le savoir, car lorsqu’elle n’est pas
               posée pour elle-même, elle est rapidement suivie par le reproche auquel elle a simplement servi d’accroche. Inutile donc de
               s’emballer et de commencer à se défendre avant même d’avoir été réellement attaqué.
            

         

          

         
            Celui qui a honte ou qui manque d’estime de soi, ce qui revient au même, perçoit des jugements négatifs partout, vis-à-vis
               desquelles soit il se soumet, soit il contre-attaque, voire attaque préventivement. C’est parfaitement logique, vu qu’il a
               la honte chevillée au corps et une auto-dévalorisation telle qu’il est persuadé que les autres ne voient que ses failles et
               ses erreurs.
            

         

          

         
            Être en couple avec quelqu’un qui a ce mode de fonctionnement, qu’il soit majoritairement soumis ou agressif, est des plus
               compliqués pour le conjoint qui ne partage pas cette manière d’être. Il s’aperçoit en effet assez rapidement qu’il lui est
               quasiment impossible de rassurer l’autre sur ses bonnes intentions. Lorsqu’il fait un compliment, par exemple, soit il est
               rejeté par la rigolade ou dévalorisé sous une autre forme, soit il fait l’objet d’interrogations sur sa sincérité, le fait
               de dire les choses simplement pour faire plaisir, etc.
            

         

          

         
            Lorsqu’il est confronté à des scènes directes, il peut décider de quitter assez vite la relation, devenue trop pesante. Mais,
               lorsque son partenaire est davantage dans l’auto-dévalorisation, il peut mettre du temps avant de s’apercevoir de l’aspect
               manipulatoire de ce positionnement systématique en victime et de cette quête sans fin de réassurance.
            

         

          

         
            Il apprécie au début d’être là pour soutenir son conjoint, lui permettre de se voir tel qu’il le voit, comme quelqu’un de
               valeur, sinon il ne l’aurait pas choisi. Il finit cependant par se lasser, souvent après quelques colères faute d’être entendu,
               découragé encore par le sabotage direct et incisif de la relation auquel l’autre peut avoir ultimement recours, tellement
               persuadé dans le fond qu’il ne mérite pas d’être aimé.
            

         

      

      
         Pour déjouer le piège de la honte
         

         
            Afin d’éviter de tomber dans une telle relation, toxique à long terme, il est important d’être vigilant dès les premières
               rencontres. La victime, comme le persécuteur patenté, résiste difficilement à son jeu psychologique favori qu’il habite comme
               une seconde nature. On peut prendre pour exemple celui d’un homme qui se rend à un premier rendez-vous avec un certain retard.
               Confus, il explique à celle qui l’attend et qui a bien cru se voir poser un lapin, qu’il vient de faire une chute et s’est
               tordu la cheville.
            

         

          

         
            Agacée, celle-ci met en doute la véracité de son explication, et lui encore plus honteux de s’entendre ainsi accusé, se soumet,
               se perd en justifications et en excuses, n’ayant qu’une seule hâte, celle de pouvoir passer à autre chose et de se faire pardonner.
               Leur couple durera plusieurs années, sur la base de variantes prévisibles sur le même thème, elle, accusatrice et lui, coupable
               et repentant. Il trouve un jour le courage de la quitter, et quelques mois plus tard, entame avec espoir une nouvelle relation,
               présentant au final les mêmes caractéristiques.
            

         

          

         
            En a-t-il conclu que toutes les femmes étaient des mégères dont il ne pouvait être compris et aimé à sa juste valeur ? Ou
               a-t-il finalement eu l’idée de se livrer à une introspection en règle qui lui a permis de découvrir que, ne parvenant pas
               à s’aimer lui-même en raison de la honte qui lui avait été instillée dès le plus jeune âge, il ne savait pas fuir des relations,
               pourtant négatives dès l’abord ? Il faut espérer pour lui qu’il ait opté pour la seconde approche.
            

         

          

         
            À nouveau, la connaissance de soi et la prise de conscience du type d’attachement que nous avons hérité de notre enfance,
               est la meilleure protection contre une relation fondée sur la honte. Elle permet de décider de ne plus nous dévaloriser, et
               par voie de conséquence de ne plus admettre d’être dévalorisé par autrui1.
            

         

          

         
            On apprend à revendiquer le droit à être respecté en toutes circonstances, et par empathie appropriée cette fois, on est soucieux
               de respecter autrui. Si cela n’empêche pas une dose d’humour, voire d’auto-dérision, non automatique et systématique cependant,
               une telle attitude devient un jeu assumé en tant que tel, qui ne vise surtout à blesser personne. Si sa légèreté ne passe
               pas, les excuses sont immédiates, car on aura fait à autrui ce que l’on ne souhaite pas qu’il nous fasse, l’atteindre au lieu
               de l’amuser.
            

         

      

      
         
            1 Pour davantage de précisions sur ces points et des conseils pratiques, voir Petites violences ordinaires : La violence psychologique en famille (Courrier du Livre, 2011) et L’attachement, un instinct oublié (Albin Michel, 2011)
            

         

      

   
      

      7 
Et vous, 
vous faites quoi 
en cas de difficulté 
et de stress ?
      

   
      

      

   
      
            Comme vous l’aurez certainement compris, arrivé à ce point de votre lecture et confronté concrètement à cette question tous
            les jours, chacun réagit à sa façon à ce qui lui arrive. Et votre manière à vous de faire face aux difficultés n’est pas la
            même que celle de votre conjoint. Certaines choses vous stressent, qui semblent le laisser indifférent, alors qu’il peut vous
            trouver bien excessive dans votre manifestation d’émotions, d’anxiété par exemple, alors qu’un peu plus de calme et de retenue
            lui paraîtrait plus adéquat et plus efficace pour gérer le problème.
         

      

       

      
         C’est là la source de bien des incompréhensions dans le couple et ailleurs, voire de honte caractérisée, et donc de bien des
            disputes ou de sentiments de malaise plus ou moins diffus et profond. Et les femmes sont plutôt celles que l’on retrouve du
            côté du débordement émotionnel, avec les hommes à l’inverse, souvent adeptes d’un certain sang-froid, d’un self-control qui
            leur font privilégier l’action à l’écoute de leurs « états d’âme ».
         

      

       

      
         Je vous propose un questionnaire pour vous permettre de cerner la manière dont vous faites habituellement face aux difficultés,
            pour prendre conscience des stratégies que vous utilisez spontanément pour essayer de vous en sortir au mieux quand un problème
            important se pose à vous. Il devrait vous permettre d’améliorer votre connaissance de vous-même, si vous êtes le plus honnête
            possible dans vos réponses. Je vous suggère de le proposer aussi à votre conjoint, et de le laisser y répondre tranquillement,
            de son côté, pour éviter toute pression.
         

      

       

      
         Dans un deuxième temps, vous pourrez comparer vos résultats. Cela sera pour vous l’occasion d’une discussion enrichissante,
            vous permettant de mieux vous comprendre l’un l’autre, voire de cerner l’origine de tensions entre vous, que vous n’aviez
            pas forcément vues sous cet angle. Vous pouvez aussi à cette occasion découvrir que l’image que vous vous faites de ses réactions,
            c’est-à-dire la manière dont vous auriez répondu à sa place, ne correspond pas réellement à ce qu’il vit de son côté, par
            exemple qu’il a tendance à être anxieux et à se faire beaucoup de souci alors qu’il ne le montre pas.
         

      

       

      
         Je m’inspire ci-dessous d’un questionnaire scientifiquement établi pour des recherches sur le stress et la manière dont chacun
            a appris à y faire face, souvent de manière automatique et systématique, sans prendre le temps d’analyser et de s’adapter
            spécifiquement à la situation réellement en jeu. C’est une autre facette de l’attachement et des représentations mentales
            qui y sont liées. Comme je l’ai déjà expliqué, nos parents nous apprennent, par leur discours et par leur comportement, un
            certain type de relation à nous-mêmes, à autrui et au monde qui nous entoure. Cela se traduit très concrètement par des manières
            spécifiques de réagir à ce qui nous arrive, qu’il nous est rarement donné l’occasion de regarder en face et d’analyser, pour
            voir si elles sont vraiment les plus appropriées.
         

      

       

      
         Contrairement au modèle d’origine, j’ai choisi de regrouper ici les questions par grands thèmes. Les mélanger garantit normalement
            moins de biais dans les réponses, mais je vous fais confiance pour ne pas chercher à vous leurrer vous-même, ce qui n’aurait
            pas grand intérêt, me semble-t-il. Cette présentation va aussi faciliter les explications fournies à la suite du questionnaire
            et qui devraient vous permettre d’en tirer le meilleur parti.
         

      

      
         Les bonnes questions à se poser…

 

          

         Lorsque vous êtes en situation difficile, dans votre couple ou ailleurs, et que vous vous sentez stressé et sous tension,
            avez-vous tendance à :

          

         – Vous reprocher de vous retrouver dans une telle situation

         – Vous reprocher d’être trop sensible ou trop émotif

         – Vous reprocher de ne pas savoir quoi faire

         – Vous reprocher de perdre du temps

         – Ressasser la situation

         – Vous plaindre de ce qui vous arrive

         – Vous dire que vous êtes nul et que vous n’arrivez à rien

         – Vous tracasser longuement à propos de ce que vous allez faire

         – Avoir peur de ne pas pouvoir surmonter le problème

         – Vous sentir de plus en plus anxieux

         – Vous bloquer et ne plus savoir quelle décision prendre

         – Devenir très tendu et/ou crispé

         – Être de plus en plus contrarié

         – Vous mettre en colère contre autre chose

         – Vous défouler sur les autres

         – Avoir recours à la rêverie

         – Imaginer des solutions que vous savez peu réalistes

         – Vous dire que cela n’est pas réellement en train de vous arriver

         – Souhaiter pouvoir changer ce qui s’est passé ou ce que vous avez ressenti

          

         Ou, avez-vous tendance à :

         – Chercher un moyen pour ne plus penser à la situation

         – Repenser plutôt à des bons moments du passé

         – Aller sur Internet pour vous changer les idées

         – Jouer à un jeu vidéo

         – Aller courir ou faire du sport

         – Vous livrer à des activités sexuelles

         – Vous plonger dans le travail

         – Prendre de l’alcool et/ou de la drogue

         – Essayer de dormir.

         – Vous offrir un de vos plats favoris

         – Faire les magasins

         – Aller au cinéma

         – Regarder la télévision

         – Chercher à tout prix à ne pas rester seul

          

         Ou encore, avez-vous plutôt tendance à :

         – Concentrer votre attention sur le problème pour voir comment le résoudre

         – Organiser votre temps pour y parvenir

         – Vous efforcer d’analyser la situation sous tous ses angles

         – Passer en revue différentes solutions possibles

         – Envisager dans le détail les conséquences probables de ces différentes solutions

         – Repenser à la manière dont vous avez résolu des problèmes similaires

         – Analyser vos erreurs passées et chercher à en tirer le meilleur parti

         – Discuter de ce qui vous arrive avec des proches, demander leur avis

         – Prendre conseil auprès de quelqu’un de confiance

         – Définir vos priorités et les hiérarchiser

         – Déterminer une ligne d’action et la suivre

         – Faire tout pour que ça marche

         – Ne pas traîner dans la mise en œuvre de la solution choisie

         – Vérifier en cours de route si cette solution fonctionne comme prévu

         – Ne pas hésiter à changer d’option, si une meilleure idée apparaît.

      

      
         Maintenant que vous avez déterminé le plus spontanément et le plus honnêtement possible les stratégies auxquelles vous avez
            le plus souvent recours en situation de stress, comptez le nombre de réactions qui vous semblent proches des vôtres, dans
            chacune des trois catégories, ou estimez si vous utilisez peu de stratégies différentes, mais de façon systématique et donc
            très répétée. Par exemple, si votre « truc » c’est d’aller courir pour vous vider la tête, à l’exclusion d’autres choses mentionnées
            ici, vous avez tout de même une forte tendance à gérer votre stress à la manière repérée par la seconde catégorie de réactions.
         

      

       

      
         Il est aussi possible que vous adoptiez d’autres stratégies habituelles qui ne figurent pas ci-dessus. N’hésitez pas à dresser
            votre propre liste, et demandez-vous ensuite si les réactions que vous avez repérées chez vous sont proches de celles de la
            première, de la seconde ou de la troisième catégorie. Une fois cette introspection faite, vous pouvez découvrir à quoi correspondent
            vos choix de tactiques privilégiées pour faire face au stress.
         

      

      
         Ce que cela vous révèle de vous-même
         

         
            Si vous avez très souvent recours aux réactions de la première catégorie, c’est que vous avez tendance à vous focaliser exagérément
               sur vos émotions négatives et sur vos difficultés à gérer les choses en cas de problème. Vous en rajoutez sur votre malheur
               et sur votre impuissance à agir pour faire évoluer la situation. Si vos réponses appartiennent plutôt à la seconde catégorie,
               vos techniques favorites consistent à vous échapper, psychiquement et/ou physiquement, quand ça va mal. C’est une autre manière
               de fonctionner lorsque l’on ne se sent pas sûr de réussir à faire face à ce qui nous arrive.
            

         

          

         
            Si vos réactions habituelles entrent majoritairement dans la troisième catégorie, c’est que vous vous attachez avant tout
               à analyser les problèmes qui se posent à vous. Vous avez à cœur de réfléchir avant d’agir, de peser le pour et le contre et
               d’envisager le plus réalistement possible les conséquences de vos choix. Vous les mettez ensuite en œuvre dans les meilleurs
               délais, quitte à opérer des révisions plus judicieuses par la suite.
            

         

          

         
            Vous pouvez très bien avoir un grand nombre de réponses dans les trois catégories, et être persuadé(e) par exemple que vous
               focaliser sur votre malheur, ressasser et chercher par ailleurs à vous changer les idées, sont votre manière efficace à vous
               de vous confronter au problème et de pouvoir ensuite faire les meilleurs choix et prendre la bonne décision. Mais, là, méfiance,
               ce n’est pas exactement comme ça que notre cerveau est le plus opérationnel pour gérer les difficultés.
            

         

          

         
            Ressasser les choses, vous faire des reproches, vous lamenter, augmente votre niveau de stress. La tentation est alors grande
               de trouver un dérivatif, manger, faire du sport ou s’en prendre à autrui, ce qui fait physiologiquement baisser la tension
               en interne, mais seulement à court terme. Et pendant ce temps-là, le problème existe toujours, il ne se résout pas tout seul
               et le stress d’origine demeure, même s’il est moins apparent.
            

         

          

         
            Ainsi, avoir recours à bon nombre de stratégies appartenant aux deux premières catégories, ou même n’en utiliser que quelques-unes,
               mais systématiquement, revient à reculer sans cesse pour mieux sauter. Or, à force d’éviter de se confronter directement à
               la situation pénible, tout finit par devenir de plus en plus embrouillé, on a de moins en moins l’esprit clair pour se poser
               les bonnes questions. Il est donc de plus en plus difficile de trouver des solutions adaptées et d’avoir l’énergie de les
               mettre en œuvre sans tarder, pour en vérifier ensuite la pertinence et l’efficacité. On se retrouve bloqué dans l’inaction,
               avec un sentiment d’impuissance qui aggrave encore davantage le phénomène, dans une boucle infernale où l’on ressasse encore
               plus et où l’on fuit la réalité comme on peut, avec une bonne dose de honte et de culpabilité supplémentaire.
            

         

      

      
         Analyser froidement le problème, oui, mais pas trop…
         

         
            Cependant, il faut vous méfier aussi si vous pensez n’utiliser que les stratégies du troisième groupe. Telles qu’elles sont
               libellées ici, elles ne tiennent pas compte de la nécessaire attention à son ressenti, indispensable pour être sûr d’avoir
               fait le tour du problème, en avoir mesuré la portée, et outil d’évaluation de la pertinence de la solution mise en œuvre.
            

         

          

         
            En effet, une difficulté de vie, une situation de stress sont, par principe et par définition, des cas où on se sent mal.
               C’est cet état de malaise, normalement accompagné d’émotions fortes, qui signale justement qu’il y a là un problème et qu’il
               serait plus que judicieux de s’attacher à le résoudre le plus rapidement possible. Le bien-être et les émotions positives
               sont ensuite tout autant nos guides pour savoir que les solutions choisies sont les meilleures. Elles sont déjà indispensables
               en amont pour orienter nos choix, avec la détente et le soulagement à avoir trouvé la « bonne » idée et l’entrain à la mettre
               en pratique.
            

         

          

         
            Ce ne sont généralement pas des problèmes de maths que nous avons à élucider, en particulier en couple. Ils ne se résolvent
               donc pas sainement à coup de principes comme à coup de théorèmes. Alors, ne pas nous appuyer sur notre ressenti de ce qui
               va être bon pour nous, mais aussi pour les autres, conduit avec une belle régularité à créer d’autres problèmes qui, au final,
               deviennent de plus en plus épineux à régler.
            

         

          

         
            C’est là une des spirales infernales qui conduisent nombre de couples à se séparer et des êtres qui s’aimaient à ne plus pouvoir
               se supporter. C’est là que les femmes reprochent aux hommes leur distance et leur froideur systématiques, et que les hommes
               les confrontent à leurs angoisses et à leur sensibilité exagérée, selon eux. Ou l’inverse, car il existe aussi des femmes
               dont l’attachement est évitant et des hommes avec un attachement anxieux, les premières n’appréciant guère les manifestations
               affectives tandis que les seconds ont tendance à se sentir dépassés par leurs émotions1.
            

         

          

         
            Or, pour résoudre correctement un problème qui nous implique personnellement, on a besoin de s’appuyer autant sur la raison
               que sur les émotions. Il n’est pas efficace d’hypertrophier l’un ou l’autre. Et surtout, il est judicieux de savoir régler
               l’aspect émotionnel de la question avec une réaction émotionnelle, en proportion adéquate, et l’aspect pratique avec des dispositions
               plus « rationnelles ».
            

         

          

         
            En bref, il est nécessaire de s’adapter à la situation et à ses différentes composantes, et de ne pas réagir de manière monolithique,
               excessive dans un sens ou dans l’autre, et invariablement identique. Ainsi, inutile d’en rajouter systématiquement dans l’émotionnel,
               de s’en remettre une couche de honte et de culpabilité, qui ne résout rien, empêche d’analyser clairement la situation, de
               trouver des solutions et de les appliquer. Mais, affronter les choses trop froidement revient aussi à se couper d’une source
               d’information fondamentale. La sagesse est dans le juste milieu…
            

         

      

      
         Accepter et reconnaître le soutien de son conjoint
         

         
            Il est aussi important de prendre en compte le point de vue de l’autre, sa manière de réagir et, avant de la juger trop abruptement
               comme inappropriée car trop différente de la nôtre souvent, de vérifier si elle ne pourrait pas nous être utile pour voir
               les choses un peu autrement. Lui demander son avis, son aide et son soutien, être capable de les accepter pour ce qu’ils sont,
               permet aussi de ne pas se sentir tout seul face aux difficultés. Là encore, c’est souvent l’intention qui compte le plus,
               même si l’aide paraît maladroite et un peu à côté. Et il est toujours temps, une fois le calme revenu, de discuter de la manière
               dont chacun a perçu le problème et des stratégies qu’il avait à sa disposition pour y faire face dans le feu de l’action.
            

         

          

         
            Même s’il est plutôt conseillé de limiter les réactions excessivement focalisées sur les émotions ou sur l’évitement, pour
               les raisons que l’on vient de voir, vivre à deux permet aussi de se reposer sur quelqu’un pour avoir un fonctionnement que
               l’on ne se sent pas en état de mettre en œuvre soi-même. Par exemple, en cas de deuil, le conjoint le plus émotionnellement
               affecté pourra compter sur l’autre, s’il l’est moins, pour gérer efficacement les aspects factuels de la situation. Charge
               à lui de prendre conscience de l’aide précieuse qui lui est ainsi apportée et de ne pas reprocher violemment à l’autre son
               absence apparente de soutien affectif, qu’il a aussi la responsabilité de réclamer en l’occurrence.
            

         

          

         
            Par exemple, demander un câlin lorsque l’on ne se sent pas bien, est plus que recommandé, mais nombre de partenaires en couple
               estiment qu’ils ne devraient pas avoir à réclamer, que l’autre devrait savoir. Or, ça ne lui vient pas forcément à l’idée,
               sans qu’il soit une sombre brute sans cœur pour autant. C’est une question d’attachement, de manière dont il a lui-même été
               traité par ses proches dans son enfance, comme on l’a vu. C’est en cela que parler de toutes ces choses est fondamental. Cela
               permet encore de soigner de vieilles blessures dans le couple, d’aborder un épisode douloureux que l’on n’a pas pardonné à
               l’autre, parce qu’on n’a pas compris sa réaction et qu’on n’a pas pu lui demander des explications, tellement on se sentait
               bouleversé, trahi et abandonné, le plus souvent.
            

         

      

      
         Amour, attachement, adaptation réussie à deux…
         

         
            Finalement, lorsqu’on y réfléchit bien, l’amour peut aussi se définir comme la révélation d’une adaptation particulièrement
               réussie de deux individus l’un à l’autre, avec des modes de fonctionnement semblables ou complémentaires. On découvre avec
               bonheur que l’on a des manières de penser et de réagir tout à fait compatibles, on a l’impression d’être sur la même longueur
               d’ondes.
            

         

          

         
            Une telle lune de miel dure un temps plus ou moins long, jusqu’à ce que les difficultés de la vie, les petits tracas quotidiens,
               les stress en tout genre, donnent l’impression que la réception s’est brouillée. On ne supporte plus les réactions de l’autre,
               en particulier celles qui, au départ, étaient non pas semblables aux nôtres, mais complémentaires. On ne les comprend plus
               et on a l’impression d’avoir tout essayé pour améliorer les choses, en vain. Et quand on ne comprend pas et qu’on ne se sent
               pas compris, on a peur. Et quand on a peur, on a le choix entre la soumission, la fuite ou l’agression…
            

         

          

         
            Réfléchir concrètement, grâce à ce questionnaire, à sa propre manière de gérer les situations difficiles et prendre conscience
               de la manière dont son conjoint se débrouille de son côté pour s’en sortir au mieux, est donc un bon outil pour mettre les
               choses à plat et établir une communication saine. Ça permet de prendre conscience de ce qui nous a rapproché au départ et
               qui peut justement être ce qui nous éloigne aujourd’hui. Des petits riens, des réactions de détail au quotidien, profondément
               agaçantes, répétitivement frustrantes, de part et d’autre.
            

         

          

         
            Ça permet de donner des mots simples à celui ou à celle qui n’a pas l’habitude de l’introspection, qui ne sait pas bien parler
               de ce qu’il ressent et qui accepte souvent d’être accusé de ne rien ressentir du tout, même s’il trouve ça injuste, se réfugiant
               dans le silence et la distance. Ça permet à celui ou à celle qui est dans l’excès inverse, boule d’émotions incontrôlables,
               dans l’auto-accusation ou les reproches acerbes à autrui, de prendre du recul par rapport à son mode de fonctionnement, de
               prendre conscience de l’aspect inadapté de telles réactions et de décider de les faire évoluer. Ça évite ainsi d’accumuler
               les incompréhensions et les rancœurs, qui finissent par devenir explosives au bout de quelques années de vie commune. Ça permet
               de comprendre et de réparer les erreurs passées, et de mieux faire face à deux aux inévitables difficultés de la vie à venir.
            

         

          

         
            Enfin, c’est essentiel pour soi, et pas seulement pour le couple, pour rester en bonne santé, autant psychique que physique.
               Car, toutes les recherches scientifiques sur la scène internationale, que j’ai rassemblées dans mon livre Stress et cancer, quand notre attachement nous joue des tours, montrent que la gestion du stress, quand elle n’est pas appropriée, joue un rôle considérable dans la survenue de la maladie,
               du simple rhume au dramatique cancer, sans parler des pathologies cardio-vasculaires.
            

         

      

      
         
            1 Les styles d’attachement et la gestion émotionnelle sont intimement liés, comme vous pouvez le découvrir plus en détail dans
               L’attachement, un instinct oublié (Albin Michel, 2011)
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         Une famille, très en avance…
         

      
         
               Il y a une vingtaine d’années, un séjour dans une famille américaine m’a fait découvrir un mode de fonctionnement, très étrange
               à mes yeux à l’époque. C’était des personnes d’un milieu plutôt aisé, les parents et deux garçons, de 10 et 16 ans. Ils m’ont
               accueillie chez eux avec plaisir, s’étant bénévolement investis dans un programme d’accueil d’étudiants étrangers.
            

         

          

         
            Alors que mon séjour ne devait durer qu’une semaine, je me suis rapidement rendue compte qu’à part le premier soir, je ne
               voyais jamais la famille au complet. Ils ne semblaient guère prendre leurs repas ensemble et n’avaient pas idée de ce qui
               pouvait occuper les autres, même à une heure tardive, avant d’avoir consulté le réfrigérateur.
            

         

          

         
            Cet appareil ménager, imposant dans son style à l’américaine, concentrait la vie de la famille. Non par son contenu, mais
               par l’usage de la surface extérieure de sa porte. C’est là que chacun des membres de la famille affichait son emploi du temps
               de la journée, afin que les autres puissent savoir où il était et ne s’inquiète pas de son absence. On y trouvait aussi des
               « petites annonces », comme celle du mari indiquant qu’il se rendait au cinéma le soir, voir tel film, à ceux intéressés,
               de se joindre à lui sur place.
            

         

          

         
            Dans ce système bien huilé, mon emploi du temps avait aussi immédiatement été affiché, avec les horaires des conférences auxquelles
               je participais. N’ayant pas la clé de la maison, chacun devait s’assurer que quelqu’un serait là pour m’ouvrir à mon retour.
               Ce qui devait arriver arriva, un oubli de cette contrainte inhabituelle de devoir penser à autrui au milieu de ses propres
               activités, et je restai un soir une bonne heure à la porte !
            

         

          

         
            Je fus délivrée par le fils aîné qui rentrait plus tôt que prévu, une chance pour moi, et qui m’expliqua que c’était son frère
               qui aurait dû être là pour m’ouvrir. Je profitai de ce tête-à-tête impromptu avec cet ado que je n’avais fait qu’entre-apercevoir
               le reste du temps, pour lui poser quelques questions sur son mode de vie et sur le fonctionnement de la famille, que j’avais
               jusque-là quelques difficultés à cerner.
            

         

          

         
            Il m’expliqua ce qui précède, le rôle du réfrigérateur dans la communication familiale et l’indépendance agréable que cela
               procurait. Il fut tout étonné d’apprendre que cela ne se passait pas ainsi dans toutes les familles, en particulier pas dans
               celles que je connaissais en France. Il fut encore plus étonné de découvrir que les parents français avaient généralement
               à cœur d’offrir le permis de conduire à leur enfant lorsque leurs moyens le leur permettaient, voire une voiture par la suite.
            

         

          

         
            Lui était contraint de travailler après le lycée pour se payer un tel luxe, ou plutôt il trouvait ça normal vu que tous ses
               copains faisaient pareil, pourtant tous issus de milieux argentés. C’est déjà à la sueur de son front qu’il avait acquis une
               bonne partie de son argent de poche, en faisant de petits travaux rémunérés chez ses parents ou chez les voisins. On lui avait
               appris qu’il devait s’assumer dès son plus jeune âge, gage de réussite ultérieure. Ses parents étaient là pour le loger, le
               nourrir et lui fournir les vêtements de base, pour le reste, à lui de se débrouiller.
            

         

          

         
            Après avoir trouvé mon portrait de familles françaises soudées, plutôt contraignant, j’ai vu son regard s’allumer d’envie
               à l’idée d’une vie commune faite de proximité, de partage et de soutien financier ! Finalement, l’indépendance et la responsabilisation
               à tout crin, ne lui paraissaient plus si désirables, pas plus que de se retrouver souvent seul à la maison, avec le réfrigérateur
               comme lieu de communication familial.
            

         

          

         
            Sans le savoir, ces Américains avaient inventé le téléphone portable avant l’heure. Certes, le moyen était bien plus rudimentaire
               et bien moins souple, mais il en appliquait néanmoins certains principes et n’en était pas moins efficace en termes d’indépendance
               de chacun. Les membres de la famille restaient en lien par messages sur le frigo interposés. Chacun vivait sa vie de son côté,
               la seule consigne étant de prévenir de ses activités afin que les autres ne s’inquiètent pas, voire puissent venir le rejoindre
               pour partager un moment ensemble, sans se sentir obligés, bien sûr.
            

         

      

      
         Des familles, hyper-connectées…
         

         
            Nombreux sont ceux, aujourd’hui en France, qui souhaitent voir le couple sous le même angle : celui d’un lien très souple
               qui élimine un maximum de contraintes relationnelles. On se considère en couple, mais chacun vit sa vie. Il devient quasi
               indécent d’avoir envie de faire des activités communes. Cela paraît enfantin, voire d’une dépendance puérile que de privilégier
               la relation à deux, au détriment de passionnantes activités extérieures.
            

         

          

         
            Celui des deux auquel cela manque le plus n’ose même pas demander. Il ne trouve en effet aucune justification crédible à l’idée
               de suggérer à l’autre de passer plus de temps avec lui. Il redoute de s’entendre reprocher son égoïsme, son égocentrisme,
               son non-respect de la liberté de chacun, son intrusivité, son immaturité, etc.
            

         

          

         
            Les nouvelles technologies accentuent encore cette indisponibilité d’attention dans la relation à deux. Le conjoint n’a plus
               besoin d’être physiquement ailleurs, pour ne pas être réellement présent, c’est donc encore plus difficile de lui reprocher
               de ne pas être là. Les tentations sont multiples et vont croissant, affectant actuellement autant les femmes que les hommes.
            

         

          

         
            S’il semble que ces derniers soient les plus accrochés à la télévision et aux jeux vidéo, ces dames ne sont pas en reste avec
               le téléphone, les tchats, les tweets, Facebook et autres réseaux sociaux. Ainsi, lorsque les partenaires rentrent du travail,
               il est des plus faciles pour l’un et l’autre de s’absorber chacun dans une activité extérieure, tout en grignotant un petit
               quelque chose dans la même pièce, ce qui maintient l’illusion d’une vie ensemble.
            

         

          

         
            Le phénomène s’étend tout aussi bien à la famille, avec des parents heureux de voir leurs enfants sages, tranquillement absorbés
               devant leurs écrans respectifs. Ils ne font pas de bêtises, ils ne courent aucun risque, puisqu’ils sont à la maison. C’est
               oublier là la cybercriminalité, la cyberprédation, et surtout plus pernicieux car rendu acceptable par une sorte de consensus
               qui en gomme la nocivité, la surexposition à des images violentes, ainsi qu’à des contenus sexuels inadaptés à la maturité
               de leurs jeunes spectateurs.
            

         

          

         
            On s’étonne de voir les enfants devenus accros à leurs prolongements électroniques. On s’interroge de savoir si l’on doit
               s’en inquiéter, alors même qu’émergent des pathologies physiques d’un nouveau genre, usure prématurée des articulations et
               contractions musculaires chroniques des pouces, de la main et des avant-bras, sans parler des maux de dos, liés à un usage
               excessif des téléphones portables et des jeux vidéo. Évoquer l’impact logique des ondes sur le cerveau semble sacrilège, tout
               autant que signaler les effets de banalisation et d’apprentissage de la violence, en relation directe avec une exposition
               répétée à celle-ci, phénomène pourtant reconnu comme base de l’éducation et de l’acquisition de compétences.
            

         

          

         
            On s’étonne encore de voir les enfants manquer de la plus simple des prudences et dialoguer sur Internet avec de complets
               inconnus, auxquels ils finissent par donner leurs coordonnées, car mis en confiance, ils ont envie de leur parler, voire de
               les rencontrer pour de vrai. Les réseaux sociaux font fureur, pour le meilleur aimerait-on croire par l’extraordinaire opportunité
               qu’ils offrent de communiquer avec la terre entière.
            

         

          

         
            Mais que penser réellement de cette course à la popularité qui pousse des gens de plus en plus nombreux à s’afficher sur Internet,
               recherchant par tous les moyens à s’assurer un maximum de « suiveurs » dont seul compte le nombre ? Que penser des dérives
               et des violences en tous genres permises par l’anonymat des tchats, et autres expositions à la vindicte et à la honte planétaire
               permise par ces moyens de communication surpuissants ?
            

         

      

      
         …qui ne dialoguent plus !
         

         
            Qu’apporte cette hyper-communication en tous sens, si ce n’est une compensation au vide relationnel trop souvent présent dans
               la vie réelle de chacun. C’est souvent ce que les enfants et adolescents déclarent lorsqu’un problème majeur éclate : qu’ils
               se tournent vers Internet et de parfaits inconnus, car ils se sentent mieux compris par eux que par leur propre famille, qu’ils
               trouvent sur la toile l’attention qu’ils ne reçoivent pas de leurs proches, une présence active qui répond lorsqu’on la sollicite,
               une écoute qui les rassure et qui les font se sentir moins seuls. En résumé, une relation d’attachement !
            

         

          

         
            De là à parier que c’est aussi ce que recherchent les adultes qui, vivant en couple, se livrent aux mêmes activités, parfois
               avec la même frénésie, il n’y a qu’un pas que je franchirai allègrement, quitte à provoquer quelques grincements de dents.
            

         

          

         
            Le couple d’aujourd’hui se veut libéré d’une vie quotidienne à la papa, de la routine ankylosante d’un tête-à-tête où l’on
               finit par n’avoir plus rien à se dire. Il se veut ouvert sur l’extérieur, sur les copains, les copines, qui n’ont plus besoin
               de s’inviter à l’improviste pour faire irruption dans le foyer, par téléphone ou Internet interposés. Les sites de rencontre
               fleurissent, pour célibataires soi-disant. En réalité, il n’a jamais été aussi simple de tromper son conjoint, dans un zapping
               relationnel enivrant, qui permet de tester son pouvoir de séduction, de ne jamais s’ennuyer et de ne pas avoir à faire l’effort
               de s’adapter à l’autre, voire de réellement l’écouter.
            

         

          

         
            Je me pose alors une question simple, et toute bête me semble-t-il : si l’on éprouve autant le besoin d’aller voir ailleurs,
               de parler à des gens que l’on trouve nettement plus intéressants que son conjoint, pourquoi rester avec lui ? Pourquoi s’être
               mis en couple pour commencer, qui réduit sensiblement l’espace de liberté, enfin classiquement ? Est-ce pour un pur problème
               économique, une question d’économie d’échelle, un seul loyer, le partage des frais, un bricoleur ou une cuisinière sous la
               main ?
            

         

          

         
            Pourquoi, sous prétexte de liberté, avoir autant envie de fuir une relation à deux, dans laquelle on s’est pourtant engagé
               normalement en toute connaissance de cause et sans contrainte extérieure ? Certains sociologues expliquent qu’aujourd’hui,
               le couple se constitue par la simple et unique absence de rupture. On se retrouve sous le même toit, on couche ensemble à
               l’issue d’une soirée bien arrosée, on fait comme les copains et les copines et, à moins d’incompatibilité d’humeur avérée,
               on se retrouve dans un engrenage auquel on n’ose plus dire non.
            

         

          

         
            C’est là, à mes yeux, une bien triste manière de commencer la vie commune, même si les débuts ont l’air festifs par la curiosité
               de la découverte et la proximité sexuelle qu’elle permet. C’est oublier notre fameux instinct d’attachement, en nier la force
               et la pertinence, qui nous programment à trouver le bien-être dans la relation à l’autre, à condition de se sentir écouté,
               entendu, compris et soutenu.
            

         

          

         
            Lorsque l’on a saisi l’importance fondamentale de ce besoin d’attachement, on n’a plus envie de se retrouver en couple par
               hasard ou par lâcheté. On acquiert la conscience que notre épanouissement passe par la rencontre d’un autre être qui a vocation
               à devenir pour nous très spécial et très précieux. Lorsqu’on a réfléchi à tout cela, seul de son côté, puis à deux, il devient
               absurde d’avoir envie de fuir la relation et de ne pas lui accorder la place privilégiée censée lui être destinée.
            

         

      

      
         Le couple : un honneur que l’on s’accorde
         

         
            Si l’on choisit son conjoint en toute connaissance de cause, en ayant conscience du cadeau et de l’honneur qu’il nous fait
               de sa présence et de son attention, cadeau et honneur que nous lui faisons aussi de notre côté, les choses sont bien plus
               simples et largement plus susceptibles de s’inscrire dans la durée. Elles n’éliminent pas tout risque d’erreur, mais elles
               en limitent sérieusement la portée.
            

         

          

         
            Chacun des partenaires aura en effet un intérêt conscient à faire en sorte que les choses se passent bien. Lorsqu’on valorise
               le besoin d’attachement, on se valorise soi, on valorise l’autre, tout autant que l’on valorise la relation qui nous unit.
               On sait pourquoi on est ensemble, et on ne cède pas aux sirènes de la nouveauté et à l’herbe toujours plus verte dans le pré
               d’à-côté, comme si le prince charmant existait quelque part, que la relation idéale était simplement à chercher dans un ailleurs,
               sans devoir faire l’effort de la construire dans une réalité commune.
            

         

          

         
            Les adeptes de l’indépendance et de la liberté dans le couple me frappent souvent par l’inconscience dans laquelle ils se
               maintiennent de leur dépendance, justement à ces autres activités hors du couple. Qu’ils s’investissent prioritairement dans
               le travail, dans le sport, dans les réseaux sociaux, les jeux vidéo, le portable et j’en passe, ils sont en réalité dépendants
               de leur comportement de fuite, mis en place pour éviter leur dépendance à l’autre et se convaincre que chacun vit sa vie et
               est heureux comme ça.
            

         

          

         
            Certains couples peuvent durer au sein d’une telle association. Ils peuvent même se sentir heureux ou du moins éviter d’être
               malheureux, jusqu’au moment où l’un des deux ressent le besoin de retirer autre chose de la relation. Le besoin d’attachement
               est ainsi fait que sa satisfaction demeure instinctive, même lorsque l’éducation a conduit l’enfant par le passé à s’adapter
               à des conditions moins qu’optimales.
            

         

          

         
            Il se réveille dans toute sa force d’origine dans les relations d’intimité, et finit généralement par réclamer d’être entendu
               et satisfait comme il se doit. Il appartient à chacun de prendre conscience de cette réalité, constitutive de notre qualité
               d’être humain et d’êtres sociables. Il appartient à chacun de faire retour sur son passé et de se demander en toute honnêteté
               si ses besoins d’attention et de proximité ont été satisfaits dans son enfance et son adolescence.
            

         

          

         
            C’est un travail qui réveille généralement de la souffrance, que l’on cherche justement à faire taire par toutes ces activités
               de dérivation auxquelles on s’autorise à être accro. La récompense est cependant magique. Outre une meilleure connaissance
               de soi, toujours profitable, elle offre un regard nouveau sur la relation à l’autre, sur l’amour, dont on comprend enfin comment
               il peut réellement rimer avec toujours, du moment qu’on lui en laisse la chance et que l’on fasse tout pour.
            

         

      

   
      

      Conclusion : 
Eloge de l’amour 
et du bonheur en couple
      

   
      

      

   
      
            Donc, au tout début était l’amour, le seul, l’unique. On a de toute évidence recherché l’autre comme partenaire, dans une relation
            rêvée de confiance, de réciprocité et de complémentarité. Et puis, tout semble s’être usé, voire carrément effondré, et il
            est désormais vécu comme un adversaire, que l’on domine ou à qui l’on se soumet. Certains se demandent comment ils en sont
            arrivés là, et cherchent à sauver leur couple, quand ils ne décident pas plus simplement de céder aux sirènes d’un hypothétique
            bon sens, qui prétend que tout cela est normal et qu’il est vain, voire parfaitement inconsidéré, de vouloir faire rimer amour
            avec toujours.
         

      

       

      
         L’évolution actuelle de la société n’aide pas non plus dans cette affaire. Il n’y a encore pas si longtemps, la répartition
            des rôles homme-femme était claire. Elle conduisait à une absence de chevauchement et donc de compétition entre eux. Aujourd’hui,
            la liberté et l’égalité acquises brouillent les repères, avec des revendications nouvelles d’indépendance, qui exacerbent
            les tensions, donnant lieu à des conflits où il y a généralement un gagnant et un perdant.
         

      

       

      
         Par ailleurs, auparavant, les individus étaient conscients de la difficulté à survivre seul. On se moquait du vieux garçon
            ou de la vieille fille, incapables de trouver quelqu’un pour s’intéresser à eux. Actuellement, on assiste au contraire à une
            inversion de l’image. Ceux qui se mettent en couple et proclament qu’ils veulent le faire durer sont taxés de naïfs, voire
            d’incapables de s’assumer seuls. On leur reproche leur dépendance affective, quand ce n’est pas leur immaturité. La jalousie
            a mauvaise presse, alors qu’elle n’est qu’une réaction parfaitement saine à la menace réelle de perte de l’autre.
         

      

       

      
         D’un autre côté, les femmes actuelles ne dépendent généralement plus des hommes sur le plan matériel. Elles n’ont plus vraiment
            besoin d’eux, pas même pour faire des enfants. Elles s’assument, et elles assument, comme on dit. Il devient alors très difficile
            pour eux de trouver leur place. Ils alternent entre soumission et rébellion auprès de femmes qui ne savent plus, non plus,
            si elles veulent un toutou gentil ou un grand mâle qui leur en impose et qui les fait vibrer !
         

      

      
         Le couple : la meilleure astuce pour être en bonne santé
         

         
            Et pourtant, le couple est la meilleure astuce que la nature nous ait donné pour demeurer en bonne santé. Mais, contrairement
               à ce passé où la société codifiait le besoin d’attachement, souvent non reconnu comme tel, en l’habillant sous des rôles sociaux,
               il nous est nécessaire d’apprendre aujourd’hui à retrouver cet instinct, à reconnaître son importance et à en tirer les conséquences
               dans notre quotidien.
            

         

          

         
            La solitude est en effet notre pire ennemi, quoi qu’on veuille nous faire croire. Les recherches scientifiques les plus sérieuses
               montrent que le facteur classique prédisant au mieux le mauvais état de santé de quelqu’un, sur le plan physique, c’est la
               solitude perçue. On peut ainsi se sentir seul, au milieu d’une foule, c’est bien connu, mais aussi en couple ou en famille.
               Cette sensation correspond à l’impression de ne pas être écouté, entendu, compris et soutenu, cela même qui constitue un lien
               d’attachement sécure, comme on l’a amplement souligné.
            

         

          

         
            En janvier 2012, France 2 a diffusé un reportage sur une expérience inattendue, celle d’avoir fait vivre une semaine sans
               électricité à des familles d’un petit village des Alpes-Maritimes. Les personnes qui ont accepté de se prêter au jeu ont dû
               trouver toutes sortes d’astuces pour se fabriquer de l’eau chaude, cuisiner, conserver les aliments, etc. Mais ce qu’elles
               anticipaient comme le plus difficile était d’être privées d’ordinateur, de téléphone, de console de jeux et de télévision.
            

         

          

         
            À la fin de l’expérience, les enfants et adolescents parmi les plus réticents au départ arboraient un large sourire. Ils avaient
               redécouvert, voire carrément découvert pour certains, les jeux de société, les conversations au coin du feu, le partage de
               loisirs avec leurs parents, une plus grande attention et une plus grande disponibilité de ceux-ci envers eux. Nombre de ces
               familles ont décidé de tirer la leçon de cette aventure et de modifier dorénavant leur manière de vivre. Moins de gadgets
               électroniques et d’escapades virtuelles hors du foyer, pour plus d’échanges, de complicité, de partage. Enfants comme parents
               ont pris la pleine mesure du véritable bonheur d’être ensemble. Et les adultes ont retrouvé le plaisir des petits et des gros
               câlins…
            

         

          

         
            Être en couple est donc une véritable chance, mais encore faut-il en être conscient, être prêt à faire quelques efforts et
               à ne pas tout laisser tomber à la première difficulté. Cela étant, il ne s’agit pas d’entrer dans le piège des concessions
               et de l’effacement de soi au profit de l’autre. Les concessions sont généralement un marché de dupe, où il y en a un qui cède,
               pour éviter d’avoir des problèmes et pour maintenir la relation dans un semblant d’harmonie. En réalité, lorsqu’on se comprend,
               qu’on vit dans une relation de confiance et de réciprocité, on n’a pas besoin de faire des concessions. On réfléchit aux problèmes
               à deux et on trouve ensemble des solutions qui satisfont chacun au mieux.
            

         

          

         
            D’ailleurs, sur le plan physique, ce modèle relationnel d’effacement de soi a été repéré comme prédisposant au cancer, ou
               à certaines pathologies cardiovasculaires comme l’hypertension chronique. À l’origine d’un stress psychologique durable, il
               entraîne la mobilisation ininterrompue des mécanismes de stress physiologique qui font le lit des maladies, comme on peut
               le découvrir dans Stress et cancer : quand notre attachement nous joue des tours. À l’inverse, l’entente dans le couple et dans la famille favorise la bonne santé, la détente, par l’ocytocine qu’elle permet
               de fabriquer, merveilleux anti-stress qui booste nos défenses immunitaires. Sans oublier tout de même de s’autoriser la colère,
               voire la jalousie, lorsqu’elles sont justifiées…
            

         

          

         
            En fait, aimer authentiquement l’autre commence par être capable de s’aimer soi-même, avoir confiance en soi, s’estimer digne
               de respect et d’attention. Et si l’on n’a pas eu la chance de pouvoir mettre en place, dans sa famille d’origine, ces caractéristiques
               d’attachement sécure, on peut les construire ensuite grâce à son conjoint. Le couple est ainsi un lieu thérapeutique où chacun
               peut réécrire les conséquences de son passé au lieu de se trouver piégé par elles. Pour cela, il suffit d’accepter de se remettre
               en cause, de mettre à plat sa propre histoire et d’oublier un peu les reproches systématiques à l’autre. On cesse alors de
               dupliquer des schémas relationnels issus de son enfance et on accède au véritable bonheur à deux, dont les enfants tirent
               aussi le plus grand bénéfice.
            

         

      

      
         Se poser les bonnes questions…
         

         
            La nouvelle ère de liberté actuelle, grandement débarrassée en France des rôles sociaux préétablis, nous fournit ainsi l’occasion
               de nous poser les bonnes questions. On a acquis le droit de revendiquer l’amour et celui d’être heureux, mais qu’en fait-on
               réellement au quotidien ? Le sexe et le pouvoir sont-ils vraiment ce que l’on a envie de mettre en avant dans le couple, au
               détriment de la confiance et de la réciprocité ? Si on n’est plus socialement contraint de vivre à deux et que l’on décide
               de le faire, c’est bien qu’on en a envie. Il serait judicieux de s’en souvenir, dès que la lune de miel paraît s’essouffler !
            

         

          

         
            Ce n’est pas parce qu’ils sont nombreux à affirmer haut et fort que l’amour est un leurre, qu’une relation harmonieuse ne
               peut exister dans la durée, qu’ils ont raison pour autant. Jouets de leur passé, les personnes à l’attachement insécure, bien
               plus nombreuses qu’on le croit, conduisent à un aveuglement généralisé, érigeant en principe rationnel ce qui n’est que la
               funeste conséquence d’une enfance délaissée.
            

         

          

         
            Prendre conscience de l’envie d’être ensemble, avoir à l’esprit qu’il s’agit d’un instinct on ne peut plus naturel, conduit
               logiquement à ne pas avoir honte de cette dépendance librement consentie. Se rappeler cette envie induit encore d’avoir à
               cœur de la préserver, empêchant de considérer l’autre comme acquis ou d’entrer dans des jeux de pouvoir. Cela motive au dialogue,
               à une meilleure connaissance de soi et de l’autre, cela stimule le partage, l’optimisme, l’enthousiasme à deux. On se sent
               tellement plus fort lorsque l’on sait que l’on n’a pas à affronter les choses seul et on a bien raison de penser ainsi.
            

         

          

         
            Au final, pour réussir quoi que ce soit, il faut y croire, il faut être motivé, sinon on n’entreprend pas les choses correctement
               et on ne met pas toutes les chances de son côté. Pourquoi l’amour devrait-il faire exception à cette règle ? Pourquoi devrait-il
               nous arriver tout cuit, sans avoir le moindre effort à faire, la moindre question à se poser ? L’amour est aveugle, l’amour
               fait perdre la tête, l’amour rend idiot… Applique-t-on ces mêmes qualificatifs à la relation parent-enfant ? Pourquoi le valoriser
               dans un cas et pas dans l’autre ? Et donc, pourquoi renoncer si facilement au bonheur à deux, alors que, dans l’absolu, on
               a tout pour y arriver ?
            

         

         
            En résumé, être heureux en couple, c’est :

             

            1. Apprendre à écouter l’autre, s’efforcer de le comprendre, sans jugement, ni critique a priori. C’est réciproquement, s’attendre
               à être écouté, compris et soutenu par lui.
            

             

            2. Faire des choses ensemble, entretenir le lien et la complicité, plutôt que de chercher à gagner du temps par une répartition
               stricte des tâches.
            

             

            3. Respecter les besoins affectifs et relationnels des enfants. C’est leur apprendre à vous respecter, à respecter les limites
               avec fermeté, mais sans autoritarisme excessif.
            

             

            4. Savoir se mettre en colère à bon escient, savoir parler ensuite calmement de ce qui fâche, résoudre le problème et passer
               à autre chose.
            

             

            5. Apprendre à faire des câlins, à se montrer tendre et attentionné, plutôt que de limiter les contacts physiques à la seule
               sexualité.
            

             

            6. Accepter d’être jaloux lorsque la relation semble réellement menacée, mais ne pas se sentir trahi sans arrêt, ni faire
               comme si l’autre pouvait faire ce qu’il veut et que ça n’a pas d’importance.
            

             

            7. Apprendre à vous comprendre et aider l’autre à vous comprendre aussi. Aucun de vous n’a de boule de cristal, il est important
               de dire les choses, mais sans honte ni culpabilisation qui n’avancent à rien.
            

             

            8. Se rappeler que celui que vous avez un jour choisi pour partager votre quotidien a des qualités, que c’est un honneur qu’il
               vous a fait de vous choisir vous aussi. Avant de songer à le quitter, commencez par vérifier que vous avez bien tout fait
               pour entretenir au mieux la relation.
            

         

         
            Oui, les couples heureux existent et les relations peuvent durer. À chacun d’y mettre du sien, de ne pas se décourager au
               premier problème et de ne pas considérer l’autre comme un produit interchangeable que l’on jette au moindre défaut. Ne cédons
               pas à l’obsolescence programmée du couple, pour vivre mieux et en meilleure santé !
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