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Préface

J’ai connu Yvan Phaneuf en 1989. Il venait de s’inscrire à la formation en relation d’aide offerte par le Centre de Relation d’Aide de Montréal (CRAMMD). Tout de suite, je l’ai aimé pour ce qu’il est et parce qu’il s’est investi à fond dans un travail sur lui-même. Yvan est un homme tenace et déterminé, un être capable de surmonter tous les obstacles pour réaliser ses rêves. Il voulait devenir formateur et auteur. Pour ce faire, il a poursuivi ses études au CRAMMD en s’inscrivant à toutes les formations avancées: relation d’aide avec les enfants et les adolescents, thérapie relationnelle, animation de groupe, formation de régulateur et de superviseur. De plus, il a fait la formation intensive à la recherche. C’est à la suite de toutes ces formations qu’il a atteint ses objectifs: en 2000, il a écrit son premier livre, Devenir un homme vrai plutôt qu’un vrai homme. Depuis 2004, il est formateur de TRA, Thérapeutes en Relation d’AideMD au CRAMMD.

Les écrits d’Yvan Phaneuf ne reposent pas seulement sur les connaissances qu’il a intégrées tout au long de son parcours, mais surtout sur son expérience personnelle et professionnelle. Yvan a connu la douleur de celui qui quitte l’autre et de celui qui a été quitté. Il a vécu cette souffrance dans sa chair. Son expérience est incontestablement sa principale source de crédibilité. C’est pourquoi ce livre a une portée universelle. En le lisant, vous vous sentirez compris, accepté et normal.

On peut se demander pourquoi un homme aussi engagé, fiable et fidèle qu’Yvan Phaneuf en est arrivé à la rupture amoureuse. Une seule raison à cela: l’amour de lui-même. Quand, dans une relation amoureuse, l’amour de l’autre et la peur de perdre supplantent l’amour et le respect de soi, il est impossible d’être heureux. Yvan nous dit qu’au lieu de refouler, de rationaliser, d’accuser l’autre constamment ou de se victimiser, on peut se servir de la souffrance de la rupture pour apprendre à se connaître, pour développer l’amour et le respect de soi et grandir intérieurement. En lisant ce livre, vous verrez qu’Yvan Phaneuf est un homme cohérent; il incarne ce qu’il enseigne et ce qu’il écrit. C’est un modèle d’authenticité et d’intégrité. Le lire, c’est se donner tous les moyens de Sortir gagnant d’une rupture amoureuse, de cesser de répéter les erreurs du passé et, surtout, de ne jamais arrêter de croire en l’amour.

Colette Portelance
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Je remercie sincèrement Noëlla Boudriau, Brigitte Portelance, ma fille Dahlia, Mark Powers, Louise Thériault, Germain Ouellet, Louise Racine, Nicole Shéridan, Daniel Lussier, Charles Payette, André Roy, Marie-Daniel Lussier, Rémi Auclair, Marie Portelance, Madeleine Demers, ainsi que toute l’équipe du CRAMMD et les nombreux étudiants dont j’ai été le professeur et ce particulièrement de 2009 à 2018. Ils m’ont tous aidé au cours de l’écriture de ce livre. Un grand merci aussi à Chantal Marcotte de m’avoir soutenu dans mon apprentissage de l’écriture.

Je tiens aussi à remercier Les Éditions du CRAM qui me font confiance pour un troisième livre, tout particulièrement M. Guillaume Lavigne, président des éditions, pour sa collaboration, ainsi que pour ses qualités humaines dans le monde des affaires.

Aussi, un remerciement particulier et sincère à Colette Portelance pour l’ensemble de son œuvre qu’elle approfondit depuis plus 35 ans avec un esprit de recherche insatiable. En créant l’Approche non directrice créativeMD, cette spécialiste de la relation m’a donné les outils pour approfondir mes propres connaissances sur la rupture amoureuse. Cela m’a permis d’aider nombre de gens autour de moi. Je veux aussi la remercier pour son soutien, sa générosité, sa confiance, sa compétence, son souci de me propulser sans me ménager et son apport concernant la rédaction et la correction de mon livre. Sans elle, je n’aurais pas pu terminer cet ouvrage.

Je suis reconnaissant aux nombreux auteurs et théoriciens de la vie amoureuse auxquels je fais référence dans ce livre; ils m’ont guidé. Je n’aurais pas pu écrire ce livre sans ma propre expérience amoureuse, qui m’a appris les règles qui régissent le couple heureux et celles qui mènent à une rupture. Enfin, je reconnais l’inspiration de ceux que j’ai côtoyés et qui ont partagé avec moi leurs histoires d’amour et de ruptures. Cela m’a énormément apporté, touché et enrichi.

À tous ceux qui cherchent à solidifier leur couple, ou qui font face à une situation amoureuse difficile ou même à une rupture amoureuse, je vous souhaite sincèrement d’être soutenu par votre entourage pour traverser ce moment, comme je l’ai moi-même été. Si vous n’avez pas cette chance, je vous conseille de commencer par vous constituer un tel réseau et d’en prendre grand soin, ainsi que de vous-même. Prendre conscience des raisons d’une rupture, aussi douloureuse soit-elle, ne peut que vous mener vers un avenir amoureux meilleur.

Yvan Phaneuf


Avant-propos

Pourquoi cet intérêt universel pour la vie de couple malgré les risques de souffrances qu’elle comporte?

Parce qu’elle ne connaît pas de frontières. Parce qu’on y croit.

Parce qu’on vient de rencontrer l’amour.

Parce que c’est une façon de se tourner vers l’avenir.

Parce qu’être avec l’autre nous fait du bien.

Parce qu’on n’aime pas être seul.

Parce qu’on aime être accompagné.

Parce qu’on aime partager.

Parce que ça répond à des besoins.

Parce qu’on a envie de réaliser des projets avec l’autre.

Parce que l’amour est bon, sécurisant et stimulant.

On est en couple pour toutes ces raisons à la fois. De même, les causes d’une rupture peuvent être multiples et, aussi dur que cela puisse être, cela vaut la peine de les connaître sans quoi on risque de ne jamais pouvoir tourner la page ni de parvenir à se reconstruire.

Le taux de rupture est ahurissant, parfois même décourageant pour ceux qui souhaitent être en couple, ou même pour les couples qui battent de l’aile. Il ne cesse d’augmenter en ce qui touche les premières unions et atteint un pourcentage encore plus élevé pour les couples reconstitués. Après avoir constaté dans mon travail que ces chiffres nourrissent les peurs et tendent à influencer les choix de ceux que j’aide, je ne les dévoilerai pas.

Hélas, la bonne volonté des partenaires ne semble pas influencer positivement le taux élevé de ruptures. C’est pourquoi on peut aisément affirmer, et le lecteur en conviendra sûrement, que l’amour seul ne suffit pas à construire un couple dans la durée. De nombreux facteurs, comme la routine, les non-dits ou encore la vie socioprofessionnelle, influent également sur le couple et sa solidité. Dans tous les cas, il primordial de comprendre la route pouvant mener à la rupture, non seulement pour mieux s’en relever, mais aussi pour éviter d’y retomber. Quand la question de la rupture se pose, nous faisons face à une alternative finalement assez simple: corriger la situation ou quitter la personne.

Je dédie donc cette lecture à tous ceux et celles qui souffrent au sein de leur relation amoureuse, qui ont des doutes quant à leur couple, pensent à se séparer, ou qui ont récemment traversé une rupture amoureuse et ressentent le besoin de comprendre ce qui leur arrive, mais aussi à ceux et celles qui souhaitent solidifier leur couple actuel afin qu’il puisse durer. Ce livre permettra tant à la personne quittée qu’à celle qui quitte de mieux se comprendre, d’affronter l’avenir plus sereinement et de ressortir grandie de cette expérience souvent très douloureuse.

J’ai conçu chaque chapitre en décrivant d’abord un problème spécifique qui met le couple en péril puis en recommandant un «antidote».

Je propose cette lecture non seulement aux partenaires amoureux, mais aussi à tous les professionnels de la relation d’aide qui les accompagnent et pour lesquels, comme j’ai pu le constater dans mon travail, ce n’est pas toujours évident. Les aidants, en effet, se retrouvent aussi parfois devant leurs propres souffrances amoureuses réveillées par leurs clients et doivent gérer leur propre sentiment d’impuissance.

C’est d’ailleurs un point relevé par Colette Portelance1 au sujet de la responsabilité et de la non-directivité. Par souci professionnel et afin de pouvoir aider les personnes qui en ont besoin, les aidants ne doivent pas mêler leur propre expérience à celle de leurs patients.

Que vous soyez psychiatre, médecin, psychologue, psychothérapeute, travailleur social, sexologue, thérapeute en relation d’aide, thérapeute de la famille et du couple, infirmier, prêtre, intervenant en milieu communautaire, avocat, notaire ou médiateur, voici des pistes qui vous éclaireront dans votre travail d’accompagnement des couples, quelle que soit votre approche.

PRÉCISIONS ET ÉTHIQUE

Dans tous les exemples de ce livre, le genre, les noms, l’âge et les détails pouvant permettre d’identifier les personnes dont je me suis inspiré ont été changés dans le but de conserver leur anonymat.

Si à certains moments je donne des exemples personnels, ce n’est pas pour exposer ma vie ni par narcissisme. Bien au contraire, il n’est pas toujours agréable de se dévoiler ainsi, car on s’expose aussi aux jugements. Mentionner mon expérience fait simplement partie de ma démarche pédagogique. Colette Portelance le dit souvent: «Parlez en général et vous ne rejoignez personne, parlez de vous et vous rejoignez tout le monde.»

C’est mon but: aider le plus de lecteurs possible à se connaître eux-mêmes. Cela rejoint un des conseils fondamentaux de Socrate, philosophe: «Connais-toi toi-même.» À quoi servent la psychologie et les relations humaines sinon à mieux se connaître, pour mieux maîtriser sa vie et son bonheur? Dans Le chemin le moins fréquenté, Scott Peck décrit «le chemin» à suivre comme étant celui qui mène à soi2.

Frédéric Lenoir, dans Le miracle Spinoza, cite Spinoza pour montrer l’importance de la connaissance de soi et de l’écoute de nos émotions: «[...] Spinoza propose une voie de libération fondée sur une observation minutieuse de nous-mêmes, de nos passions, de nos émotions, de nos désirs, de notre constitution physique, qui seule, nous rendra libre... Ne pas se moquer, ne pas se lamenter, ne pas détester, mais comprendre.»3 Voilà pourquoi j’utilise parfois des exemples personnels et ceux d’autres personnes.

La connaissance que j’ai acquise sur les relations et les ruptures amoureuses est l’aboutissement de mon cheminement personnel et professionnel. Je dois mon expertise, ainsi que mes méthodes d’observation, d’analyse et d’apprentissage à ma formation au CRAMMD. Cette démarche continue depuis 1989 a comporté une formation de base, de nombreuses formations avancées telles que la formation à la thérapie enfant-adolescent, à la sexualité, à la thérapie de couple, à la régulation et à la supervision. De plus, j’ai effectué, dans cette même école, une recherche de quatre ans sur les émotions chez les hommes. Au fil du temps, l’approche de l’ANDCMD m’a tellement apporté que j’ai choisi de devenir un des formateurs du centre.

L’Approche non directive créatrice (ANDCMD) est une approche humaniste offrant tous les outils pour apprendre à s’écouter, à se connaître, à se respecter, à communiquer et à s’affirmer de façon non défensive, dans le but de récupérer le pouvoir sur sa vie et de devenir ainsi l’artisan de son propre bonheur. Pour connaître davantage cette approche, je vous encourage à consulter le travail de Colette Portelance en la matière. Je vous recommande plus particulièrement Relation d’aide et amour de soi4, Aimer sans perdre sa liberté5, La liberté dans la relation affective6, La communication authentique7, La guérison intérieure par l’acceptation et le lâcher-prise8, Vivre en couple et heureux, c’est possible9, ainsi que De quel système relationnel êtes-vous prisonnier?10, les sept ouvrages qui m’ont particulièrement inspiré pour la rédaction de ce livre.



1Colette PORTELANCE. L’aidant et la Relation d’aide non directive créatrice, cassette, Les Éditions du CRAM.

2Scott PECK. Le chemin le moins fréquenté: Apprendre à vivre avec la vie, Paris, Robert Lafond, 1987.

3Frédéric LENOIR. Le miracle Spinoza, Paris, Fayard, 2017, p. 18.

4Colette PORTELANCE. Relation d’aide et amour de soi, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2014.

5Colette PORTELANCE. Aimer sans perdre sa liberté, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012.

6Colette PORTELANCE. La liberté dans la relation affective, Montréal, Les Éditions du CRAM, 1996.

7Colette PORTELANCE. La communication authentique, Montréal, Les Éditions du CRAM, 1994.

8Colette PORTELANCE. La guérison intérieure par l’acceptation et le lâcher-prise, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2008.

9Colette PORTELANCE. Vivre en couple et heureux, c’est possible, Montréal, Les Éditions du CRAM, 1999.

10Colette PORTELANCE. De quel système relationnel êtes-vous prisonnier? Montréal, Les Éditions du CRAM, 2015.


Introduction

André n’arrive pas à s’engager avec ses amoureuses. Chaque fois, il remet la relation en question et rompt, même s’il se sent vraiment amoureux. Il reproduit sans cesse le même comportement. Quelle est donc cette bataille intérieure entre ses besoins et ses peurs?

Marc et Louise sont ensemble depuis 10 ans. Ils sont désormais suffisamment stables, professionnellement comme financièrement, pour passer à une autre étape. Installés dans une maison, ils sont prêts à fonder une famille, ce qu’ils désirent depuis longtemps. C’est grâce à leurs efforts mutuels qu’ils en sont là. Pourtant, un jour, tout bascule: Louise annonce à Marc qu’elle veut le quitter. Marc reçoit cette nouvelle avec grand étonnement. Comment expliquer cette décision?

Serge et Nancy sont en couple depuis 25 ans. Ils ont deux enfants. Serge prend alors la décision de quitter Nancy pour aller vivre avec une femme plus jeune, sa maîtresse depuis déjà quelques mois. Elle a un enfant et aimerait en avoir un autre. Serge choisit de refaire sa vie avec cette femme, malgré tout l’amour qu’il ressentait pour Nancy. Cet amour était réciproque. Comment en sont-ils arrivés là?

Jean et Hélène sont mariés depuis 41 ans, ils sont grands-parents. Cependant, Hélène n’en peut plus de vivre avec Jean. Elle éprouve beaucoup de colère envers lui et a énormément de reproches à lui faire. Ces reproches, elle les a pourtant tus pendant des années. Hélène décide alors de quitter Jean sans aucune possibilité de retour. Comment se fait-il qu’ils en soient là?

Qu’est-il arrivé pour que, tout à coup, un des partenaires veuille quitter l’autre? Tout d’abord, il faut se demander si tout cela est véritablement soudain.

Celui qui veut partir étouffe, manque de liberté, veut récupérer sa vie, veut faire ce qu’il veut quand ça lui plaît, ne veut plus avoir à tenir compte de l’autre. Mais encore, il n’en peut plus des contraintes, il a des choses à vivre, a envie de rencontrer d’autres personnes, veut un territoire uniquement à lui. Enfin, il se peut qu’il n’aime plus l’autre; il n’est plus certain de l’avoir déjà aimé... Il affirme que ce n’est pas à cause de l’autre; cela vient vraiment de lui. Il veut rompre, même s’il doute que ce soit la bonne chose à faire. Il sent qu’il doit le faire.

Un discours si souvent entendu, n’est-ce pas?

Et c’est là, après le choc, qu’on commence à prendre conscience qu’il y avait, depuis un certain temps, des signes apparents. Des signes qu’on n’a pas voulu voir ni entendre. C’est ainsi qu’on comprend que cette rupture n’est pas vraiment survenue «tout à coup». Ces signes nous faisaient peur, en vérité. On regrette souvent, après coup, de ne pas les avoir considérés.

Puis, lentement, on commence à reconstruire le puzzle pour comprendre ce qui s’est passé, parfois aussi pour recoller les morceaux au sein du couple ou soigner les blessures de la séparation.

On prend alors conscience de ce qui se détériorait depuis un certain temps. Mais aussi qu’on ne voulait pas y croire, et surtout qu’on ne pouvait pas y croire! Pas après tout ce qu’on a vécu ensemble, tout ce qu’on s’est dit, et ce qu’on a partagé.

Ce livre tente de prévenir cette situation. Du moins de répondre à ces interrogations afin de soulager les plaies et souffrances, autant de la personne abandonnée que de celle qui veut quitter l’autre. Car en dépit des apparences, les deux souffrent, mais différemment.

Parmi ces interrogations:

Pourquoi une personne n’arrive-t-elle jamais à s’engager longtemps?

Pourquoi une autre s’engage-t-elle et renonce-t-elle à la relation subitement?

Pourquoi une autre encore s’engage-t-elle tout en conservant des relations clandestines?

Ou encore pourquoi une personne accepte-t-elle de demeurer dans une relation à tout prix, même si cela la détruit?

L’homme envoie des sondes sur Mars. Nous construisons des ponts, des gratte-ciels de plus en plus gigantesques, nous mettons sur pied des projets et des entreprises complexes, nous fabriquons des médicaments et des instruments médicaux de haute technologie. Pourtant, l’entreprise la plus difficile est, sans aucun doute, une vie amoureuse heureuse. Et ce, même si la très grande majorité des gens en rêvent toute leur vie.

Une vie de couple heureuse représente un des plus grands défis à relever

Personne n’est à l’abri d’une rupture amoureuse; c’est une situation si fréquente que la très grande majorité d’entre nous découvre la rupture amoureuse dès l’adolescence, soit en abandonnant ou en étant abandonné.

Cela me rappelle un ami auteur, psychologue, psychanalyste et spécialiste du sujet. Il me disait comparer la relation amoureuse à de la haute voltige: c’est un sport à haut risque.

Dans mon travail, j’essaie d’aider mes patients à dépasser l’étape de l’illusion amoureuse, qui peut aller jusqu’à l’idéalisation de l’être aimé et de la relation. Or, idéaliser l’autre, lui vouer une certaine admiration, est la première étape de la relation amoureuse. La désillusion entraîne nécessairement la déception. Traverser cette étape est une expérience importante à vivre afin de développer un véritable amour de soi et de l’autre.

Il s’agit de dépasser cette vision idéaliste de l’amour, car elle nous amène à laisser tout notre pouvoir à notre imaginaire si fragile devant la réalité. Il devient important de saisir qu’au-delà du sentiment amoureux initial, il y a des règles de réussite à appliquer. Je les ai d’ailleurs présentées dans mon livre Un couple fort, une famille unie.

C’est pourquoi, dans le but de construire un bonheur réel, je vous offre ici l’occasion de saisir véritablement les enjeux associés à l’échec d’une relation amoureuse.

Qu’est-ce qui a bien pu mener à la rupture? En quoi chacun a-t-il participé à cette rupture? Peut-on résoudre le problème? Comment éviter de répéter les mêmes erreurs à l’avenir?

Oui! Je maintiens que même si le couple vit une crise, la situation peut être rétablie!

Je rappelle que la relation amoureuse demeure un choix. On peut choisir en tout temps d’y mettre un terme, ou non. Il s’agit d’un choix souvent majeur, et il faudra en assumer les conséquences. C’est souvent lors de cette étape qu’on se demande si on a commis une erreur.

L’erreur à mon avis se situe plus sur le plan de l’attitude devant nos choix. Peu importe le choix qu’on fait, c’est une erreur de ne pas saisir l’occasion qui se présente alors de se connaître davantage. Cela permet d’évoluer et d’accroître l’amour de soi, le respect de soi et la connaissance de soi au sein de la relation amoureuse. Tout cela dans le but de créer une relation amoureuse toujours plus satisfaisante.

La relation amoureuse est le terrain idéal pour se connaître. On ne peut réellement échapper à ce qu’on est.

Avant même de commencer à explorer les causes de la plupart des ruptures amoureuses, il faut bien comprendre qu’il s’agit de une des expériences les plus douloureuses qu’un humain puisse traverser. La rupture fait naître de multiples douleurs, notamment celle de l’abandon, l’insécurité affective, la culpabilité, la dévalorisation, etc.

Voilà pourquoi nombre de personnes évitent de s’engager réellement, ou quittent leur partenaire avant que le partenaire le fasse. Elles fuient par peur de souffrir. Malheureusement, comme on l’observe chez beaucoup de personnes ayant décidé de rompre, fuir une relation n’est pas sans souffrance.

La relation amoureuse, le couple, sont des expériences à sensations fortes. Lorsque ça fonctionne, c’est extraordinaire, c’est le nirvana, le septième ciel, ça comble nos besoins, ça nous rend heureux et nous donne des ailes. Lorsque le couple bat de l’aile, et c’est assurément le cas par moments, c’est l’enfer, on regrette de façon passagère notre engagement, notre choix d’être en couple, car nos blessures les plus douloureuses sont alors réveillées. Colette Portelance l’a exprimé en ces termes lors d’une conférence sur la vie amoureuse: «La vie de couple, c’est tantôt le paradis et tantôt l’enfer.» C’est souvent par peur de souffrir de l’enfer des blessures déclenchées par l’autre qu’on fuit l’amour ou qu’on ne s’engage pas vraiment. On perd alors le paradis de nos besoins satisfaits.

«Il veut me quitter!», «Elle m’a quitté!», sont des expressions qui n’indiquent pas la fin de la relation, mais le début d’un processus de remise en question et de prise de conscience.

L’amour, ça décoiffe. Pour en sortir toujours gagnant on doit se remettre en question et prendre conscience de certaines choses. Pour comprendre les raisons d’une rupture, on doit se poser les questions suivantes: Que s’est-il passé? Comment en sommes-nous arrivés là? Quelle est ma part de responsabilité dans tout cela? Et il faut tenter d’y répondre. De l’aide thérapeutique est alors fortement recommandée.

Sans cette remise en question, nous risquons d’adopter la croyance qu’il n’existe pas d’amour heureux. C’est faux. Ça existe, il y a des gens qui le vivent.

La vie amoureuse est difficile et souvent impitoyable pour les idéalistes. La chute sera brutale, car la vie amoureuse est un redoutable arracheur de masques.

Pourquoi la vie amoureuse et les relations humaines sont-elles si difficiles en général? Cette question doit faire l’objet d’une réflexion constante et approfondie, car c’est le cœur de notre vie affective et de notre bonheur, l’assurance d’un épanouissement constant.

Que s’est-il passé ou que se passe-t-il lorsque je n’arrive pas à être heureux en couple? Cette question devient la voie d’exploration par excellence et la plus personnalisée pour aller au cœur de la connaissance de soi.

Voici 37 points qui vous aideront à comprendre ce qui s’est passé pour que votre couple se retrouve dans une telle impasse. Autant de clefs pour vous comprendre et pour sortir gagnant de votre rupture.

Reprenons le film au début, et voyons ce qui mène à la rupture.


Chapitre 1

Emprunter le chemin de la rupture

Ce chapitre peut soutenir une démarche entamée lorsqu’on a subi une rupture. Encore plus lorsqu’on ne l’a pas vu venir, et que, tentant la discussion, on a eu le sentiment d’être mené en bateau; on nous a fait croire que tout allait bien alors qu’on sentait bien que quelque chose clochait. De même, ce chapitre peut éclairer les personnes qui ne sont pas épanouies dans leur couple, afin qu’elles se remettent en question et identifient ce qui leur pose problème. Que vous envisagiez seulement la rupture, que vous veniez de rompre ou que votre partenaire vous ait quitté, ce chapitre vous permettra de mieux comprendre pourquoi et comment votre couple a emprunté le chemin de la rupture.

Voici les signes avant-coureurs des couples en voie de rupture. Il est essentiel de savoir les reconnaître, afin de pouvoir agir à temps:

1.Lorsqu’un des deux partenaires développe de façon soudaine, inexpliquée et répétée, de l’intolérance ainsi que de l’impatience envers l’autre.

2.Lorsqu’un des deux partenaires émet de façon soudaine des jugements répétés sur l’autre et le compare à d’autres à son détriment.

3.Lorsqu’un des deux partenaires exprime, de façon nouvelle et répétée, des critiques sévères envers son partenaire et le dénigre systématiquement.

4.Lorsqu’un des deux partenaires cherche à provoquer des conflits inutiles.

5.Lorsque le partenaire apporte tout à coup des changements importants à son apparence et développe un intérêt marqué pour son physique ainsi que pour son habillement, et ce, sans nécessairement avoir l’intention de plaire à son conjoint.

6.Lorsqu’il y a des changements marqués sur le plan sexuel et qui ne font pas suite à des discussions ouvertes entre les partenaires; un désintéressement ou, à l’inverse, des comportements sexuels nouveaux.

7.Lorsqu’il y a un désintéressement, une résistance importante et même une attitude de rejet et de sabotage des projets communs relatifs aux enfants, à la vie à la maison, aux voyages, au travail, etc.

8.Lorsqu’il y a un changement marqué sur le plan de la vie sociale; de nouveaux amis, de nouvelles activités excluant le partenaire.

9.Lorsqu’il y a un changement marqué concernant l’humeur, sans que l’autre sache trop pourquoi, soit une humeur plus exaltée, plus agressive ou plus dépressive.

10.Lorsqu’un des partenaires commence à se cacher pour consulter ses messages téléphoniques, pour appeler ou recevoir des appels, pour envoyer ou consulter ses messages et ses courriels, ou pour aller sur son compte Facebook, etc.

11.Lorsqu’un des partenaires cherche des raisons de sortir ou de s’éloigner de la maison ou y être tout à coup le moins souvent possible.

12.Lorsqu’un des partenaires prend de plus en plus souvent l’habitude de dormir dans une pièce à part.

13.Lorsqu’un des partenaires gâche régulièrement et de plus en plus souvent des moments qui pourraient être agréables.

14.Lorsqu’un des partenaires développe de plus en plus d’intérêt pour la séduction, mais pas dans le couple.

15.Lorsqu’un des partenaires adopte de plus en plus le style de vie et les valeurs du célibataire.

16.Lorsqu’un des deux partenaires précipite le départ des enfants, sans tenir compte de leur niveau d’autonomie, afin de retrouver une plus grande liberté et ainsi se sentir plus à l’aise de rompre.

17.Lorsqu’il y a plus d’échange et de communication avec des membres de la famille, les amis, des étrangers qu’avec son propre partenaire.

Si vous êtes en couple, je vous encourage à vous arrêter aux émotions et sentiments que vous éprouvez après avoir lu ces 17 caractéristiques. Ressentez-vous par exemple de l’insécurité, de la peur, de la frustration, de la colère, du soulagement, de la crainte, de la joie, de l’inquiétude? Quels sont les sujets qui vous ont touché plus particulièrement?

Cet exercice vous conduira à décider ce que vous souhaitez faire du résultat de votre réflexion. Plusieurs chemins s’offrent à vous: En parler en thérapie? Y prêter davantage attention dans les jours à venir? En parler avec votre partenaire? Évaluer si vous êtes en voie de rupture, si vous avez des insécurités en ce qui concerne l’autre?

Utilisez vos conclusions pour cheminer vers un mieux-être, améliorer votre façon de communiquer avec l’autre, ou encore évaluer si une décision est à prendre, etc.

Si vous êtes célibataire, je vous propose de faire le même exercice. En quoi ces questions vous touchent-elles? À quoi font-elles référence dans votre vie? Une expérience passée, présente, une relation amicale, amoureuse, professionnelle, familiale? Cela vous concerne-t-il directement? Cela vous rappelle-t-il une dynamique de vos parents? Si tel est le cas, en quoi cela vous a-t-il affecté? Cela vous rappelle-t-il des amis? Est-ce que ça soulève chez vous des peurs, des blessures, de la honte?

Si vous avez vécu une rupture et que vous avez été quitté

Pour la personne qui a été quittée: profitez de votre lecture pour confirmer vos ressentis, les comportements qui vous ont dérangé, les insécurités vécues qui ont été souvent banalisées et balayées du revers de la main, ou encore des intuitions que vous n’avez jamais pu confirmer. Cela vous permettra de vous rassurer sur votre jugement, votre intelligence, ainsi que sur la légitimité de vos besoins, passés, présents et à venir

Si vous avez choisi de rompre

Reconnaître vos comportements et vos gestes pourrait vous aider à identifier les raisons qui vous ont poussé à agir ainsi. Je vous suggère de prêter attention à la possible culpabilité que vous éprouvez ainsi qu’aux jugements que vous portez peut-être sur vous-même. À cette étape, l’essentiel est de comprendre jusqu’où vous êtes allé avant de prendre cette décision sans appel: limites non respectées, mensonges, conflits évitables, attitudes de rejet, fuites diverses ou encore manipulations. Il est important de se rappeler que prendre la décision de rompre n’est pas chose facile, car elle implique d’autres décisions. Prendre conscience de vos actes, les comprendre et vous pardonner vos imperfections vous permettra de saisir l’importance de mettre un terme à une relation qui a atteint sa limite.

Antidote

Pour celui qui quitte, il est important d’évaluer le sérieux de sa décision. Il sera alors en mesure de vérifier si les messages qu’il envoie sont en accord avec son choix. Je l’encourage à élucider les raisons pour lesquelles il n’a pas exprimé clairement ses insatisfactions, ses intentions, ses nouveaux besoins ainsi que sa décision. Je l’encourage aussi à reconnaître les effets néfastes produits par sa procrastination sur lui et sur son entourage. Celui qui quitte doit, sans culpabiliser, être bien conscient que cette période de flottement aura des conséquences. Cette réflexion l’aidera à être transparent et plus affirmatif dans ses futures relations amoureuses. Il s’agit aussi de prendre conscience que ce qu’il traverse actuellement le rendra encore plus sensible et vulnérable dans sa prochaine relation amoureuse, ou lors d’un retour avec son ex-partenaire, ce qui n’est pas rare. De plus, cette période de flottement laissera des séquelles – blessures, environnement familial et social affecté, ressentiment, fuite, évitement, rejet, reproches, insécurité, méfiance et vengeance – dans la relation entre les ex-partenaires s’ils continuent de se côtoyer.

Si une personne reconnaît chez l’autre plusieurs des 17 caractéristiques énumérées précédemment, je lui propose de bien prendre le temps de les relire, puis de s’assurer qu’elle n’est pas en train d’imaginer des choses, en essayant chaque fois de vérifier la réalité à partir d’exemples concrets. Si elle constate véritablement la présence de ces caractéristiques et qu’elle a peur d’être quittée, elle pourrait avoir de la difficulté à écouter ses malaises, à en reconnaître la légitimité, à les exprimer clairement et à affirmer, s’il le faut, ses limites. Souvent, dans ce genre de situation, la personne en voie d’être quittée ne se rend pas compte que, de toute façon, le risque de perdre l’autre est bien réel. Colette Portelance le montre bien dans son ouvrage Aimer sans perdre sa liberté: «Nous perdons notre sentiment profond de liberté dans une relation affective quand, par peur de perdre, de blesser ou par peur du jugement, du rejet et du conflit, nous ne nous donnons pas la liberté d’être nous-mêmes.»11 Il s’agit ici de la perte de sa propre valeur, de son estime et de son intégrité.

Si la personne en voie d’être quittée n’a pas conscience de l’instabilité de la relation, elle se place alors en attente vis-à-vis de l’autre en souhaitant qu’il change, qu’il prenne conscience de ses besoins et qu’il y réponde. Bien que ce soit très difficile, il faut alors prendre les devants, exprimer clairement ses malaises et ses limites et ainsi faire preuve d’amour de soi tout en diminuant l’emprise de la peur de perdre de l’autre. Il importe alors de chercher le soutien professionnel et personnel qui aidera à «se» choisir, à faire face à ses peurs et à aller vers la satisfaction de ses besoins. C’est un acte de confiance en soi et de foi en son bonheur.



11Colette PORTELANCE. Aimer sans perdre sa liberté, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012, p. 21.


Chapitre 2

Est-ce plus souffrant de quitter ou d’être quitté?

Quel débat!

Chacun des partenaires y va de son plaidoyer ou de son réquisitoire, au choix. Chacun exprime son sentiment d’injustice ainsi que ses récriminations. L’un fait comprendre à l’autre, souvent avec de la colère, des larmes, de la frustration, du ressentiment et même parfois avec de la violence, à quel point cette situation le fait souffrir. On tente de prouver que c’est la faute de l’autre. «C’est à cause de toi que je souffre!» Tous les «tu» prononcés par les ex-partenaires et les membres de leur entourage ne font qu’exacerber les tensions, les réactions défensives et les disputes qui mènent tout droit à la guerre ouverte plutôt qu’à la libération de la souffrance et à l’amour de soi.

C’est à ce moment que la partie se joue, à savoir à qui incombe la responsabilité de la rupture.

Ce débat stérile, qui cherche à désigner un coupable dans le processus de rupture plutôt que d’en comprendre les raisons, augmente l’incompréhension mutuelle et l’aigreur que les partenaires peuvent éprouver l’un envers l’autre. Ce débat, celui d’imputer «la faute» de la rupture, peut en effet mener à des réactions défensives agressives qui iront en augmentant. Plus l’un des partenaires cherche à définir un seul et unique coupable, plus celui-ci se sent victime de l’autre et de la situation, et plus la possibilité de s’entendre, et de comprendre, diminue. La haine peut commencer à être ressentie de part et d’autre. Cette interaction peut provoquer diverses attaques – dénigrement, mensonge, manipulation. Cela est sans compter, dans le cas des couples unis par un contrat, les stratégies légales plus ou moins honnêtes élaborées avec la complicité des avocats, qui souvent n’hésitent pas à placer les enfants au cœur de cette guerre d’adultes. Malgré eux, les enfants se sentent obligés de choisir entre leur père ou leur mère. Une lutte a alors lieu. Qui souffre le plus?

C’est ce qu’on appelle les systèmes relationnels victime-bourreau et juge-coupable. En adoptant ce mode de pensée, dit victimaire, la personne qui se convainc d’être la victime devient alors le bourreau, et ce, parce qu’elle justifie tous les coups qu’elle assène à l’autre comme de la légitime défense.

Ce débat est malheureusement trop souvent entretenu par l’entourage mutuel des partenaires; on observe souvent une prise de position, dénuée de toute objectivité, contre l’ancien partenaire. Il n’y a plus deux faces à une médaille, mais seulement une. Il semble impossible de rester neutre, tant chacune des parties est touchée personnellement. La neutralité est aussi perçue comme un soutien à l’un ou l’autre partenaire. L’entourage, loin de vouloir envenimer la situation, désire calmer la souffrance dont il est témoin en prenant justement parti pour un des deux partenaires, souvent celui dont il se sent le plus proche. Mais alors leurs propres expériences souffrantes de séparation sont projetées. Cela nuit au processus de rupture. Cette dynamique est souvent fondée sur l’interprétation et la projection plutôt que sur l’écoute réelle du vécu de la personne en train de vivre la rupture. Car en réalité, même proche de quelqu’un qui vit une rupture, nous n’avons accès qu’à un côté de la médaille. Tomber dans un discours victimaire incendiaire aura l’effet d’intensifier la souffrance de la personne qu’on souhaite aider et d’exacerber son ressentiment envers l’autre. Cela ne signifie pas pour autant que l’entourage ne doit jamais intervenir, au contraire, mais il devrait le faire de façon à apaiser la douleur et les tensions.

Est-ce donc plus souffrant d’être quitté ou de quitter l’autre?

Premièrement, ce débat naît souvent de l’insécurité liée à tout ce que la rupture implique comme changement de vie et de pertes appréhendées. Se poser cette question, imputer la faute à l’autre, est une façon souvent maladroite de répondre à son besoin d’être entendu, accueilli, accepté et soutenu au cours de cette épreuve souffrante.

Deuxièmement, poser cette question, lancer ce débat, peut également être une façon pour les partenaires de se déculpabiliser, surtout pour celui qui est à l’origine de la rupture. On se dit: «Oui, je lui ai causé de la peine en la quittant, mais moi aussi je souffre», «Je souffrais dans ce couple, il fallait bien que je prenne une décision pour mon bien-être», etc. On se défend ainsi de porter la responsabilité de la rupture devant l’autre, devant la famille, les amis, et devant les enfants lorsqu’il y en a. En se victimisant, consciemment ou non, on tente de montrer que l’autre est l’unique responsable des souffrances liées à la séparation. Ce faisant, on interprète la rupture comme un acte malveillant, qu’on ne mérite pas. Au contraire, il faudrait la comprendre comme le signe d’un mal-être qu’a ressenti l’autre partenaire au sein du couple.

Cela engendre et entretient une difficulté majeure pour chacun des partenaires à assumer son rôle et sa responsabilité dans cette rupture. Pourtant, par l’acceptation, chaque partenaire traverserait les étapes du processus en faisant preuve de plus maturité. Cela augmenterait les chances de succès dans les relations amoureuses futures.

Chacun utilise l’intensité de sa souffrance non pour se faire du bien, mais pour montrer à quel point l’autre est odieux. On fuit ainsi sa souffrance réelle. Chacun évite de faire face au sentiment d’échec, à la souffrance liée à l’abandon, à toute l’insécurité affective ressentie, au sentiment de culpabilité et au mal que provoquent les multiples deuils engendrés par cette rupture. À ces deuils, ajoutons la série de pertes subies et à subir – garde des enfants, cercle d’amis, maison, voiture, qualité de vie, sécurité financière, etc., – mais surtout, et c’est sans doute le plus douloureux, il faut faire le deuil de ses rêves.

La réalité? Chacun des partenaires souffre. Et il est impossible de comparer leur souffrance.

La souffrance de la personne qui quitte son partenaire

Comme je l’ai constaté maintes fois à mon bureau de consultation, dans mon entourage ou au fil de mes propres expériences, celui qui quitte l’autre souffre tout particulièrement de culpabilité.

Colette Portelance, dans son livre La guérison intérieure par l’acceptation et le lâcher-prise, identifie certaines caractéristiques de l’individu qui se sent coupable. Elle écrit qu’il peut, «[...] se sentir responsable du vécu, des besoins et des attentes de tous ceux qui l’entourent [...] éprouver beaucoup de difficulté à s’occuper de ses propres besoins. [...] avoir la conviction qu’il est responsable de ce que vivent en sa présence ceux qui sont en relation avec lui. [...] et s’auto-punir inconsciemment».12

La culpabilité n’est pas qu’un simple mot. La personne éprouve une sensation profonde d’être une mauvaise personne et de ne provoquer que le mal autour d’elle. De plus, ce qui ajoute à l’insoutenable, elle a le sentiment de faire souffrir des personnes qu’elle a aimées ou qu’elle aime encore. Tout cela peut engendrer des idées suicidaires et une pulsion de mort. Cela peut amener cette personne à culpabiliser l’autre de ce qui lui arrive, dans le but se déculpabiliser, consciemment ou non.

La personne qui quitte l’autre aura alors tendance à vouloir imputer la rupture (son choix) à son partenaire en disant des choses comme: «C’est à cause de toi si j’en suis là.», «Je n’en serais pas arrivé là si tu ne m’avais pas poussé à bout.» Cela témoigne d’une certaine difficulté à assumer ses choix et à reconnaître les nouveaux besoins qui la motivent à aller de l’avant.

Pour les personnes éprouvant un fort sentiment de culpabilité, il y a alors un danger de s’autopunir en se sabotant. Elles pourraient, par exemple, tout donner, ou trop donner, se refuser le bonheur, s’isoler et se négliger.

La personne qui quitte l’autre souffre souvent d’insécurité, puisque son choix ne lui garantit aucun succès dans ses ambitions actuelles ou ses relations futures. En fin de compte, elle ne sait pas vraiment où la décision de rompre la mènera. Elle peut avoir peur de se tromper, elle peut craindre que l’entourage la rejette, la juge. Elle peut aussi avoir peur d’être punie de diverses façons par l’ex-partenaire et les enfants s’il y en a. Cela peut l’amener à interpréter les actions et les commentaires de la personne quittée et de son entourage comme des réactions de vengeance. Elle risque fort d’être sensible à cela et de perdre son discernement. Cela pourrait augmenter les conflits.

Souvent, la personne qui quitte l’autre fera face à un certain rejet de l’entourage. En effet, elle peut devenir dérangeante avec son choix. Elle peut également déclencher la souffrance des enfants, de certains membres de la famille et des amis. Elle peut susciter auprès des autres couples la remise en question, des malaises et la peur. C’est pourquoi certains choisiront de s’éloigner, ce qui peut être vécu comme une perte additionnelle liée à la rupture.

En même temps, il arrive souvent que la personne récemment séparée ou célibataire devienne une source de consolation pour les célibataires de l’entourage. En effet, cela rassure ces derniers de voir qu’ils ne sont pas les seuls à avoir vécu un «échec amoureux» ou à ne pas être en couple. Par son nouveau statut, la personne qui quitte l’autre peut ainsi devenir attrayante pour un autre célibataire qui trouvera en elle un nouveau partenaire d’activités ou encore un ami perdu. Pour certains, la personne devient même un conjoint potentiel. À moins qu’elle ne se tourne immédiatement vers un autre amoureux.

Évidemment, une personne seule n’a pas les mêmes intérêts et préoccupations que lorsqu’elle est en couple. Un changement de statut bouleverse l’équilibre de ses relations. Cela demande une adaptation autant pour la personne qui quitte son partenaire que pour son entourage. Souvent, cela représente la fin de certaines fréquentations, celles-ci étant liées à l’ancienne vie commune. Enfin, cela engendre d’autres relations.

La différence majeure entre la personne qui est quittée et celle qui quitte l’autre est que cette dernière tend vers quelque chose... ou quelqu’un. Lorsqu’on rompt avec quelqu’un, et ce, malgré les apparences, il s’agit bien souvent d’une décision qui se préparait depuis un certain temps. Une amie qui a vécu cette situation me disait avoir lu que lorsqu’un couple se sépare, il s’écoule en moyenne deux ans avant que la personne qui souhaite rompre passe à l’acte. C’est dire comme cette décision déchirante a de répercussions. Le fait d’aller vers quelque chose d’autre, vers une autre personne ou vers un autre projet et de s’y préparer apporte une certaine sécurité, voire de l’excitation. Celui qui quitte a aussi l’avantage de se préparer de diverses façons, matériellement, financièrement, du point de vue des relations, psychologiquement et légalement. Cela est loin d’être le cas pour la personne qui est quittée, dans la mesure où celle-ci ne s’en doute que rarement. Passé l’étape de la stupeur, elle doit repartir à zéro sans s’y être préparée.

Pour rompre, certaines personnes couperont les ponts complètement, ou le plus possible, avec toutes les personnes liées à leur passé, dans le but d’éviter de ressentir de la culpabilité envers l’ex-partenaire, les enfants, la famille, les amis, etc. Cela peut être un mécanisme de protection ou, à l’inverse, une souffrance supplémentaire lorsqu’il s’agit d’un mécanisme de défense. À ce sujet, je conseille le livre de Colette Portelance, Relation d’aide et amour de soi pour approfondir la différence entre un mécanisme de défense13, qui est un réflexe inconscient, allant à l’inverse du besoin et laissant un sentiment d’insatisfaction, et un mécanisme de protection qui est un choix conscient14, fondé sur une connaissance de soi, menant à la satisfaction des besoins.

La souffrance de la personne qui est quittée

On dit souvent que la personne qui est quittée est celle qui souffre le plus, surtout parce que ce n’est pas son choix. Il est vrai que le sentiment d’impuissance, voire de trahison, provoqué par une rupture soudaine, ajoute forcément à la souffrance. En effet, la rupture est souvent vécue comme un choc, l’arrêt soudain d’un mouvement qui semblait aller de soi. Cela demande une adaptation considérable. Certaines personnes ne s’en remettent jamais et vivent dans deux mondes parallèles toute leur vie. Ces personnes restent nostalgiques, accrochées au passé, à ce qu’aurait dû être leur vie. Elles souffrent, inconsolables, des pertes subies, regrettant la vie perdue et l’être perdu. Ce sont pour elles des deuils inachevés. Malheureusement, la personne qui n’accepte pas la rupture en demeure victime et ne réussit pas à «se reconstruire». Elle reste prisonnière des deuils qu’elle n’arrive pas à faire, prisonnière de sa difficulté à s’adapter et à édifier un bonheur à partir de sa nouvelle réalité. Ainsi, ses souffrances dureront plus longtemps et seront plus intenses.

L’annonce d’une rupture, c’est comme un croc-en-jambe en plein marathon commencé à deux, alors qu’on prévoyait traverser le fil d’arrivée ensemble. C’est douloureux, puisque cette course de longue haleine entamée à deux se termine abruptement, sans qu’on l’ait vu venir. On est au 25e kilomètre, ou au 30e, puis c’est la chute en solo. Pendant que l’on voit l’autre s’éloigner. En plus des bons moments vécus ensemble, ce qui peut rendre la rupture encore plus difficile à accepter, ce sont tous les efforts, les compromis, les sacrifices auxquels on a consenti dans la relation, qui se sont avérés vains.

Une nouvelle orientation de vie s’impose alors contre la volonté de la personne qui est quittée. Même si la personne quittée a une part de responsabilité dans la rupture, le fait de perdre l’autre lorsque ce n’est pas son choix crée un déséquilibre. Ce choc influence énormément son avenir. C’est pourquoi on dit souvent que c’est elle qui souffre le plus.

La personne quittée souffre particulièrement d’abandon et d’insécurité affective. Cela peut provoquer une souffrance telle qu’elle crée un déséquilibre intérieur, un manque de stabilité. Souvent, la personne quittée perd tout sentiment de sécurité. Ses rêves sont détruits.

À ce sujet, Colette Portelance décrit dans son livre La guérison intérieure par l’acceptation et le lâcher-prise certaines caractéristiques des personnes souffrant d’abandon. Elle écrit que celles qui sont abandonnées ont la «[...]certi-tude qu’elles ne sont pas aimables. [...]indignes d’être aimées [...] qu’il leur manque quelque chose [...] elles perdent instantanément leurs ressources et leur sentiment de valeur».15

S’il y a eu mensonge, comme c’est souvent le cas avant d’aboutir à une rupture, cela a tendance à exacerber la souffrance de la personne quittée. Ces mensonges que la personne quittée découvre après la rupture, alors qu’elle tente de comprendre ce qui lui est arrivé et de rassembler tous les morceaux du casse-tête, ont des conséquences dévastatrices. Ils la blessent, contribuent à dévaluer à ses yeux l’amour du couple, ses sentiments et la relation elle-même. La personne commence alors à douter de la véracité de l’intégralité de la relation, voire à douter de l’existence possible de relations saines. La découverte de mensonges blesse également l’estime de la personne quittée, son amour-propre et son intelligence, tout en lui infligeant des blessures d’orgueil, de trahison et d’humiliation.

Ces blessures sont encore plus vives si celui qui a pris l’initiative de la rupture a eu une ou plusieurs relations à caractère amoureux ou sexuel à l’insu de son partenaire. C’est d’ailleurs pour cette raison que la personne qui quitte tente souvent de cacher ses infidélités le plus longtemps possible, ou de minimiser l’importance d’une nouvelle relation amoureuse dans sa décision de rompre. Le but est de ne pas blesser l’autre, bien sûr, mais aussi d’éviter le sentiment de culpabilité éprouvé envers le partenaire trompé. Cette situation est très courante. La plupart du temps, la personne qui prend la décision de quitter va, en effet, vers une autre personne. Cela est d’ailleurs l’élément déclencheur le plus courant dans la décision irréversible de rompre. La personne qui quitte peut le faire parce qu’elle vit des manques, des malaises dans sa relation. Toutefois, ce qui la pousse souvent à faire le pas, c’est la rencontre d’une autre personne, ce qu’elle espérait d’ailleurs, dans bien des cas. Ce genre de situation, à savoir rencontrer quelqu’un alors qu’on est déjà en couple, ne peut pas nous «tomber dessus» sans que nous y soyons ouverts.

Il s’agit notamment d’une blessure de trahison qui laisse une trace, un sentiment de méfiance qui se manifeste dans les relations futures. Ce genre d’expérience douloureuse peut aussi rendre la personne amère et cynique à l’égard de l’amour et de la fidélité. Ayant été trompée, la personne quittée ressent de la honte d’avoir pu être naïve et d’avoir accordé sa confiance aveuglément, d’autant plus qu’il n’est pas rare qu’une partie de l’entourage ait été mis au courant avant elle.

Comme pour la personne qui quitte, il est possible que ces blessures poussent certains à couper les ponts avec leur passé. Ils le feront pour éviter de ressentir leur souffrance d’abandon, de deuil et de honte. Pour éviter d’affronter le deuil de la famille, ils choisissent de ne plus avoir de contact avec l’ex-partenaire et de diminuer les contacts avec les enfants. Parfois, la relation avec les enfants en est gâchée, les personnes quittées pouvant devenir insupportables pour l’entourage. Limiter les contacts est un moyen de survie qui, selon le cas, peut représenter un mécanisme de protection favorable à cette période de transition de vie. Dans certains cas, il s’agit plutôt de fuir une souffrance qui ne pourra être évitée. Cela devient alors un mécanisme de défense. Il est important de se protéger des déclencheurs extérieurs qui nous font souffrir, certes, sans toutefois négliger le vécu intérieur, marqué par les blessures et les besoins.

Une rupture amoureuse est donc toujours source de souffrance pour les deux partenaires, mais de façon différente. Il est presque impossible que la personne qui prend l’initiative de la rupture puisse consoler la personne qu’elle quitte, dans la mesure où c’est sa propre décision qui génère de la souffrance. Il est important que chacun apprenne à reconnaître sa propre souffrance, ses blessures, et y attribue de la valeur, de la légitimité, afin d’apprendre à les soulager. Chacun a alors besoin de le faire de façon personnalisée, créative et différente de celle de l’ex-partenaire. Si je suis la personne qui quitte l’autre, ce sera une chose, et si je suis la personne qui est quittée, ça en sera une autre. Mais il est clair que chacun aura à faire face à son vécu blessé, souffrant, et aux traces que cela laisse en lui.

De plus, il faut noter qu’une rupture passe souvent par un conflit. Je crois même que, malheureusement, c’est une étape nécessaire pour réussir à faire ce pas, particulièrement lorsqu’il y a eu amour et investissement dans la relation. Sectionner ces liens intimes et profonds fait mal. On ne peut y échapper. Pour réussir à les couper, il faut traverser cette étape douloureuse qu’est la rupture, et ainsi laisser la distance s’installer pour créer l’espace nécessaire à un nouvel avenir amoureux. Une fois cette étape franchie, il est souvent possible de retrouver la paix entre les ex-partenaires, au point d’entretenir un minimum de relations. Cela n’est toutefois pas une obligation, sauf lorsqu’il y a des enfants. Tout cela est possible s’il n’y a pas eu trop de blessures, trop de comportements défensifs et de mesquineries durant ce conflit.

Du reste, il revient à chacun de choisir comment vivre sa rupture. Une rupture est la plupart du temps très douloureuse et, bien souvent, on se quitte comme on a vécu ensemble. Cela me fait penser à une amie: elle coupait toujours les liens avec ses ex-partenaires, avec la belle-famille, les amis et l’environnement, mais, récemment, elle a décidé de vivre la rupture autrement, de tenter de trouver la paix. Bien sûr, dans ce cas, il n’y avait ni enfant ni investissement matériel ou financier. Cette nouvelle attitude lui a fait beaucoup de bien et son ex-partenaire a choisi le même chemin. J’étais sincèrement ému de l’entendre. Cela lui apporte aussi de la sérénité quant à ses précédentes ruptures. Cela demande de la bonne foi de part et d’autre, sans quoi l’équilibre demeure fragile et peut basculer en tout temps.

Il est capital de lâcher prise par rapport à l’autre, de lui laisser la responsabilité de sa vie et de ses choix. Il faut dorénavant consacrer ses efforts à développer une attitude d’écoute de soi, d’amour de soi et d’accueil de soi.

C’est à partir de cette attitude qu’on apprend d’abord à reconnaître ses propres souffrances et blessures, et à les légitimer. Ainsi, il importe de prioriser le besoin de recevoir un soutien affectif réel. Il est important d’apprendre à parler de son vécu douloureux à des personnes bienveillantes et accueillantes, sans pour autant souhaiter qu’elles aillent dans notre sens. Utiliser ce mécanisme de défense n’aide en rien à aller mieux, bien au contraire: demander à notre entourage de détester l’autre plutôt que de nous soutenir tend à augmenter notre sentiment de victimisation. Cela peut nous éloigner de la réalité, de ce qui s’est vraiment passé et de la façon dont notre partenaire s’est réellement comporté. Nous aurons tendance à le «diaboliser». Exiger de l’entourage qu’il en fasse autant ne peut qu’intensifier la guerre entre les ex-partenaires et leur entourage.

En ce sens, j’encourage vivement toutes les personnes vivant une rupture, quel que soit leur rôle dans cette situation, à consulter un professionnel en relation d’aide.

Toujours dans le but d’éviter ce débat stérile et de laisser maintenant à l’autre la responsabilité de sa vie, il importe d’apprendre à reconnaître que l’autre aussi souffre, d’y être sincèrement sensible.

Dans cette démarche, j’encourage les ex-partenaires à prendre conscience de ce qui s’est passé, de ce qui les a amenés à une rupture. Trouver leur responsabilité réelle, à chacun. C’est particulièrement à cette étape qu’un soutien professionnel peut aider à faire la lumière sur le chemin ayant mené à la rupture. Parallèlement, j’encourage les ex-partenaires à se faire du bien, à prioriser tout ce qui les ressource: relations, activités, loisirs, massage, détente, sport, etc. Il n’y a pas de limite à se faire du bien. Notre capacité à surmonter cette épreuve dépend directement des efforts faits pour y parvenir. Enfin, il est essentiel de se donner du temps; une blessure ne disparaît pas d’un coup, elle cicatrise éventuellement avec des soins et de la bienveillance.



12Colette PORTELANCE. La guérison intérieure par l’acceptation et le lâcher-prise, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2008, p. 122-123.

13Colette PORTELANCE. Relation d’aide et amour de soi, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2014, p. 228.

14Ibid. p. 380.

15Colette PORTELANCE. La guérison intérieure par l’acceptation et le lâcher-prise, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2008, p. 94.


Chapitre 3

Comment peut-on se quitter quand on s’aime?

Cette question m’est très souvent posée. Elle fait écho à une certaine tristesse et parfois même à de la colère.

C’est avec incompréhension et souvent avec douleur qu’un des ex-partenaires ou même les deux se remémorent leurs moments intimes. Dans ces instants privilégiés, les amoureux se sont souvent fait des déclarations d’amour, reconnaissant leur bonheur d’être ensemble et exprimant leur désir de vieillir ensemble. Ils essaient ainsi d’établir un lien entre la rupture et ces moments au cours desquels ils se sont fait des promesses engageantes, où ils ont exprimé leur fidélité, alors si rassurante. Ils se sont même dit que si un jour ils devaient se quitter, ils continueraient à s’aimer, à prendre soin l’un de l’autre et de leurs enfants, le cas échéant. Maintenant séparés et en relation avec un nouvel entourage, ils se remémorent ces moments en silence. Leurs souvenirs tournent en boucle; comment en sont-ils arrivés là? L’incompréhension est totale. Pourtant, leurs sentiments étaient si sincères et leurs intentions tout autant...

Lorsqu’on a été blessé par une rupture et qu’on a vécu le désamour qu’elle implique, on peut avoir tendance à devenir incrédule, méfiant. On peut même être amer, sinon cynique vis-à-vis des relations futures. On interprète alors les mots d’amour avec un prisme biaisé, et on a du mal à se les exprimer à nouveau. C’est la peur d’être déçu et trahi à nouveau, ou la peur de trahir une autre fois, qui fait éviter les déclarations d’amour. Pour ne pas avoir à affronter ce problème, on se trouve des excuses; on se prétend maintenant plus réaliste, plus conscient et terre à terre, et surtout on se dit que la prochaine fois, on sera moins naïf.

Je repense ainsi à tous mes moments intimes, heureux, insouciants au cours desquels j’ai exprimé mes sentiments aux femmes que j’ai aimées. J’avais 13 ans et je découvrais pour la toute première fois le plaisir de partager ces mots; j’avais 18 ans et je croyais que là, c’était pour la vie; j’avais 30 ans et j’avais plaisir à les répéter; j’avais 45 ans et, acculé à l’imminence de la rupture, c’est avec espoir et désespoir que je les disais une dernière fois avec une sincérité teintée d’illusion. L’amour dure toujours... Quel mirage! Je suis devenu conscient de la fragilité de la relation amoureuse. Ces paroles ont perdu le poids qui, j’en étais convaincu, allait nous immuniser contre la rupture. Car, bien que ces mots aient toujours été prononcés avec amour et authenticité par mes compagnes et par moi-même, cela n’a pas empêché la rupture et les questionnements mutuels: comment, avec l’amour et les meilleures intentions du monde, en sommes-nous arrivés là?

Comme je l’expose tout au long de ce livre, un couple, c’est fragile. L’amour ne suffit pas. Un chemin nous mène vers un engagement grandissant, ou vers une rupture certaine. Au fil du parcours amoureux, nous devons faire face à une série de choix qui peuvent mener à la séparation. Que ce soit cette collègue avec laquelle je flirte au bureau et qui commence à me faire rêver à l’insu de ma partenaire, que ce soit les non-dits du couple ou encore le manque de projets communs ou une réticence à en faire, plusieurs attitudes, paroles et gestes nous dirigeront vers la rupture ou, au contraire, vers une relation épanouie. Ce chemin, et c’est là toute la difficulté, n’est pas dénué de promesses, d’amour véritable ni d’intentions sincères.

C’est, en somme, le manque d’application des règles d’Un couple fort et l’adoption de comportements négligents dans la relation qui peuvent faire qu’un amour dépérit et qu’un couple se sépare.16 Pour conserver un couple sain, il incombe aux deux partenaires d’en prendre soin quotidiennement.

De plus (fait très important et souvent occulté), il faut être deux pour que la relation puisse exister. Cette réalité génère de l’insécurité et complexifie la dynamique amoureuse. L’investissement d’un seul partenaire dans la réussite du couple ne suffit pas. Si l’un des deux choisit la voie de la rupture, c’est avec impuissance et souffrance que l’autre assistera au sabordage du navire. Il lui faut ensuite affronter une nouvelle réalité: il est seul et devra dorénavant se protéger des décisions de l’autre pour ne pas couler aussi. Étant donné qu’il subit cette décision, c’est particulièrement difficile et déchirant pour lui d’envisager sa vie non plus à deux, mais seul, du moins jusqu’à la prochaine relation.

Il ne faut pas mettre en cause les bonnes intentions et la sincérité des partenaires qui se font des vœux de fidélité, d’amour et de bonheur dans un moment de complicité. Il faut plutôt comprendre que la cause de la rupture est le manque de connaissance des ingrédients nécessaires pour faire durer ces sentiments. Une fois usé par une multitude de gestes, de mots et de comportements négatifs, l’amour diminue, la distance affective augmente, on perd le «nous» pour devenir le «je», et on tente ensuite d’aller vers un autre «nous». Comme l’amour est un besoin essentiel de l’individu, en cas de manque, l’un ou l’autre des partenaires le cherche autrement et ailleurs.

Cela nous ramène à la question de départ: pourquoi se quitte-t-on quand, pourtant, on s’est aimés, ou même qu’on s’aime encore?

On se quitte parce qu’on s’est laissé mener par ses peurs plutôt que par son engagement, surtout celui qu’on avait pris envers soi-même. Par peur, on cesse de se parler. Dans le but de préserver le confort, on n’ose plus remettre ses habitudes en question. À force de ne plus s’écouter, à force de ne plus se respecter, on a perdu sa liberté. Avec les transferts non résolus, du genre de «tu me rappelles ma mère; tu es bien comme mon père...», on s’est enlisé dans les attaques, les accusations. Celles-ci ont fini par pervertir l’image qu’on avait de l’autre. Avec les blessures d’infériorité, d’abandon et de culpabilité, et les mécanismes de défense régnant au cœur de la communication, on perd l’amour et le désir d’être avec son partenaire. On finit par penser qu’on serait mieux sans elle ou sans lui.

En même temps, un point important peut provoquer une rupture malgré l’existence de l’amour: au fil du temps, et avec une connaissance approfondie de l’autre, au fil des changements et des choix, on peut découvrir une incompatibilité qui ne pouvait être perçue auparavant. Cela nous amène l’un ou l’autre à comprendre que la relation en question a atteint un point de non-retour. La séparation sera alors un choix fait par respect de soi plutôt qu’en raison de l’usure des sentiments. Il faut néanmoins apprendre de cette expérience pour assumer son choix au mieux et pour éviter de répéter la même erreur dans la prochaine relation.

Antidote

Pour éviter de vivre une rupture même quand on s’aime, l’antidote est tout d’abord d’accepter de s’engager dans le processus de dé-idéalisation de l’amour. Renoncer aux illusions de l’amour est souvent un exercice désagréable. Le processus rencontre d’ailleurs de la résistance. Confronter ses croyances est aussi pénible que nécessaire. Pensons à: l’amour est plus fort que tout; avec l’amour, on vient à bout de toutes les difficultés; la présence de l’amour suffit pour réussir une vie amoureuse, on n’a pas besoin d’aide pour y arriver, etc.

Si c’était vrai que l’amour suffit, il n’y aurait pas autant de ruptures. Ce qui est difficile à accepter, c’est qu’en réalité, réussir une vie amoureuse est un des plus grands défis à relever, et ce, qui qu’on soit, d’où qu’on vienne, quelles que soient nos origines ou notre formation professionnelle. Cela me rappelle un couple venu me voir en consultation. Une des premières choses que la dame a exprimées fut une interrogation: «Que s’est-il donc passé pour qu’on en arrive à consulter pour éviter la rupture?» Elle estimait que son couple n’avait pas besoin d’aide, car elle et son compagnon s’aimaient. Cela devait être suffisant pour venir à bout de leurs difficultés. C’est souvent la femme qui idéalise l’amour, les relations et le rôle de la communication. C’est aussi souvent elle qui veut mettre un terme à celle-ci lorsqu’elle perd ses illusions envers l’autre ou la relation.

Dans ce processus, il est important de reconnaître que l’amour ne suffit pas et n’est surtout pas la seule garantie pour assurer la pérennité de la relation. Cette croyance est une illusion romantique. On doit en faire le deuil. Je rappelle qu’un deuil est un processus comprenant toujours une douleur à vivre puis à laisser partir, dans le but d’accueillir autre chose à nouveau. Cette idéalisation de l’amour est un mécanisme de défense contre la peur de souffrir et contre le refus de prendre sa part de responsabilité de l’échec de la relation amoureuse et de l’échec de nos autres relations humaines. Une fois le deuil de l’idéalisation terminé, on pourra enfin apprendre à connaître puis à appliquer les règles que respectent les couples forts.
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Chapitre 4

Ses premières relations: les racines de ses ruptures

Un jour, alors que j’animais un atelier de formation sur les relations amoureuses, je parlais des relations qu’on noue et entretient avec son entourage tout au long de sa vie, et ce, dès le plus jeune âge. Soudain, un participant m’interpella: «Vous n’allez quand même pas nous dire que cela vient de notre enfance?» Et à moi de lui répondre, mi-blagueur, mi-sérieux: «Mais, d’où croyez-vous donc que cela vienne?»

Dans son ouvrage Relation d’aide et amour de soi, faisant référence à la construction du système relationnel et à notre façon d’être et de nous comporter avec notre entourage, Colette Portelance écrit: «Il [le système relationnel] se forme dans la relation de l’enfant avec ses parents ou avec ses substituts. Pour être aimé, l’enfant crée tout un processus psychique inconscient qu’il répète dans toutes ses relations affectives. Il sera toujours attiré inconsciemment par les mêmes types psychologiques et établira constamment des relations affectives fondées sur ses systèmes relationnels parce que ce genre de relations renvoie à l’expérience affective de la relation première avec son père et avec sa mère.»17

Exemple personnel

Moi-même, pour comprendre mes relations avec les femmes, je remonte le fil de mon histoire, jusqu’à la relation que j’ai entretenue avec ma mère. Très jeune, j’avais une bonne relation avec elle, même si trop fusionnelle. Elle me surprotégeait, et cela m’allait bien, du moins pendant un certain temps. L’amour inconditionnel qu’elle me prodiguait me rassurait. Si elle m’apportait un profond sentiment de sécurité, elle-même souffrait d’une intense insécurité généralisée. Elle s’inquiétait de tout et pour tout le monde, tout le temps. Comme j’étais souvent témoin de sa douleur, elle me demandait de la rassurer quand elle se mettait à pleurer.

Puisqu’elle m’attribuait ainsi un rôle qui n’était pas le mien, j’en étais toujours affecté. Je me sentais impuissant, en pleine insécurité, spectateur de sa souffrance. Je me disais toujours que je devais la soulager. Déjà, très jeune, je tentais tant bien que mal de la réconforter, par exemple en la faisant rire, en lui massant les mains, en l’écoutant me raconter ses soucis tout en me blottissant contre elle. Elle encourageait tous ces gestes parce qu’ils lui faisaient du bien. J’aurais souhaité faire plus: lui offrir un voyage, calmer les conflits qu’elle avait avec mon père, convaincre mes frères et sœurs de m’aider à ce qu’elle aille mieux. C’est ainsi que j’ai jeté les bases de mes relations avec les femmes, et plus précisément, de mon comportement d’homme en couple.

En fait, lorsque mes partenaires souffraient, j’avais tendance à simplement m’oublier. Je niais mes besoins, mes goûts, mes plaisirs et ma vie. Je tentais de retrouver la paix et la sécurité. En d’autres mots, je me concentrais sur le soulagement de l’autre pour fuir l’impuissance et l’insécurité que je ressentais.

Harville Hendrix souligne l’importance pour l’enfant de s’ajuster aux comportements de ses parents: «Étant enfant, vous n’aviez d’autre choix que de vous soumettre à leurs injonctions. Toute autre réaction aurait été dangereuse pour votre survie.»18

C’est ainsi que la perte de la sécurité affective amène l’enfant à modifier son comportement pour récupérer cette sécurité, même si cela lui nuit. L’enfant est alors particulièrement vulnérable. Il a besoin de ses parents et fera tout pour conserver leur amour. S’il faut chanter, il chantera, s’il faut être fort, il le sera, s’il faut être silencieux, il se taira, s’il doit devenir performant, il le deviendra.

Dans mon cas, lorsque je m’occupais de ma mère quand elle était triste, je mettais momentanément ma vie personnelle de côté. Plus tard, vers l’adolescence, cet abandon de moi-même s’est manifesté par un sentiment croissant d’étouffement, d’emprisonnement. Étant donné que j’étais celui qui réconfortait toujours les autres, je me sentais systématiquement coupable lorsque je m’occupais de moi. C’est lorsque j’ai commencé à m’émanciper, désireux de retrouver une liberté confisquée, que je me suis éloigné de ma mère. Elle en souffrit beaucoup, se sentit rejetée et abandonnée, avec raison. Pourtant, plus je la voyais souffrir, plus je me sentais coupable, et plus je cherchais à fuir. Plus tard, dans mes relations amoureuses, j’ai reproduit ce même fonctionnement de déserteur. À l’âge adulte, mes relations suivaient le même schéma: fusionnelles au début, comme pour bien des amoureux, puis asservissantes par la suite parce que je finissais toujours par me mettre au service de l’autre pour me sentir aimé, et pour me rassurer. Tôt ou tard, je finissais par déserter. Ce scénario bien rodé n’a pas manqué de se répéter.

Exemple professionnel

Une patiente, qu’on appellera Sylvie, vint un jour me consulter avec son conjoint, Marc, car elle avait du mal à faire cette démarche seule. Elle avait plusieurs choses à lui reprocher, souhaitait qu’il comprenne qu’il agissait mal. Sylvie voulait absolument qu’il reconnaisse cela, qu’il s’excuse et qu’il change. Il est clair qu’elle ne faisait pas cette démarche sans souffrance, sans colère. Marc, de son côté, oscillait entre la colère et la culpabilité. Au cours du rendez-vous, il se déclara découragé. Malgré les excuses répétées et les tentatives pour corriger son comportement, rien ne semblait jamais satisfaire sa conjointe. Lorsque je le fis remarquer à Sylvie, elle me répondit que Marc n’était pas réellement sincère; à son avis, il ne s’excusait que pour qu’elle se calme et non pas parce qu’il éprouvait de réels remords. Elle ajouta que cela se passait toujours ainsi avec ses conjoints, voire avec les hommes en général. Selon elle, ils n’éprouvaient jamais de regrets après avoir «mal agi». Nous sommes en présence d’une dynamique juge-coupable, ce qui explique pourquoi Sylvie ne trouvait pas de satisfaction dans l’expression de son malaise et de sa souffrance. En fait, elle répétait un fonctionnement connu avec les hommes; celui du juge. Pour l’aider à en sortir, je lui ai proposé d’approfondir les raisons pour lesquelles elle reproduisait sans cesse le même schéma.

Au début, elle était plutôt sceptique, ayant l’impression que je ne la comprenais pas. Puis, elle me déclara que le fait que je sois un homme expliquait que je prenne parti pour son conjoint. Elle accepta néanmoins qu’on poursuive notre travail d’exploration pour qu’elle puisse découvrir pourquoi elle se retrouvait systématiquement avec des hommes qu’elle jugeait «ingrats».

Au fil de nos discussions, Sylvie prit conscience qu’elle éprouvait une insatisfaction de fond vis-à-vis des hommes, un sentiment d’incompréhension perpétuel. Blessée et fatiguée de ne jamais recevoir les excuses auxquelles elle s’attendait, elle a commencé à explorer le lien qui existait entre cette colère grandissante envers les hommes et celle qu’elle éprouvait, enfant, envers son père. Les doléances et les souffrances de sa mère lui sont alors revenues à l’esprit. En effet, la mère de Sylvie ne cessait de répéter que son conjoint était un être égoïste et insensible qui la faisait continuellement souffrir. À force d’entendre cela, impuissante, la petite Sylvie adopta le comportement de sa mère envers son père. Sans que son père ne lui ait fait quoi que ce soit, elle s’est mise à lui en vouloir. Tout comme sa mère, elle a pris l’habitude de critiquer son père et de le juger. Son père a bien tenté de lui expliquer son point de vue, mais il a fini par se mettre en colère, puis à s’éloigner non seulement de sa femme, mais aussi de sa fille. Sylvie le jugea encore plus égoïste et insensible. À cause de ce modèle, Sylvie a adopté un fonctionnement de juge envers les hommes et de victime à leur égard. Les retombées les plus dommageables de cet héritage demeurent toutefois l’incapacité qu’a Sylvie à se faire du bien dans ses relations avec les hommes.

Le travail de réflexion entamé avec Sylvie n’a pas réussi à la convaincre de l’existence de cette dynamique remontant à l’enfance. Néanmoins, elle finit par reconnaître qu’elle était en quelque sorte l’artisane de son propre malheur. Pour l’aider à sortir de ses dynamiques juge-coupable et victime-bourreau, je l’ai invitée à exprimer davantage à Marc les malaises qu’elle ressentait dans leur relation. À mesure que la relation et la communication se sont améliorées, Sylvie a compris qu’elle avait en effet hérité son comportement de couple malsain de son modèle parental.

Exemple professionnel

Un autre patient, Carl, est venu me consulter, car il était violent verbalement envers les femmes et avait tendance à les dénigrer. Cela finissait toujours de la même façon: ses compagnes, les unes après les autres, le quittaient sans explication. Elles se sauvaient, en somme, et l’intimaient de ne plus jamais les joindre.

Comme beaucoup d’entre nous, Carl répétait le même scénario: à chaque nouvelle relation, il pensait vivre le grand amour. Les débuts, en effet, étaient remplis de promesses. Carl était bienveillant, plein d’attentions. Il aimait passer du temps avec sa compagne du moment. Même s’il se montrait parfois un peu contrôlant, un peu impatient à l’occasion, sa compagne n’en faisait pas de cas, car il expliquait clairement son point de vue. Cela dit, elle s’inquiétait de cette façon de faire très insistante.

Or, plus la relation durait, plus Carl devenait intolérant et exigeant envers sa compagne. Il ne supportait pas que son point de vue ne soit pas compris et finissait par avoir l’impression que sa compagne faisait exprès pour lui déplaire. Au fil de la relation, Carl devenait plus insistant, il haussait le ton, commençait à traiter sa compagne de «tête de linotte» et à la dénigrer. Le système du bourreau et de la victime s’installait lentement. Très sensible au rejet, Carl se mettait en colère aussitôt qu’il sentait que sa conjointe s’éloignait de lui. Il ne se rendait pas compte qu’en fait, elle avait peur de lui. Cela le rendait furieux.

Lors de nos échanges, j’ai remarqué qu’il était très difficile pour Carl de cesser de me parler de l’autre pour me parler de lui. Il reproduisait le comportement qu’il adoptait dans ses relations: expliquer à tout prix à quel point sa compagne avait été injuste envers lui. J’insistais alors pour qu’il revienne à lui-même et qu’il m’explique pourquoi il ressentait autant de colère. Au fil de nos discussions, nous avons fini par aborder la manière dont son père se comportait avec sa mère: il la dénigrait, lui disait qu’elle ne comprenait jamais rien, et qu’il devait lui crier dessus pour obtenir ce qu’il voulait. Elle était une «tête de linotte», disait-il.

Grâce à notre travail, Carl a pris conscience qu’il avait adopté la perception et les comportements de son père, un homme impatient et dominant à l’égard des femmes. Cette vision nourrissait sa colère, son impatience et son agressivité envers sa compagne. Il lui laissait ainsi peu de place pour être libre et exprimer ses opinions. Il franchit une étape importante quand il a compris d’où lui venait ce comportement destructeur.

Antidote

Dans le but d’éviter la rupture amoureuse, il est essentiel d’apprendre de notre histoire affective. Cela nous éclaire sur les raisons nous poussant à agir de telle ou telle autre façon devant l’amour. Plus la relation est importante, c’est-à-dire plus elle est chargée de sentiments, plus elle fait émerger les comportements adoptés auprès des premières personnes importantes de notre vie, celles avec lesquelles nous avons ressenti et expérimenté l’amour. Il revient à chacun d’approfondir sa connaissance de soi et de développer le pouvoir de transformer ses comportements insatisfaisants et à risque pour éviter la rupture. C’est un regard qu’on doit porter sur soi-même avec lucidité, humilité et discernement. Les pistes pour prévenir une rupture éventuelle se dessineront à partir de ces prises de conscience.

C’est pourquoi je vous poserai ici des questions concernant votre enfance et les relations que vous entreteniez avec votre entourage: comment agissiez-vous avec votre père et votre mère? Quels comportements insatisfaisants répétiez-vous avec eux? Par exemple, aviez-vous tendance à vous oublier ou, au contraire, à vous centrer sur vous? Aviez-vous tendance à vous laisser dominer ou à dominer? Aviez-vous tendance à vous fermer, à bouder, à fuir ou plutôt à vous acharner sur l’autre, à devenir exigeant et envahissant? Examinez d’abord les relations établies avec votre père et votre mère, puis prenez le temps de les décrire. Ensuite, faites des parallèles avec votre façon d’être au sein de vos relations amoureuses à l’âge adulte. Vous ne pouvez qu’en ressortir vainqueur, puisque ces prises de conscience peuvent changer votre perspective sur la façon dont vous agissez en couple.

Allez! Partez à la conquête des origines de votre histoire amoureuse. Comme nous le verrons au chapitre suivant, elles serviront de base à votre façon d’aimer à l’avenir.



17Colette PORTELANCE. Relation d’aide et amour de soi, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2014, p. 229.

18Harville HENDRIX. Le couple, mode d’emploi, Paris, Les Éditions Imago, 2012, p. 170.


Chapitre 5

L’expérience de la rupture amoureuse: une scène qu’on rejoue

Au cours de notre vie, nous devrons faire face à l’expérience de la rupture avec des gens qui comptent beaucoup pour nous, et ce, que nous soyons enfants, adolescents ou jeunes adultes. C’est à ce moment que nous forgeons les comportements de nos futures relations amoureuses, mais aussi notre façon d’appréhender et de vivre la rupture. Le spectacle des relations amoureuses dont nous sommes témoins durant l’enfance a tendance à se rejouer dans nos relations d’adultes.

Peut-être aurez-vous à jouer plusieurs fois la même scène de rupture avant de saisir la pièce qui se joue. Jeune, il est rare qu’on ait les clefs de compréhension pour analyser nos relations amoureuses. C’est justement ce que nous tentons de développer dans cet ouvrage: apprendre à conscientiser la façon dont nous nous comportons au sein de nos relations amoureuses, identifier et comprendre nos attitudes défensives. Dans les scènes de rupture qui se jouent et se rejouent, si les personnages et les décors changent souvent, un seul et même acteur tient toujours le rôle principal: vous-même.

Exemple personnel

J’avais 13 ans la première fois que je suis tombé amoureux. Je la trouvais tellement attirante! J’étais scout, et elle, jeannette. Dans ce mouvement de jeunesse catholique, il était très rare que les filles et les garçons soient autorisés à participer à des activités communes. Mais lors du grand rassemblement provincial qui avait lieu tous les ans, qu’on appelait un jamboree, filles et garçons étaient exceptionnellement réunis.

Lorsque j’ai vu Chantal la première fois, mes hormones m’en ont fait voir de toutes les couleurs. Mon premier souvenir: ses fesses. Mon deuxième: son sourire charmeur. Sans trop comprendre ce qui m’arrivait, j’avais envie d’aller vers elle, de la toucher, de l’embrasser. La magie a vite opéré entre elle et moi, nous étions tous deux attirés.

Ce fut ma première expérience amoureuse. Nous passions tout notre temps ensemble, nous découvrions l’amour. On s’autosuffisait. Plus personne n’existait. C’était l’étape de la fusion. Avec le recul, je constate que la nouveauté ajoutait à l’intensité du moment. Naïf et innocent, je croyais que cela durerait toute la vie. Puis, vint l’étape suivante: la désillusion et les premiers malaises. Sans en être conscient, je répétais pourtant le schéma que je connaissais. Par peur de déplaire, d’entrer en conflit et de perdre l’autre, j’ai cessé d’exister comme personne indépendante. Je reproduisais la relation que j’entretenais avec ma mère, j’étais uniquement centré sur l’autre dans ma relation amoureuse. J’ai commencé à m’éloigner de qui j’étais, de mes goûts et de mes besoins distincts. Je tentais d’être ce que je croyais que Chantal attendait de moi. Aujourd’hui, j’ai bien conscience qu’elle ne me demandait pas de nier qui j’étais. C’est moi-même qui, par mimétisme, rejouais mon passé.

Ce qui devait arriver arriva. Après quelques mois, j’ai commencé à étouffer. Je ne voyais plus Chantal de la même façon. Je ne ressentais plus la même chose. Je commençais à éprouver un manque important. Ce que j’ai compris plus tard, c’est que je m’ennuyais de moi-même. J’ai tenté d’en parler à Chantal, mais comme je me connaissais peu et que je n’avais pas les mots qu’il fallait, le résultat a été désastreux, pour elle comme pour moi. Comme je me sentais encore plus mal après avoir vidé mon sac, j’ai rompu. Je ne voulais plus étouffer, ni culpabiliser ni faire souffrir Chantal par mes mots. Si j’ai ressenti un vrai soulagement sur le moment, cela a été de courte durée. Je me suis vite senti désemparé. J’avais rejeté si précipitamment cette passion. Comme j’étais jeune, je me suis consolé en me disant que Chantal n’était tout simplement pas la bonne. La prochaine, peut-être?

Ce fut au début de ma cinquième secondaire que se présenta ma deuxième histoire d’amour: un corps superbe et un sourire dévastateur. Une fois de plus. Cette jeune fille était particulièrement dynamique et sociable. Je fus vite conquis. Cela n’a pas pris beaucoup de temps avant que je reproduise ce que j’avais fait avec Chantal: idéalisation, fusion et abnégation. J’avais en fait une facilité à déceler les désirs de ma partenaire et je me mettais entièrement au service de son bonheur, quitte à complètement oublier le mien. Il n’a pas fallu longtemps cette fois-ci avant que je commence à étouffer, à me manquer à moi-même. Ce sentiment devenu trop envahissant, je ne pouvais que terminer la relation.

C’est à ce moment que j’ai compris que quelque chose clochait en moi. En effet, je me suis rendu compte que je reproduisais toujours le même schéma, et celui-ci me rendait inexorablement malheureux. La relation qui suivit cette prise de conscience ne fit que confirmer ce diagnostic.

À votre tour d’entrer en scène. Il vous faudra, pour comprendre votre schéma amoureux, vous armer d’humilité et de discernement, voire recourir à une aide thérapeutique.

Voici donc quelques questions à vous poser pour commencer ce travail: Comment agissez-vous au sein de vos relations amoureuses en général? Y a-t-il un élément particulier qui revient souvent? Que pouvez-vous observer de la dynamique qui s’installe avec l’autre? Qu’est-ce qui se répète dans vos relations et qui vient de vous? Qu’est-ce qui est insatisfaisant pour vous? Cela peut être, par exemple, une tendance à critiquer, à générer des conflits, à vous renfermer, à entretenir plus d’une relation à la fois, à mentir, à devenir agressif, à fuir – en somme, toutes les attitudes qui peuvent mener à l’usure de la relation et à la rupture. Après avoir répondu à toutes ces questions, vous devriez être en mesure de vous poser celle qui suit: Comment pourriez-vous agir autrement dès maintenant pour être plus satisfait au sein de vos relations amoureuses?

Pour accéder à la genèse de votre pattern amoureux, une dernière question s’impose. Êtes-vous en mesure de faire le lien entre votre façon d’être en relation amoureuse, et les relations que vous avez entretenues plus jeune avec l’un ou l’autre de vos parents ou même avec un proche?

Antidote

Afin d’éviter de vivre rupture amoureuse après rupture amoureuse, il vous faut dès à présent prendre conscience de la scène qui se rejoue depuis votre enfance. C’est la raison pour laquelle vous n’arrivez pas à vous épanouir au sein de vos relations amoureuses et pour laquelle vous souffrez. Sans ce travail, cet antidote, le résultat sera irrémédiablement le même!

Dans le chapitre suivant, nous allons voir qu’en nous engageant dans une relation amoureuse, nous devons également affronter une des causes majeures de la rupture: l’incapacité à faire face aux murs d’impuissance.


Chapitre 6

La difficulté de faire face aux murs d’impuissance

Ce thème est d’une importance capitale. Il concerne directement une des causes principales de la rupture amoureuse. J’ai moi-même inventé l’expression «un mur d’impuissance» durant l’écriture de mon deuxième livre, Un couple fort, une famille unie. J’ai pu constater ce phénomène lors d’une série d’observations personnelles et professionnelles ainsi qu’au fil de confidences entendues dans mon cabinet de consultation. Il est essentiel de bien saisir ce qu’est un mur d’impuissance et comment celui-ci peut mener à la rupture, pour être en mesure de s’administrer le bon antidote.

Quand fait-on face à un mur d’impuissance dans une relation amoureuse? Tout simplement lorsqu’un élément de la personnalité de l’autre déclenche chez soi un malaise important ou une blessure personnelle qui est, à chaque fois, source de souffrance. L’élément déclencheur ne change pas, puisqu’il fait intrinsèquement partie du caractère de l’autre.

Voici quelques exemples: le tempérament colérique de l’autre réveille le souvenir de violences subies dans l’enfance, faisant revivre à l’individu une terreur intolérable; la difficulté qu’a le partenaire à s’engager réveille le souvenir traumatique de l’abandon chez l’autre; le tempérament lunatique ou inconstant d’un partenaire cré un sentiment d’insécurité chez le conjoint qui accorde une grande importance à la structure. Autres exemples de ces murs d’impuissance: le manque chronique de confiance en soi d’un des partenaires énerve l’autre à tel point qu’il ne lui est plus possible de se contenir; le désir compulsif d’un des partenaires de vouloir tout savoir en enquêtant et en questionnant l’autre provoque un sentiment d’envahissement intolérable chez le partenaire; la tendance au mensonge et à la dissimulation d’un des partenaires réveille chez l’autre le souvenir d’une trahison et la méfiance qui en résulte. Ces dynamiques fonctionnent souvent aussi en miroir: le tempérament dépensier de l’un réveille chez l’autre son insécurité financière et son comportement économe; le tempérament émotif et intense de l’un déclenche chez l’autre sa peur des émotions; la personnalité séductrice de l’un réveille chez l’autre son insécurité affective et ses comportements jaloux. Et ainsi de suite...

Lorsque nous nous retrouvons devant un mur d’impuissance, il est impossible d’emprunter une voie de secours. Il s’agit d’autant plus d’une impasse lorsqu’on n’arrive pas à l’accepter, qu’on attend désespérément que l’autre change. Cela peut mener à une spirale de lutte de pouvoir où fusent les jugements et les critiques.

Personne ne peut correspondre parfaitement à ce dont j’ai besoin. L’exiger consiste à vouloir faire de l’autre son propre prolongement.

Il est essentiel de savoir que dans toutes relations amoureuses il y aura un ou plusieurs murs d’impuissance. Cela fait partie des relations humaines et de la proximité propre à l’engagement amoureux. Cela découle d’une vérité dont il faut tenir compte: personne ne peut correspondre complètement à ce dont j’ai besoin, il n’existe pas de personne qui puisse me compléter parfaitement. L’exiger reviendrait à vouloir faire de l’autre son prolongement et à lui retirer son individualité.

Cette attente irréaliste génère des mécanismes de défense et suscitera des luttes de pouvoir entre les partenaires. Ces mécanismes amènent l’un ou les partenaires à cesser de s’investir dans la relation, soit en abandonnant la relation, soit en la perdant dans sa recherche d’un idéal, par définition inatteignable.

Refuser d’affronter ces murs d’impuissance conduit bien souvent à la rupture. Pourtant, les signes avant-coureurs des murs d’impuissance sont la plupart du temps visibles. Naturellement, au début d’une relation, nous sommes plutôt confiants quant aux obstacles à surmonter. On se dit qu’on peut tout vaincre en communiquant. Sans vraiment en être conscients, lorsque nous décelons chez l’autre un trait déplaisant, nous nous disons que l’autre comprendra et qu’il devra changer. C’est pour nous une évidence. Puis, malgré l’ouverture d’un dialogue, la communication laisse place à l’argumentation; l’adaptation et la souplesse font place à la rigidité et à l’intransigeance. L’incompréhension devient décourageante, et l’insécurité, la frustration, la peine et la colère qui en résultent se manifestent alors clairement. C’est avec déception qu’on comprend que l’autre ne changera pas, en tout cas pas autant qu’on l’espère. Une seule alternative nous est offerte: nous adapter ou mettre fin à la relation.

Exemple

Joël rêvait d’une relation harmonieuse basée sur l’engagement, remplie de projets et de voyages stimulants. Il a rencontré Katia pour accomplir ses rêves. Après un certain temps, Katia a commencé à étouffer, à ressentir un manque de liberté qui inévitablement diminuait son enthousiasme. Elle trouvait de plus en plus difficile d’accepter une partie de la personnalité de Joël, la partie de lui qui aime tout prévoir, qui tient à contrôler son entourage à tout prix. Par exemple, il arrivait souvent à Joël de donner des directives à Katia sur sa façon de s’habiller et sur sa coiffure. Il imposait de plus en plus ses choix de sorties ainsi que son mode de vie et de fonctionnement à la maison. Katia avait le sentiment désagréable d’être constamment dirigée, contrôlée, de ne plus avoir de liberté. Cela lui rappelait son enfance rigide et encadrée.

Malgré les tentatives de discussions sereines, Joël s’est vite senti rejeté, délaissé. Selon lui, ses comportements n’avaient rien de mauvais, car il avait toujours une bonne intention. Se sentant mal aimé et ne comprenant pas le besoin de liberté exprimé par Katia, Joël s’est refermé, puis isolé. Ni entendue ni comprise, de moins en moins spontanée, Katia s’est à son tour renfermée. Leur incapacité à s’entendre sur cette question et à en parler les a rendus de plus en plus sur la défensive et insatisfaits.

Antidote

Les ruptures liées aux murs d’impuissance, quels qu’ils soient, peuvent être évitées par un vrai travail de communication. La première étape de cet antidote, c’est évidemment la prise de conscience qu’un mur d’impuissance (le déclencheur d’émotions négatives et désagréables chez le partenaire, voire d’une profonde souffrance) est en train de s’ériger au sein du couple. Une fois ces murs identifiés et exprimés avec l’aide d’un thérapeute, si possible, les deux partenaires peuvent entamer un travail de modification de leur comportement, sinon la rupture est inévitable. Il est fort probable que les mécanismes qui ont engendré les murs d’impuissance s’enclencheront de la même manière dans la prochaine relation.


Chapitre 7

Le paradoxe de la fusion

Ce chapitre sur le paradoxe de la fusion est inspiré des étapes vers la maturité du couple présentées par Colette Portelance dans son livre Vivre en couple et heureux, c’est possible. J’ai appliqué ses théories à la rupture amoureuse.

La fusion au sein d’un couple porte atteinte à deux éléments essentiels à l’équilibre individuel: la perte de l’identité et la perte de liberté. Cela peut très vite engendrer une rupture.

Tout d’abord, qu’est-ce que la fusion?

Au sein du couple, la fusion consiste à ne faire qu’un avec son partenaire, en perdant de son individualité et en se fondant à l’autre. Or, la règle de base de la réussite de la vie amoureuse et la plus grande difficulté sont de choisir et d’accepter l’autre tel qu’il est, et de vouloir partager sa vie, avec ce que cela comporte en compromis et sacrifices. En même temps, la plus grande erreur est de chercher à ne faire qu’un dans le couple, à fusionner avec son partenaire, à se perdre soi-même dans l’autre.

Choisir l’autre est le plus grand défi de la réussite amoureuse; conserver un lien trop fusionnel est la plus grande erreur du couple.

Ah! La fusion, bien sûr, c’est le summum de l’intimité. Elle rappelle au corps et au cœur la douce et sécurisante sensation de la relation première avec la mère. La fusion est si puissante qu’elle peut être ressentie telle une drogue. Elle procure tout d’abord le sentiment de ne pas être seul, de ne l’avoir jamais été et de ne l’être jamais plus. On oublie la souffrance et la peur qu’engendre la solitude. Cette sensation d’unité avec l’autre peut être vécue comme merveilleuse, car elle nous soulage momentanément de nos souffrances psychiques, et parfois même physiques. Son effet est tellement puissant que certaines personnes, incapables de vivre l’intimité avec les êtres humains, tenteront d’en rechercher les effets avec un projet, en s’y adonnant corps et âme, ou encore avec l’alcool, la drogue, la nourriture, la cigarette, le travail, etc.

Or, si la fusion peut être particulièrement délectable, elle est avant tout nocive. C’est un piège à éviter tel le chant des sirènes qui nous attire vers les profondeurs. C’est le déchirement absolu et souvent sans fin entre le désir de fusion et la peur de se perdre, dans l’autre et avec l’autre, le besoin de conserver son autonomie, son identité et sa liberté. C’est un paradoxe de l’amour qui, s’il n’est jamais apprivoisé, nous consumera au point où nous voudrons éventuellement fuir l’autre, fuir l’amour.

Dans cette proximité relationnelle, on recherche l’amour et ses bienfaits sécurisants. Puis, lentement, on se demande et on demande à l’autre de nier sa différence et de se perdre avec soi pour ne plus sentir de vide, de solitude, et surtout pour ne plus ressentir d’insécurité affective. C’est ainsi qu’on se perd de plus en plus dans cette relation pourtant si douce. Cela causera justement davantage d’insécurité dans la relation. Pourquoi? Par manque d’oxygène! Car exister à travers l’autre, c’est au fond ne plus exister soi-même. À long terme, c’est intenable. Un des deux partenaires tentera de se débattre contre ces tentacules.

C’est par la fusion prolongée qu’on perd la liberté nécessaire à l’amour de l’autre.

L’amour, comme le dit si bien Colette Portelance dans son livre Aimer sans perdre sa liberté, est un besoin qui nécessite de l’air: «Toute vie affective, quelle qu’elle soit, repose essentiellement sur la satisfaction des besoins d’amour et de liberté, sans quoi la relation dégénère progressivement et ne connaît jamais l’accomplissement. Ces deux besoins fondamentaux et siamois sont à la relation ce que la lumière et l’eau sont à la fleur. Ils en assurent la vie, la durée et l’épanouissement.»19 Il est difficile de ressentir de l’amour pour l’autre lorsqu’on souffre d’étouffement et d’un manque de liberté avec cette personne.

La fusion, en plus d’être un moment privilégié avec l’amoureux, donne le sentiment d’intimité et d’exclusivité à l’autre. C’est pourquoi dans un moment de séparation, de perte de l’autre, savoir son partenaire avec quelqu’un d’autre provoque un sentiment de trahison très douloureux. De savoir que son partenaire partage cet espace avec un autre nous donne le sentiment de le perdre, alors même qu’il nous était exclusivement réservé. Cela est souvent vécu comme une déchirure intérieure profonde. C’est une blessure d’intimité, tel un viol de notre espace amoureux. L’impuissance ressentie à ce moment suscite une violence intérieure pouvant mener au développement d’attitudes autodestructrices.

Comme je l’ai déjà mentionné, la fusion est souvent un mécanisme de défense utilisé dans le but de fuir l’insécurité affective et la peur de perdre l’autre. Ce mécanisme tire souvent son origine dans l’enfance, notamment dans la peur de l’abandon. Mais c’est paradoxalement en tentant de fuir cette insécurité dans la fusion du couple que se crée l’insécurité. Plus on se perd dans une relation, plus on étouffe, et plus on veut quitter l’autre. Le but: retrouver de l’air et la liberté d’être. Parallèlement, dans le système de fusion, on commence à se sentir coupable de vouloir récupérer la pratique de ses activités, par exemple. On craint de donner à l’autre l’impression qu’il ne nous suffit plus. La culpabilité engendrée par cette reprise de liberté peut justement nous forcer à conserver un lien fusionnel à nos propres dépens. En ce sens, on ne prend pas soin de soi ni de ses besoins, on cherche à sauver la relation à tout prix. On s’étouffe de part et d’autre. La fusion défensive dans les relations amoureuses, c’est comme un serpent qui se mord la queue; il n’y a pas d’issue et la boucle se referme sur elle-même jusqu’à l’étouffement mutuel. C’est pourquoi on en vient à espérer la rupture, dans le but de retrouver de la liberté, de l’air, de l’autonomie, ainsi que son identité.

S’il est difficile de sortir de la fusion amoureuse, c’est aussi parce qu’elle entretient souvent l’idéalisation de l’autre. Inconsciemment, on ferme les yeux sur la réalité de la vie de couple et sur ses embûches. On ferme les yeux sur notre partenaire, car souvent la vie amoureuse fait ressortir de soi les aspects que nous aimons le moins, et de l’autre aussi. Voilà pourquoi il est difficile de regarder la réalité. Par recherche de sécurité, nous voulons croire à cet idéal. Cela nous entraîne invariablement vers une désillusion par rapport à la vie de couple, de l’autre et même de soi. Cette désillusion peut être parfois un choc si brutal que certains choisiront la séparation, ne pouvant tolérer cette réalité, cette désillusion, cette dé-fusion.

Très souvent alors, une séparation, permanente ou non, est, au fond, une recherche de dé-fusion. On veut se redonner de l’air, retrouver de la liberté. Parfois, c’est dans un geste de survie qu’on remet en question la relation, sans aller jusqu’à la rupture. On tente ainsi de récupérer sa liberté. C’est parfois aussi en provoquant un conflit qui créera de l’éloignement qu’on tente de retrouver cet air perdu.

L’équilibre entre fusion et liberté dépend de chacun et de chaque couple. Parfois, prendre une pause pour retrouver sa liberté est une façon de vérifier s’il y a encore assez d’amour et de sentiments entre les partenaires pour continuer la relation.

Dans les relations amoureuses, et au cœur de toute rupture, le besoin de liberté est très souvent en constante opposition avec le besoin de sécurité affective. Les partenaires sont contraints de constater à quel point il est difficile de s’occuper consciemment de ces deux besoins en même temps, dans la même relation. Il arrive alors ceci: la personne se concentre particulièrement sur son besoin de sécurité affective (elle s’investit dans la stabilité, les compromis, les projets communs et la réussite du couple), ou encore elle se concentre sur son besoin de liberté, ses projets personnels, sa vie sociale, au détriment de la vie à deux, et fait alors preuve d’égoïsme. En fait, j’ai rarement rencontré un couple dont les partenaires s’investissent équitablement dans les besoins des deux en même temps et de façon consciente et entendue. Plusieurs d’ailleurs feront appel à la relation d’aide pour cette raison.

Pratiquer l’équilibre entre ces deux besoins dans la relation affective est un art qu’on développe par sa capacité d’écoute de soi, puis d’affirmation. Dans ce contexte, tenir compte des besoins de l’autre sans créer une rupture relationnelle est un défi qui sera au cœur de toute relation.

On peut y arriver en faisant face à ses peurs: la peur de déplaire, la peur du conflit, la peur de se sentir coupable, mais surtout la peur constante de perdre l’autre. Sinon, c’est soi-même qu’on perdra dans cette relation. Il est donc essentiel d’apprendre à dire la vérité et d’être en mesure d’entendre celle de l’autre, tout en accueillant les émotions potentiellement négatives qu’engendrera sa réaction. Plus on vit un lien de fusion, plus il devient difficile de maintenir cet équilibre sain. Certains partenaires choisiront la rupture devant leur incapacité à maintenir cet équilibre fragile. Ils veulent ainsi retrouver l’équilibre perdu, retrouver le sentiment de liberté si cher à chaque individu.

Dans ce cadre, il serait intéressant de vous interroger sur la place que vous donnez à votre besoin d’amour et de sécurité affective dans vos relations affectives importantes, comparativement à celle que vous accordez à votre besoin de liberté. Penchez-vous sur votre capacité à atteindre l’équilibre entre vos besoins de sécurité et de liberté. Enfin, interrogez-vous sur l’effet d’un manque d’équilibre sur votre engagement dans la relation: êtes-vous vraiment engagé ou plutôt incertain de l’être? Avez-vous tendance à remettre la relation en question et à vouloir quitter l’autre? Je vous encourage à répondre honnêtement à ces questions, surtout en partant d’exemples concrets de votre quotidien.

Par exemple, je prends en main mon besoin de sécurité affective lorsque je passe du bon temps avec mon amoureuse, soit en faisant l’amour, soit en marchant dans la nature avec elle, en l’écoutant lorsqu’elle vit quelque chose d’important. Cela me rapproche d’elle et me rassure dans mon choix d’être avec elle. Je m’occupe de mon besoin de liberté lorsque je lui parle des malaises que je vis avec elle ou de mes besoins, lorsque j’exprime mon point de vue différent du sien et lorsque je fais une sortie avec mes amis. En revanche, lorsque je n’arrive pas à atteindre l’équilibre entre mes besoins, je commence à regarder les autres femmes avec un peu plus d’intérêt, j’imagine que je serais peut-être mieux avec telle ou telle autre. Ou encore, je commence à penser que j’aimerais être un peu seul à la maison, à me dire que j’aimerais avoir mon propre appartement. Ce sont des signes de la difficulté à s’occuper de soi dans la relation amoureuse, à équilibrer son besoin de fusion et de dé-fusion, d’amour et de liberté.

Une fois ces priorités établies, il s’agit d’orienter la relation amoureuse vers le respect des besoins du couple et des besoins de chacun des partenaires.

En l’absence d’un tel travail de réflexion au sein du couple, le manque de liberté va progressivement entraîner un sentiment d’ennui causé par la perte de soi. En fait, on pourrait s’exprimer ainsi: «Dans cette relation, je me manque à moi-même, mes goûts me manquent, mes idées me manquent, ma liberté me manque. M’écouter dans mes désirs distincts de l’autre me manque, me choisir bien que je puisse me sentir coupable ou redevable à l’égard de l’autre me manque.»

De même, la fusion crée un état d’attente qui suscite de la frustration. On a le sentiment d’avoir des droits sur l’autre. On attend l’autre pour se créer, pour passer à l’action, pour décider, pour entamer un projet quelconque, etc. L’autre peut aussi avoir des attentes envers nous. Cela crée une forme d’envahissement psychologique mutuel et de contrôle de l’un sur l’autre. Nous en perdons notre propre liberté.

Dans ce contexte, nous avons plus de difficulté à réfléchir, à déceler ce que nous voulons et à retrouver qui nous sommes. Nous sommes ainsi perdus l’un dans l’autre plutôt que chacun dans son moi. Il devient donc impossible de partager avec l’autre ce que nous pensons et ressentons, puisque nous ne sommes pas à l’écoute de nous-mêmes.

La fusion dite «nocive» avec le partenaire amoureux peut faire augmenter l’attrait pour d’autres possibilités de rencontres. On imagine pouvoir retrouver un sentiment de liberté perdu. Par la séduction, par désir d’aventures sexuelles ou simplement pour la satisfaction de besoins sociaux, on cherche tant bien que mal à se défaire de l’emprise qu’on donne à l’autre sur soi.

Voici un questionnaire pour vous aider à évaluer si vous êtes pris dans le cycle néfaste de la fusion, si vous êtes en train de perdre votre liberté, ou encore si vous l’avez déjà perdue, dans la relation présente ou dans une relation passée. Vous devez faire preuve de beaucoup d’honnêteté pour y répondre.

1.Vous sentez-vous coupable de pratiquer des activités indépendamment de l’autre?

2.Est-ce que le fait que l’autre pratique des activités indépendamment de vous cause un sentiment d’insécurité ou d’inquiétude exagéré?

3.Vous sentez-vous libre d’exprimer votre point de vue?

4.Avez-vous de la difficulté à accepter que l’autre exprime son point de vue?

5.Avez-vous tendance à contrôler l’autre, soit à lui dire quoi faire, à vous mettre en colère ou à lui reprocher de ne pas faire ce que vous lui demandez?

6.Avez-vous le sentiment d’avoir perdu votre identité? Est-ce difficile pour vous d’avoir vos goûts, vos idées, d’assumer votre point de vue en présence de l’autre? Lorsque l’autre n’est pas à côté de vous, cela vous empêche-t-il de réfléchir à ce que vous voulez?

Dans la fusion, on nourrit une angoisse de séparation, comme l’expliquait le psychologue et psychanalyste François Lefebvre, auteur du livre Le couple en crise, lors d’une émission de radio à laquelle nous participions. Cette angoisse de séparation s’exprime par une forme d’anxiété et de nervosité ressentie d’une façon quasi continuelle par la personne fusionnelle. Elle a toujours peur de souffrir de la perte de l’autre. Paradoxalement, elle perd ainsi son identité. Elle n’arrive plus à entrer en contact avec elle et à réfléchir.

Par manque ou recherche de liberté, on risque de vouloir saboter la relation, soit en provoquant des conflits, voire en commettant un geste irréparable dans le but de fuir les nombreux malaises liés à la fusion. Cet acte est souvent fait sans trop y réfléchir, tant le sentiment d’étouffement est fort. Cela devient un geste impulsif, défensif, de survie psychologique.

Par ailleurs, la fusion a aussi souvent comme conséquence d’éteindre le désir sexuel d’un partenaire ou des deux. Sans l’espace nécessaire entre les deux partenaires (qui donne envie de reconquérir l’autre), aucun ne peut ressentir le manque ni le besoin. Dans la fusion, il n’y a plus rien à conquérir. On ne sait plus ce qui est à soi et ce qui est à l’autre. Cela provoque un sentiment d’urgence: sortir de la relation pour retrouver le désir et avoir une sexualité plus vivante.

Enfin, la fusion nous amène dans un espace et dans un état infantile. Cela nous fait perdre notre sentiment de maturité. Notre manque d’estime nous entraîne mutuellement dans ces attentes élevées envers l’autre. Cela nous reporte à des attentes d’un enfant envers un parent et nous prive de notre liberté d’adulte. C’est une situation de dépendance d’au moins un des deux partenaires vis-à-vis de l’autre ou des deux. Cela diffère de l’interdépendance saine traitée par Colette Portelance dans son livre Aimer sans perdre sa liberté: «Être interdépendant dans une relation affective, écrit-elle, c’est accepter d’avoir besoin de l’autre et être assez autonome pour assumer la responsabilité de ce besoin.»20

«Dé-fusionner», se détacher progressivement de l’autre, est source de souffrance. C’est d’ailleurs pourquoi on évite de le faire. Et pour plusieurs, la rupture devient la seule solution pour s’épargner cette souffrance.

Lorsqu’un des deux partenaires revendique sa liberté et tente de briser la fusion, c’est terrifiant. Cela est souvent le cas avant une rupture finale. Dans cette prise de distance, le sentiment d’insécurité profond envahit chacun, particulièrement celui dont ce n’est pas le choix. C’est pourquoi celui qui crée cette distance, au point parfois de rompre, souffre de culpabilité. Celui qui est délaissé souffre d’abandon. À cela s’ajoute un sentiment angoissant de vide et de solitude. Ce mal à l’âme transperce le cœur et le corps. C’est la meilleure façon de décrire cet état de très grande vulnérabilité que représente la perte de la sécurité offerte par la fusion. C’est douloureux de remédier à la fusion, mais il faut le faire pour la santé du couple.

Un des plus grands défis des partenaires amoureux est de savoir comment et quand profiter d’une saine fusion qui nourrit l’intimité et, au moment opportun, ressentir le besoin de retrouver son identité par la dé-fusion. Si on tend vers la fusion, il est important de se souvenir que l’autre ne nous appartient pas, et que nous ne lui appartenons pas non plus. Je suis une personne totalement libre et à part entière, tout comme l’autre.

Antidote

L’antidote pour éviter que la fusion conduise à la rupture passe d’abord, et comme toujours, par la prise de conscience de cet état de fusion dont nous faisons partie et que nous alimentons. Ce travail d’introspection vous aidera à établir de quelle façon vous y participez.

Ensuite, on apprend à vivre des moments d’intimité, des moments appartenant uniquement au couple et servant à nourrir l’amour. Lors de ces moments sans amis, sans enfants, sans famille, on se retrouve, on se parle, on se met chacun à jour avec l’autre. On est ensemble, on fait peut-être l’amour, on communique nos non-dits, nos besoins, et on éprouve du plaisir à être ensemble.

Enfin, on apprend parallèlement à se donner des moments de liberté individuelle, selon des paramètres clairs et négociés au sens où chacun y trouve une satisfaction en tenant compte de lui-même d’abord, de l’autre ensuite. Par exemple, on s’entend mutuellement – et sincèrement – qu’un certain soir, chacun sort de son côté avec ses amis. On sait ce que l’autre fait, où il est et avec qui il est. Chacun est rassuré et libre de profiter pleinement de sa soirée. Il revient à chaque couple d’être créatif selon les personnalités et les besoins pour établir ce qui favorisera la satisfaction de chacun quant à l’équilibre entre la fusion et l’autonomie.



19Colette PORTELANCE. Aimer sans perdre sa liberté, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012, p. 13.

20Colette PORTELANCE. Aimer sans perdre sa liberté, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012, p. 117.


Chapitre 8

Le choc des blessures causant une rupture

La principale raison à l’origine des ruptures amoureuses? Les blessures personnelles. Souvent, elles sont à la source de difficultés qui peuvent sembler impossibles à résoudre au sein du couple. Ce sont des souffrances prolongées dont le couple peut avoir du mal à se défaire. Elles engendrent souvent des conflits qui usent l’amour. Nous sommes ici au cœur de la relation amoureuse. En effet, cette dynamique découlant de l’engagement amoureux favorise l’émergence de l’hypersensibilité des partenaires.

Dans ce chapitre, j’aborderai la rupture amoureuse sous l’angle des blessures non conscientisées. Il en existe plusieurs.

Je tiens d’abord à signaler qu’à ce sujet, je me suis inspiré des travaux de Colette Portelance et de tous les enseignements que j’ai reçus durant de nombreuses formations offertes par le CRAMMD traitant des complexes, des blessures ainsi que des zones sensibles. Je vous invite également à consulter Relation d’aide et amour de soi21 ainsi que La guérison intérieure par l’acceptation et le lâcher-prise22 si vous souhaitez approfondir davantage le sujet. Si j’utilise autant le travail de Colette Portelance, c’est parce qu’il éclaire le rôle que jouent les blessures dans la rupture amoureuse.

Quand, lors d’une rencontre, nous ressentons une forte attirance pour l’autre, c’est généralement que nous voyons, consciemment ou non, l’occasion de satisfaire nos besoins affectifs. Cette possibilité de bonheur et de plaisir nous attire l’un vers l’autre jusqu’à ce que le choc de nos blessures nous conduise à repousser cette même relation.

C’est la possibilité de satisfaire nos besoins qui nous attire l’un vers l’autre, et c’est le choc des blessures qui nous conduit à repousser l’autre.

Le problème n’est pas d’avoir une ou des blessures personnelles. Tout le monde en a. Les gens ont tous des zones affectives sensibles, c’est-à-dire des blessures qui affectent leurs relations, et surtout leurs relations amoureuses, forcément plus intimes. Le problème, c’est plutôt l’inconscience de ces blessures, alors qu’elles sont responsables des difficultés majeures vécues dans la relation amoureuse. L’inconscience de ces blessures et la difficulté à se responsabiliser par rapport à elles constituent les causes principales des conflits interminables et souvent intenses qui peuvent mener à la rupture.

J’en profite ici pour rappeler ce qu’est la responsabilité. On en trouve une définition particulièrement complète dans le livre Aimer sans perdre sa liberté, de Colette Portelance. Voici ce qui concerne plus particulièrement les relations: «C’est la capacité d’un individu à porter un regard sur lui-même, pour trouver en soi l’origine de ses souffrances»23, dans le but de cesser d’accuser le partenaire amoureux, de prendre conscience de la façon dont il se comporte dans ce cycle insatisfaisant. Mais encore: dans le but de développer son aptitude à désamorcer les conflits et à prendre soin de ses souffrances et de ses besoins au sein des relations.

De plus, fait très important, la responsabilité est ce qui introduit le «Je» dans la communication. Un «Je» vrai, sincère. Ce n’est pas parce qu’on parle au «Je» qu’on est automatiquement responsable dans sa communication avec son entourage. Lorsque nous devenons responsables, nous cessons de blâmer autrui pour les difficultés que nous rencontrons et pour qui nous sommes.

Exemple

Lorsque je pense à la responsabilité dans la communication au «Je», il me revient toujours à l’esprit une formation de groupe que j’ai animée. J’avais justement pris le temps d’enseigner la responsabilité et l’importance de parler de soi. Puis, un des participants a manifesté le besoin de parler à un autre en sollicitant mon aide. Ayant bien écouté ce que je venais de dire, il commença par les mots suivants: «Moi, je...» Voilà un bon début, me suis-je dit. Continuons: «Moi, je trouve que toi, Pierre, tu ne l’as vraiment pas, l’affaire, et tu as un sérieux problème!» Ouf! Pourtant le «Je» y était. La réalité est justement notre responsabilité dans cette souffrance, ce qui est tout à fait normal. Le problème se pose lorsqu’on n’en prend pas conscience.

Lorsqu’une personne souffre de l’une de ses blessures et qu’elle n’arrive pas à se responsabiliser, elle projette aussitôt la responsabilité sur quelqu’un de son entourage. Dans la relation de couple, il devient ainsi tentant et facile de rendre notre partenaire responsable de nos difficultés.

Autre exemple

Penchons-nous maintenant sur l’expérience de Joanne et Oscar, un couple qui, au départ, s’aimait beaucoup. Chaque partenaire avait des blessures desquelles il n’était pas toujours conscient. Cela amenait chacun d’eux à avoir des réactions défensives de plus en plus intenses. Celles-ci entraînaient plus de blessures que de bien-être. Cela a fini par user la relation jusqu’à la rupture, la seule issue pouvant constituer un véritable soulagement.

Nous allons maintenant explorer le cœur du problème: comment les blessures psychologiques se manifestent-elles en amour et comment peuvent-elles conduire à la rupture?

Tout d’abord, une blessure psychologique est une zone émotive souvent intense, nous rendant particulièrement vulnérables. Malgré le raisonnement et les connaissances acquises, lorsqu’on souffre d’une blessure, on perd le contrôle sur ce que l’on voudrait dire ou faire, et on devient envahi par la souffrance et la peur. La blessure peut être déclenchée par une parole, un évènement, une situation, une pensée, un souvenir ou un scénario imaginaire. Elle se forme à la suite d’un évènement marquant de notre vie.

L’inconscience de nos blessures va de pair avec des attitudes et un mode de fonctionnement saboteurs du bonheur. Plutôt que d’avoir des comportements induisant la construction de la vie à deux, on aura tendance à prendre des décisions qui visent inconsciemment à saper notre bonheur au sein du couple. Ces attitudes entretiendront donc nos blessures autant dans la relation actuelle que dans celles qui suivront.

C’est notamment le cas lorsqu’on souffre d’une blessure d’abandon. Celle-ci se manifeste dès le début de la relation amoureuse: on ne s’engage pas vraiment, on crée des conflits, on suscite les doutes en entretenant de l’insécurité au moyen de mensonges, de non-dits et de messages à double sens. Ces comportements confirmeront qu’il vaut mieux éviter de s’engager sérieusement. Ces mécanismes de sabotage du bonheur amoureux visent à se préserver de tout engagement amoureux, celui-ci réveillant des peurs importantes, en l’occurrence celle de l’abandon. Nous devenons ainsi la source de notre malheur. Nous n’avons plus besoin des autres pour nous faire du mal, puisqu’en répétant ce que nous avons appris, nous nous privons de la sécurité affective qui sert d’antidote à l’abandon.

Une intensité particulière caractérise les blessures réveillées par la relation amoureuse vu son importance dans nos vies.

Sachez qu’il est possible que la suite de ce chapitre fasse remonter des souvenirs plus ou moins douloureux de votre passé. Je vous encourage à adopter une attitude d’accueil, dans le but de récupérer le pouvoir que vous avez accordé à ces blessures sur votre vie. Au besoin, abordez la question en thérapie.

Encore une fois, soyons bien clairs sur un point concernant les blessures: le problème n’est pas d’en avoir, mais de l’ignorer et de s’en défendre.

Les blessures qui menacent la relation amoureuse auxquelles nous avons fait référence antérieurement sont: la blessure d’identité, la blessure d’infériorité qui amène la dévalorisation, la comparaison et la supériorisation; la blessure d’insécurité, menant à un contrôle mutuel; la blessure d’abandon, suscitant une sensibilité au sentiment de non-importance et au rejet ainsi qu’un comportement de déserteur; la blessure de culpabilité qui amène un sentiment perpétuel d’être fautif; la blessure d’humiliation, suscitant la honte; et, enfin, la blessure de rivalité, provoquant de la jalousie chronique.

Étant donné que j’aborde le thème des blessures en lien avec la rupture amoureuse, j’invite les lecteurs curieux d’en connaître plus à consulter l’ouvrage de Colette Portelance, intitulé La guérison intérieure par l’acceptation et le lâcher-prise.24

1. La blessure d’infériorité

Le sentiment d’infériorité se résume à un sentiment profond de non-valeur accompagné de pensées quasi constantes d’autodévalorisation. L’estime de soi et la confiance en soi ont été malmenées. Cela nous amène à développer un «juge intérieur» à partir duquel nous portons un regard critique et sévère sur nous-mêmes. Or, ce juge est plutôt un bourreau, et on ne peut se fier à son propre jugement, puisqu’il est faussé par une vision négative de soi-même.

Le complice de notre souffrance d’infériorité est la comparaison, une comparaison perpétuelle avec les personnes que nous côtoyons ou rencontrons, et parfois même avec des gens que nous idéalisons. Cette façon de faire entretient notre sentiment d’être inférieur.

Pour illustrer les retombées de cette blessure, je choisis cette image: c’est comme si la vie était un buffet ouvert à tous. On voit les autres se servir, on se tient à l’écart, on les regarde de loin avec envie. On ne se donne pas le droit d’aller se servir, on se contente du minimum, puisque dans la réussite on a l’impression d’être un imposteur. On ne se sent alors pas à sa place parmi les gens qui réussissent, qui sont heureux. En tant que personne inférieure, on commet des gestes saboteurs qui anéantiront chaque fois nos réussites éventuelles, et ce, dans le but d’éviter de ressentir ce sentiment désagréable et souffrant de ne pas être à sa place, d’être découvert et de perdre. C’est pourquoi certains choisiront de rester dans l’ombre, de ne pas risquer le bonheur et de se satisfaire de peu.

Ce fonctionnement est très triste, autant pour la personne souffrant d’infériorité que pour celle qui la côtoie. On souffre énormément de voir l’autre ne pas se réaliser, même de le voir se détruire et détruire ce qu’il entreprend. Malgré son potentiel, si cette personne n’y croit pas et refuse d’admettre sa souffrance et sa responsabilité, elle ne s’engagera pas à réaliser sa vie.

Malheureusement, la personne souffrant d’infériorité est souvent attirée de façon compulsive par toutes formes de fuite. Comme une personne prise dans le courant de la rivière, elle sera emportée tant et aussi longtemps qu’elle ne choisira pas de rejoindre la rive, tant et aussi longtemps qu’elle ne prendra pas la décision de cesser d’agir ainsi. Certains iront même jusqu’à sombrer dans la déchéance au point de se noyer. Aussi y a-t-il un risque réel pour l’entourage de sombrer avec cette personne s’il ne se protège pas.

Lorsqu’on est animé par ce sentiment d’infériorité, on rêve à tout ce qu’on pourrait faire, à toutes les possibilités que la vie offre, à tout ce qu’on aimerait réaliser. Pourtant, on ne dépasse jamais ses difficultés et on ne tente pas sa chance. C’est pourquoi, avec le temps, en étant témoin des réussites des autres, on ressent souvent beaucoup de frustration et d’amertume, tandis que notre potentiel dort. Il est essentiel d’accepter qu’on est la seule personne responsable de cette difficulté à s’accomplir.

Établissons maintenant un lien avec la rupture amoureuse. La personne souffrant inconsciemment d’une blessure d’infériorité risque de saboter la relation de diverses façons. Elle ne croit pas mériter cette relation, comme tout le reste, parce qu’il s’agit d’un bonheur lié à une réussite ou parce qu’elle étouffe sous le poids de l’insoutenable comparaison par rapport au partenaire. En d’autres termes, elle étouffe non pas à cause de l’autre, comme elle pourrait le croire, mais bien sous le poids de cette sensation désagréable de se sentir inférieure à l’autre, de ne pas être à la hauteur. Il lui devient difficile d’exister à part entière en présence de l’autre sans adopter des comportements défensifs tels que la comparaison, la dévalorisation, le dénigrement, la vantardise, la fuite, l’évitement, la critique, la projection, le mensonge, voire la trahison.

La personne cherchera à prouver sa valeur en s’opposant à l’autre plutôt qu’en existant dans la relation. Elle tentera de s’affirmer de façon défensive plutôt qu’en se donnant de l’importance; de contrôler la relation plutôt qu’en exprimant ses malaises et ses besoins. Pour fuir son sentiment d’infériorité et rechercher de la valorisation, elle peut se détourner de l’autre pour s’investir ailleurs. Toutes ses attitudes défensives risquent de mener à la détérioration de la relation jusqu’à ce qu’elle ne soit plus viable. Cela lui confirmera que cette relation n’est pas pour elle. Pour fuir sa souffrance, elle pourra aussi, souvent de façon inconsciente, «se supérioriser» par rapport à l’autre, le dénigrer, le critiquer, le juger et le dominer dans les aspects quotidiens de la vie du couple. En somme, elle laissera peu de place à la différence de l’autre, à ses points de vue, à ses idées et à ses goûts. C’est elle qui «sait», sinon cela raviverait son sentiment d’infériorité.

Ce qu’il y a de particulièrement intolérable pour la personne souffrant du sentiment d’infériorité, c’est l’anxiété générée par l’engagement amoureux. Cela inclut la peur de s’attacher, de perdre et de souffrir. Elle est convaincue de l’échec de tout ce qu’elle entreprend. Cette anxiété peut atteindre une telle intensité que la personne devient perturbée sur les plans émotif, intellectuel et physique. Cela peut parfois même se transformer en angoisse de séparation, puis en une peur constante de perdre. Cela s’ajoute à une incapacité à se sécuriser soi-même ou à un besoin d’être sécurisé par autrui pour trouver le calme intérieur.

C’est ainsi qu’on peut observer que, se juxtaposant à la blessure d’infériorité, il y a les blessures d’abandon et d’insécurité affective. La manifestation de cette juxtaposition est la certitude de ne pas être à la hauteur et d’être abandonné un jour. Alors que s’approfondit la relation, que grandissent le sentiment amoureux, l’attachement et l’amour mutuel, la personne souffrant d’infériorité doit composer avec la peur, voire l’obsession liée à la conviction qu’elle ne sera pas suffisante. Ce sentiment se répercute dans différentes dimensions: l’intelligence, les aptitudes sociales (famille et amis), la sexualité, la vie professionnelle, l’éducation des enfants, les finances et toute performance. La pression que la personne s’imposera pour ne pas perdre devient alors insoutenable.

Exemple

Comme moi, vous connaissez sûrement des gens remplis de potentiel qui ont détruit leur vie et qui ont rendu la relation impossible par leurs comportements défensifs. J’ai en tête un homme attachant qui détruisait sans cesse ce qu’il construisait. Chaque fois qu’il s’approchait de la réussite, il faisait un geste de sabotage. Un jour, allongé sur le bord de la plage, il créa un énorme conflit avec sa conjointe à partir d’une simple banalité concernant l’activité prévue en soirée. Sans crier gare, il se leva d’un bond et se dirigea directement vers le bar. Il enfila les boissons alcoolisées jusqu’au souper. Trop intoxiqué pour profiter de la soirée avec sa conjointe, il alla se coucher. Malheureusement, il créait ce genre de situation à répétition et provoquait ainsi l’usure de la relation. C’était d’une grande tristesse. Il ne prenait aucunement soin de la personne la plus importante de sa vie, et encore moins de lui-même. Aussi finissait-il toujours par la perdre. Le sabotage devient un mode de vie pour la personne inconsciente et irresponsable de sa blessure d’infériorité.

Antidote

Voici quelques pistes de travail pour la personne désirant s’affranchir de son sentiment d’infériorité.

Il s’agit d’abord de satisfaire un préalable incontournable au changement: cesser de détruire ce qu’on construit par les moyens suivants:

1.Apprendre à s’arrêter. Réfléchir aux choix à faire, pour s’assurer que ce n’est pas du sabotage. Souvent, le chemin le plus difficile est le meilleur.

2.Faire face à la réalité. Lorsqu’on éprouve un sentiment d’infériorité, on aime croire en la magie, particulièrement en ce qui a trait à la relation amoureuse – cette illusion qui veut que nous n’ayons pas à affronter notre ombre et nos difficultés.

3.Entreprendre un projet à la fois plutôt que de rêver à réaliser 10 projets en même temps. Surtout, il est important d’aller au bout de ce qu’on entreprend!

4.Aller chercher de l’aide. Si petit soit le projet choisi, et ce, malgré toutes les peurs et les raisons «légitimes» de lâcher, de s’isoler et de détruire, il est nécessaire d’aller chercher de l’aide pour faire face à cette souffrance. Cela aide à développer des attitudes gagnantes et à prendre en main son besoin de reconnaissance et de valorisation, deux antidotes au sentiment d’infériorité.

En ce qui a trait à la relation amoureuse, rappelons qu’il importe de cesser de saboter, de prendre soin des personnes qui sont importantes pour nous, de maintenir nos engagements et de favoriser les relations qui nous soutiennent.

La blessure d’infériorité peut aussi conduire à chercher de la reconnaissance en usant d’une séduction défensive en dehors de sa relation, en dépassant ses limites et à «se supérioriser». Cela peut même inciter la personne à avoir des relations sexuelles avec d’autres partenaires, trahissant ainsi son engagement. Cela est fréquent lorsqu’on souffre de cette blessure. Dans ce cas précis, l’antidote est: respecter ses engagements et communiquer de façon authentique. Cela est essentiel pour protéger le couple des effets dévastateurs de la trahison.

Comme je l’ai mentionné, il y a aussi la personne qui adopte une position de supériorité face à l’autre. L’antidote est alors d’en prendre conscience soi-même, ce qui n’est pas toujours facile. Il y a lieu d’apprendre à se reconnaître l’un et l’autre de façon sincère. Le but: se valoriser mutuellement pour que la relation devienne un nid d’amour qui construit l’estime de chacun des partenaires plutôt que de le détruire.

Enfin, une mise en garde est nécessaire: il est illusoire de croire que la relation amoureuse à elle seule peut transformer la blessure d’infériorité. C’est mettre trop de pression sur la relation que de croire cela. Ce genre d’attente est trop lourd à porter pour le partenaire. Lorsqu’on souffre d’infériorité, on a besoin de marques de reconnaissance multiples, de se réaliser et de créer, et ce, dans la relation amoureuse comme en dehors de celle-ci.

Nous allons maintenant voir de quelle façon la blessure d’insécurité non reconnue peut mener à la rupture amoureuse.

2. La blessure d’insécurité

Ce sentiment est ressenti dans le corps par un tremblement intérieur profond. Il s’agit d’un état de vulnérabilité particulièrement inconfortable déclenché par tout ce qui peut susciter de la peur. Par exemple, sont déclencheurs d’insécurité: un changement, surtout s’il n’a pas été annoncé ou s’il n’a pas fait l’objet d’une discussion, un non-dit, un mensonge, un message à double sens, le non-respect d’un engagement, le risque de perdre, la présence d’un tiers, une menace, une mise à distance ainsi qu’un départ.

Lorsqu’on porte cette souffrance à l’intérieur de soi, il devient difficile de créer les conditions nécessaires à l’expérience du sentiment de sécurité, même si c’est ce qu’on recherche ardemment. Protéger ce sentiment demande une vigilance constante. En effet, on tente souvent d’apaiser son tremblement intérieur par la fuite, l’évitement quant à l’engagement, l’anesthésie par l’alcool ou les drogues, le contrôle de soi par le refoulement ou la rationalisation et le contrôle de son environnement par les exigences, le jugement ou la culpabilisation. L’insécurité non reconnue et non responsable devient un irritant important au sein de la relation.

Parallèlement, la personne souffrant d’insécurité développe souvent un imaginaire «catastrophe» qui contribue à amplifier ses peurs. Cet imaginaire devient ainsi la source principale de ses souffrances. Par exemple, la personne se créera compulsivement des scénarios voulant que son partenaire la trompe et finira par prendre ses craintes pour la réalité. L’imaginaire associé à la blessure d’insécurité, c’est comme un cheval sauvage apeuré qu’on doit maîtriser, sinon il risque de blesser et de se blesser. Un imaginaire qu’on laisse aller dans tous les sens sans se ramener à la réalité nous fera souffrir par les drames qu’on se crée, ainsi que par nos réactions subséquentes.

C’est aussi pourquoi, dans une relation amoureuse, la blessure d’insécurité amène souvent la personne à adopter un fonctionnement défensif de contrôle. Ce contrôle se présente sous diverses formes: questionner l’autre de façon accusatrice ou harcelante, enquêter sur lui de façon suspicieuse, le surveiller de manière dominante ou castratrice, lui dire quoi faire ou quoi ne pas faire, le culpabiliser avec des «tu» à profusion, le menacer de partir s’il ou elle ne fait pas comme on veut, le manipuler en jouant sur les émotions et en feignant la souffrance, etc. Tout cela est néfaste. Plutôt que d’apporter une sécurité véritable, ces réactions susciteront des conflits et de l’insécurité. Le tout provoquera davantage de contrôle et de domination.

Une autre réaction défensive de contrôle causée par l’insécurité est de vouloir tout prévoir. Cette attitude compulsive qui pousse à vouloir tout programmer, prévenir et organiser, dans le but de se sécuriser, cause trop souvent une sensation d’étouffement chez la personne elle-même et chez l’entourage. Il n’y a plus de place pour l’autre, pour l’aventure et l’imprévu. Dans ces cas, le partenaire risque de rechercher l’air en dehors de la relation, d’éviter toutes formes d’affrontement, de cacher la vérité ou carrément de mentir. Malheureusement, ce type de comportement ne contribuera guère à créer un sentiment de sécurité véritable au sein du couple.

Cela semble paradoxal, mais pour cultiver de l’assurance, une dose d’insécurité saine devient nécessaire, par exemple: on sort de sa zone de confort, on ne tient rien pour acquis en se remettant en question, on fait des changements, on communique et on ajoute du nouveau dans la relation. Le but: pouvoir composer avec l’insécurité, conserver sa liberté et permettre à la vie et à l’autre de nous surprendre. En développant de la sorte un sentiment de sécurité, on augmente non seulement sa confiance et sa créativité, mais on apprend à utiliser ses ressources pour répondre à ses besoins et avoir du plaisir à vivre.

Exemple

L’exemple qui surgit dans mon esprit est celui de Jérôme. Il vient d’une famille où il y avait beaucoup d’insécurité. Sans blâmer ses éducateurs, je vous propose d’explorer l’origine de l’insécurité de Jérôme qui rejoint le vécu de plusieurs personnes. Tout d’abord, sa mère souffrait elle-même d’insécurité. Ne parvenant pas à l’accepter et à la gérer, elle déversait ses souffrances sur ses enfants sans même s’en rendre compte. L’intensité de ses peurs, réelles et imaginaires, la rendait envahissante. Elle racontait ainsi à ses enfants tous les scénarios négatifs qu’elle s’imaginait lui arriver, que ce soit dans le travail ou dans ses relations. Cela finit par développer chez Jérôme un grand sentiment d’insécurité et d’impuissance. Il adopta malgré lui ce comportement. Ajouté à cela, son père, impulsif et parfois violent, pouvait transformer un moment agréable de façon inattendue et soudaine en un moment de colère effrayante. En la présence de son père, Jérôme vivait donc dans une peur continuelle que la violence éclate. De plus, la famille de Jérôme vivait une situation financière précaire. Toutes ces conditions ont donc développé chez lui une blessure d’insécurité.

Or, Jérôme fut longtemps dans le déni de cette souffrance, ce qui forgea chez lui une intolérance pour tout évènement faisant naître un sentiment d’insécurité. Cela le conduisit notamment à reprocher systématiquement à sa conjointe tout ce qui pouvait menacer sa propre tranquillité ou la sécurité de la relation. Incapable d’en prendre conscience et de maîtriser son désir de contrôler l’autre et la relation, il adopta un mécanisme de fuite qui se manifestait de plusieurs façons. Il multiplia les sorties en solo et il prolongea ses journées de travail. En outre, Jérôme menaçait continuellement sa partenaire de rompre, autant de façon directe que sous-entendue. Il lui arriva même de quitter le foyer, ses désirs n’étant pas satisfaits. Cependant, Jérôme avait cruellement besoin d’être aimé, mais il exécrait cet état de dépendance, ce qui l’amenait à fuir ses relations. Par conséquent, il était toujours déchiré entre le désir d’accepter son besoin et celui de le nier, ce qui l’empêchait de s’engager véritablement et durablement. En effet, il lui fallait toujours une porte de sortie, ce qui à terme le privait de la sécurité amoureuse qu’il recherchait pourtant si ardemment.

Antidote

Il est important de comprendre que les mécanismes de défense associés à une blessure non reconnue, non acceptée, finissent par user l’amour et la relation. Le «traitement», ou les mécanismes de protection contre cette érosion que Colette Portelance énonce dans son processus de changement sont: la connaissance de soi et de sa blessure, qui passe par la prise de conscience, l’acceptation et la responsabilité, puis par la communication authentique, la vérification et l’engagement.25 Il importe également de se recentrer, d’apprendre à tolérer la peur et l’insécurité en les accueillant et en essayant de les identifier. Il s’agit d’ouvrir un dialogue avec son partenaire pour se libérer de l’emprise que cette peur a sur le couple. Puis, il faut s’assurer de créer une vie toujours plus sécurisante et de prévenir le plus possible toute source d’angoisse. Cela permettra à cette blessure de cicatriser. Pour y parvenir, il est essentiel de faire preuve de bonne volonté, de s’engager dans la relation tout en apprenant à se connaître soi-même.

3. La blessure de l’abandon

La blessure de l’abandon se caractérise particulièrement par une sensibilité excessive au rejet. Le sujet ayant souffert d’abandon aura tendance à refuser toute mise à distance, que ce soit des périodes d’éloignement, une baisse des fréquentations, et toute situation qui lui procure le sentiment d’être délaissé, rejeté ou simplement insignifiant pour l’autre. Toute tentative d’éloignement est source de souffrance et particulièrement la menace d’un départ ou l’évocation de la rupture. Cette blessure s’exprime souvent sous forme de désarroi. Elle implique la perte de repères et de l’insécurité affective profonde. Vient ensuite un sentiment de colère, accompagné d’une vive réaction, qui consiste à s’accrocher à l’autre ou à le rejeter à son tour. Cette souffrance enclenche chez le sujet un mécanisme plutôt violent de dénigrement de soi: «Si l’autre me rejette, c’est que je n’ai pas de valeur.» Ainsi, l’abandon et le rejet sont aussi douloureux, car ils touchent l’individu au plus profond de lui-même, remettant en cause sa capacité à être aimé des autres. S’ensuit un sentiment d’abandon et de rejet devenant insoutenable. Le sujet développe une insécurité et parfois une haine de soi qui se répercutent dans ses relations amoureuses.

Il faut ici clarifier ce que j’entends par «abandon». Ce terme ne fait pas nécessairement référence à l’abandon par les parents dans l’enfance, et ne vise pas uniquement les personnes placées en orphelinat ou adoptées. La plupart des gens souffrant d’abandon n’ont pas vécu cette expérience. L’être humain demeurant un mystère à bien des égards, et notamment quant à la façon dont il se structure à travers ses expériences, il revient à chacun de voir comment la blessure s’est créée. Cela s’observe notamment au sein des fratries: issus d’une même famille et ayant vécu des évènements similaires, les frères et sœurs peuvent néanmoins se développer de façon très différente. Cela laisse à penser que toute expérience est vécue plus ou moins intensément selon les individus.

Le plus important est de prendre conscience de sa propre façon de vivre et d’appréhender les expériences de rejet ou les sentiments d’abandon avec lucidité et recul. Dès qu’un lien affectif important se crée avec une personne, il s’agit d’observer le réflexe de vouloir fusionner, alors qu’on ne connaît pas encore vraiment cette personne. Cette réaction tire son origine de la peur de perdre la personne à qui l’on tient, d’être mis de côté, repoussé, voire abandonné. Or, cette peur du vide affectif peut nous amener à nous abandonner soi-même, c’est-à-dire à ne plus se respecter, à tout accepter pour ne pas perdre l’autre, ou bien à se montrer contrôlant et intolérant avec lui, en pensant que cela empêchera l’abandon. À l’opposé, on trouve la personne qui adopte systématiquement une attitude de fuite des relations, de l’engagement, pour s’assurer de ne jamais être abandonnée. C’est ce que Colette Portelance nomme un fonctionnement de «déserteur»: l’individu allergique à toute forme d’engagement met en place des mécanismes de défense pour éviter d’avoir mal, ce qui l’amène souvent à souffrir de solitude.

Exemple

Grégoire, homme généreux, chaleureux, allait au-devant des besoins des autres. Or, derrière ses nombreuses qualités se cachaient une blessure d’abandon et une insécurité affective profonde. Cela l’amena à vouloir contrôler ses partenaires: il ne se rendait pas compte que, sous l’emprise de sa peur du rejet, il devenait envahissant. Pourtant, cela finissait toujours par provoquer ce qu’il redoutait le plus: la rupture. N’en étant pas conscient, il se plaignait que les gens ne savaient pas apprécier sa générosité. Il répétait ainsi ce fonctionnement dans toutes ses relations amoureuses, ce qui finit par le décourager.

Justine avait inconsciemment peur d’être abandonnée. Elle maintenait toujours une distance dans la relation amoureuse. Prête à partir à la moindre évocation d’un attachement possible, elle était très à l’aise pour plaire et pour séduire, mais réfractaire à l’engagement. Elle était critique et exigeante envers les hommes qu’elle rencontrait, se refusant de s’abandonner à l’amour de peur d’être finalement rejetée. Elle ne parvenait pas à en prendre conscience et à travailler là-dessus. Cela la conduisait souvent à accuser son partenaire d’être la cause de ses propres malaises. Terrifiée à l’idée de souffrir, Justine s’était créé une image de l’homme idéal, et jugeait en conséquence tous les hommes réels. L’homme idéal par définition n’existant pas, elle ne le trouva jamais.

Antidote

Comment prendre soin de sa blessure d’abandon pour éviter la rupture d’une relation amoureuse? Conformément au «processus de libération et de changement» conçu par Colette Portelance26, «le blessé» ou «la blessée» doit tout d’abord prendre conscience de cette zone sensible. Puis, il s’agit de l’accepter, pour ensuite se responsabiliser et ainsi mieux se protéger. Il n’y a rien de plus sécurisant dans une relation pour une personne souffrant d’abandon que la communication authentique et l’engagement, même si cela requiert qu’elle fasse face à ses peurs.

Il est essentiel de déterminer si les craintes et les insécurités soi-disant engendrées par notre partenaire sont justifiées ou, plutôt, imaginaires. Il faut du reste être en mesure de l’entendre parler de son malaise ou de sa souffrance, même si cela peut nous déplaire. Cette communication n’a pas pour but de manipuler l’autre mais de maintenir le lien amoureux. Ce n’est que par l’écoute des souffrances de l’autre que chaque partenaire peut mieux les comprendre et les gérer. Cela permet de développer une certaine assurance dans le couple, d’un côté comme de l’autre.

Il est important aussi d’avoir un réseau social, famille et amis, qui nous appuie. Mais encore: il y a lieu de s’adonner à des activités permettant de rencontrer des gens qui partagent des intérêts communs. Je recommande de faire partie d’un groupe de soutien pour apprendre à se donner cette sécurité affective, celle-ci faisant défaut aux personnes hantées par l’abandon. Cela aide notamment à s’ouvrir sur ses blessures intérieures, mais également à appréhender plus sainement le vide affectif lorsqu’on se sent délaissé au sein de sa relation amoureuse ou amicale. Un soutien thérapeutique est toujours le bienvenu pour se sentir accompagné dans ces moments difficiles.

Toute souffrance d’abandon (et le comportement qui en résulte) doit faire l’objet d’un travail sur soi. Il s’agit d’apprendre à tolérer la distance relationnelle créée par un malaise, un conflit, et à accepter cette distance qui peut s’installer à tout moment dans une relation. L’idée est de ne pas en faire un drame, ne pas accuser l’autre ni chercher à le contrôler. Cet apprentissage est primordial; il permet d’endiguer les effets de la souffrance d’abandon, qui engendre éloignement et rejet.

Il importe de prendre soin de soi de diverses façons, de ne pas s’oublier, qu’on soit célibataire ou en couple. En ce sens, on apprendra à privilégier les activités et les plaisirs non destructeurs pour la santé: peinture, sport, lecture, musique, cinéma, promenade en forêt, etc. On peut profiter de ces moments de plaisir seul ou avec des amis. Le but? Prendre soin de soi au quotidien, pour ne jamais se laisser aller, ce qui n’entraîne que dénigrement et mal-être.

Il est primordial de faire ce travail sur soi, sans quoi l’engagement amoureux ou la fondation d’une famille peuvent s’en trouver ébranlés. En effet, la blessure d’abandon peut être ravivée lors de ces étapes, provoquant une anxiété, voire une angoisse de perdre l’être aimé. Cela peut mener le sujet souffrant à fuir la relation dans laquelle il s’épanouit pourtant, et déclencher une forme d’instinct de survie destructeur qui le mènera à saboter la relation dans le but de calmer ses angoisses, adoptant le comportement de «déserteur» déjà évoqué.

Seul ce travail d’introspection peut permettre de sortir de la spirale de l’abandon. C’est pourquoi tout lecteur qui se reconnaît dans ce cas et souffre de cette situation devrait mettre en pratique ce qui est proposé dans ce chapitre.

4. La blessure de culpabilisation ou de culpabilité

Cette blessure se manifeste par des réactions excessives engendrées par le sentiment de ne jamais être à la hauteur et par un fonctionnement d’autoculpabilisation. La blessure de culpabilité est source de très nombreux conflits et de luttes de pouvoir dans le couple. Elle se manifeste principalement par des joutes stériles et interminables, puisque le sujet du conflit n’est plus la raison du conflit. Cela nourrit de la colère que chacun rumine seul. Cela maintient la lutte de pouvoir au sein du couple. S’ensuivent rancœur et reproches. Dans cette lutte de pouvoir, il n’y a pas de gagnant. On n’en récolte que de la souffrance et du rejet.

Le sujet rongé par la culpabilité (qu’elle provienne de relations antérieures ou de l’enfance) est toujours sur la défensive. Il adopte même un comportement agressif. Il répète à son partenaire: «Moi, je fais les choses bien. Ce n’est pas ma faute, c’est de la tienne.»

La très grande majorité des couples qui consultent le font parce qu’ils sont prisonniers de cette lutte de pouvoir. Chacun tente de montrer au thérapeute, preuves à l’appui, que ce n’est pas lui qui n’est pas «correct», mais l’autre. Même si ce n’est pas explicité, l’intention est claire. Les séances se transforment en réquisitoires visant à montrer que le comportement de l’autre est seul à l’origine des conflits du couple, et ne saurait être accepté. À force de blâmer sans cesse l’autre, l’un des deux partenaires ou les deux brisent la relation. Aveuglés par leur désir d’avoir raison, les partenaires ne semblent chercher dans le thérapeute qu’un témoin pour accabler le soi-disant fautif du couple. Cette attente est irréaliste. En effet, le rôle du thérapeute n’est évidemment pas de blâmer qui que ce soit, mais d’accompagner le couple vers une responsabilité partagée. Cela entraîne souvent une déception d’un des deux partenaires, parfois même une frustration envers le thérapeute.

L’important est d’apprendre à détecter le type de comportement que cette blessure peut engendrer. Celle-ci s’exprime par le jugement, qui consiste à imposer à l’autre sa vision de ce qui est acceptable et ce qui ne l’est pas. On note également la culpabilisation continuelle du partenaire et une attitude de supériorité, voire de mépris, souvent accompagnée d’agressivité verbale. Ces comportements deviennent la norme quand vient le moment d’interagir. Il est primordial de déceler ce fonctionnement destructeur et de chercher de l’aide en thérapie, sinon, on aboutira à l’usure de l’amour, du plaisir d’être ensemble, et souvent à la rupture.

Exemple

Paul et Claudia sont venus me consulter, car les conflits dans leur couple ne faisaient que s’amplifier au point où ils songeaient à rompre. Malgré leur bonne volonté mutuelle, chaque fois qu’ils tentaient de se rapprocher, de discuter ou de régler un problème, cela se soldait par un conflit.

Je voyais qu’ils étaient frustrés, impuissants et tristes de cette situation et qu’ils ne savaient ni comment ils en étaient arrivés là, ni comment ils pourraient régler ce problème. Ils se blâmaient et chacun blâmait l’autre de se retrouver dans cette impasse.

La thérapie leur a permis de comprendre qu’ils étaient embourbés dans une lutte de pouvoir. Leur communication était teintée d’accusations, de reproches, de critiques et de dévalorisation.

Au début, aucun des deux ne s’expliquait la raison de ce conflit. Or, la simple prise de conscience qu’il en existait un a enclenché le processus de travail sur soi. Peu à peu, ils ont commencé à cerner leurs émotions et leurs mécanismes défensifs, puis ont découvert qu’ils n’en voulaient pas seulement à l’autre, mais à eux-mêmes. Blâmer l’autre permettait d’étouffer furtivement leur propre sentiment de culpabilité. Alors un dialogue véritable s’est ouvert entre eux, loin des jugements et des critiques. Rapidement, les tensions ont disparu. Les deux se sont rapprochés.

On comprend que la blessure de culpabilité met en place des mécanismes d’autodestruction de la relation. Hormis les conflits, elle peut également se traduire par le repli sur soi d’un des partenaires, une vie clandestine, sinon mener à la rupture, le partenaire subissant ces comportements ne voyant d’autre option que de mettre fin à la relation.

Antidote

La première étape pour se délivrer de la souffrance de culpabilité est de la reconnaître. Cela permet de prendre conscience de sa part de responsabilité dans la lutte de pouvoir qui s’est installée au sein du couple et de l’assumer.

Par la suite, lorsqu’un conflit se présente dans le couple, il est essentiel de prendre le temps de respirer profondément avant de blâmer votre partenaire. Retenez-vous et posez-vous les questions suivantes: «Ai-je une part de responsabilité dans ce conflit? Quelles en sont les causes et comment peut-on le régler?» C’est difficile à appliquer quand on est en colère, mais cette pause est salvatrice. Elle permet non seulement de ne pas déverser inutilement votre frustration sur votre partenaire, mais elle peut également permettre de désamorcer le conflit.

Il faut noter que cela vaut pour les conflits dits «modérés», mais en aucun cas pour les agressions verbales où vous vous faites insulter, ridiculiser, menacer ou dévaloriser. À ce moment, vous êtes dans une situation différente, qui ne demande pas de vous mettre en état d’écoute, mais plutôt d’imposer une limite à l’autre, celle du respect. Vous pourriez procéder ainsi: «Je peux t’écouter seulement si tu cesses de m’agresser et si tu me parles de toi, de ce qui te gêne ou te fait de la peine.» En plus, il faut savoir discerner une situation d’agression réelle de l’expression de la colère. Il est normal d’avoir des moments de colère. Tant que celle-ci n’est pas une menace, il faut s’efforcer d’écouter les reproches de l’autre pour établir s’ils sont fondés.

Revenons maintenant à notre situation initiale: avant le début du conflit. Prenez une grande inspiration et écoutez les griefs de votre partenaire. Si vous vous rendez compte que c’est vous qui êtes culpabilisant, adoptez une attitude d’écoute et attendez que votre partenaire ait fini de vous exprimer son ressenti. Si vous lui avez préalablement fait des reproches ou dit des choses désobligeantes, demandez-lui s’il a alors ressenti de la culpabilité. Vous saurez ainsi précisément quelle parole a soulevé ce sentiment chez lui. Vous pourrez ainsi en prendre note, et les fois prochaines, prendre le temps d’entamer une discussion posée.

Ce que je propose est une idée générale à adapter à votre propre situation. Il s’agit de pratiquer l’écoute, de soi-même comme de son partenaire, l’acceptation de votre souffrance de culpabilité et de celle de votre partenaire si tel est le cas, pour apprendre à gérer les réactions défensives et à s’exprimer avec responsabilité.

5. La blessure d’humiliation

La blessure d’humiliation se manifeste par la honte. L’expression qui me vient à l’esprit est «la honte toxique», utilisée par John Bradshaw dans son livre S’affranchir de la honte.27 Cette expression suggère que la trace de la honte laissée par la blessure d’humiliation a un immense effet sur la personne qui la vit. Elle l’envahit tant sur le plan émotionnel et affectif que rationnel, la paralyse et l’incite à se cacher. Tout ce qu’elle est et dit suscite le mépris d’elle-même. C’est un sentiment violent envers soi-même, qui parfois le devient dans le rapport aux autres.

La personne, inconsciente d’avoir subi une humiliation dans l’enfance ou plus tard dans sa vie, a tendance à se vexer des commentaires que son partenaire se permet de lui faire sur sa personnalité, son physique, etc. Dans son silence, qui accompagne souvent la honte, la personne blessée risque de nourrir un profond ressentiment, de l’agressivité, de l’amertume envers l’autre à qui elle en veut, allant même parfois jusqu’à nourrir des désirs de vengeance, soit en quittant son partenaire, soit en l’agressant. La honte est un sentiment puissant qui conduit souvent la personne concernée vers la pulsion de mort.

Si la personne ne prend pas conscience de son comportement, elle blâmera quasiment systématiquement l’autre pour son mal-être. Dans le cas d’un sentiment envahissant de honte, elle peut nourrir le désir d’infliger la honte à son tour. Elle abaissera son partenaire, le dénigrera. Cela mène à de tels niveaux de tension que la rupture est la seule voie de secours possible.

Antidote

Comment cicatriser la blessure d’humiliation? Il faut d’abord sortir du silence et exprimer l’humiliation qu’on a vécue. Les groupes thérapeutiques permettent de le faire avec des personnes qui ont vécu le même genre d’expérience. Cela brise le cercle vicieux de l’isolement et de la souffrance. Il est ainsi possible de retrouver de l’estime de soi, de la fierté, et de se sentir enfin exister en toute légitimité, au même titre que tout autre être humain.

En faisant ce travail sur soi, il faut également apprendre à se respecter et à s’affirmer lorsque quelqu’un manque de respect envers soi. En outre, on doit confronter ses interprétations négatives à la réalité, faire des choix éclairés en s’entourant de personnes bienveillantes, développer une façon plus valorisante de se traiter soi-même et prendre toujours plus soin de soi-même, en privilégiant les activités qui nous font ressentir de la fierté.

6. La blessure de rivalité

Cette blessure est liée au sentiment de jalousie et au désir d’exclusivité. L’individu qui en souffre ne supporte pas d’être pris dans un trio, réel ou imaginaire. La personne portant cette blessure cherchera, par réflexe, à privilégier les relations uniques et exclusives à l’extrême, en amour comme en amitié. Cette blessure place l’individu dans une situation de rivalité constante avec tous les êtres qui font partie de la vie de son partenaire, ces êtres qu’il dénigre pour se sentir en sécurité. Par exemple, si son conjoint évoque un collègue ou ami, la personne qui souffre d’une blessure causée par la rivalité aura tendance à le dévaluer, à le critiquer, voire même à lui demander de prendre ses distances. Tout être qui peut avoir une quelconque importance aux yeux du conjoint devient un rival qui lui vole sa place et son importance.

Ce scénario donne parfois lieu à une rupture abrupte, mais encore plus souvent à des crises de jalousie intenses, à des accusations injustes et blessantes, à des comportements intolérants, des critiques, des reproches ainsi qu’à une volonté de contrôle du partenaire et de ses fréquentations. Cela étouffera ce dernier et l’amènera à rechercher davantage de liberté, parfois en mentant sur ses fréquentations amicales, ses allées et venues. Cela peut aller jusqu’à la tromperie, ce qui entraînera encore plus de jalousie et d’insécurité.

Évidemment, la personne qui souffre de jalousie n’en souffre pas toujours sans raison. Il est donc important devant ce problème de prendre le temps de consulter un thérapeute. Partir ne règle pas la blessure, elle en éloigne simplement le déclencheur. Une fois que la question est approfondie en relation d’aide, le choix de quitter sera plus éclairé et plus assumé si tel est toujours le cas.

Antidote

Après avoir pris conscience qu’on est jaloux, il s’agit d’identifier l’origine de ce sentiment. Cela peut être particulièrement difficile dans la mesure où la jalousie est jugée comme étant «un problème grave», «un manque de maturité», étant donné qu’elle est souvent à la source de la violence conjugale. Mais il s’agit d’accepter la blessure et les mécanismes défensifs qu’on utilise pour la fuir. La jalousie est un sentiment humain normal lorsqu’on aime quelqu’un et qu’on perçoit que cet amour est menacé. Encore une fois, les réactions défensives sont le problème et non la blessure elle-même.

Par la suite, l’expression de la souffrance est essentielle. Or, ce n’est pas toujours avec la personne concernée qu’on doit s’exprimer en premier lieu. Il serait souvent plus sage d’en parler avec une personne de confiance, de préférence avec un thérapeute, car nos connaissances peuvent avoir tendance à aller dans notre sens, pour nous faire plaisir ou simplement par manque de recul. Seulement après cette étape, on peut lancer le sujet avec son partenaire, lui exprimer craintes, doutes, angoisses, etc. On peut apprendre ainsi à laisser son partenaire libre, tout en lui témoignant l’importance qu’il revêt à ses yeux. À plus long terme, il est primordial de surveiller les attitudes de contrôle et de culpabilisation qui entraînent encore plus d’insécurité et de jalousie.

Exemple

L’exemple le plus frappant est tiré de ma propre expérience. J’avais à l’époque 25 ans. Chaque fois que ma compagne discutait avec une de nos connaissances masculines, je m’éloignais sans dire un mot. Un jour, elle m’a demandé pourquoi je disparaissais ainsi. N’étant pas conscient de mon comportement, je n’ai pas su pas quoi répondre, mais je promis de regarder cela de près et de lui revenir là-dessus. En faisant ce travail, je me suis rendu compte qu’elle avait raison. En regardant la situation de plus près, j’ai ressenti cette jalousie qui m’habitait, ma peur d’être moins intéressant que cet homme à ses yeux, ainsi que ma peur de la perdre. Cela m’amenait à m’éloigner par réflexe et à me fermer. Cette prise de conscience m’a permis d’ouvrir un dialogue avec elle, de comprendre qu’elle n’était qu’une amie de cet homme et que je demeurais son choix amoureux. Ce travail d’introspection m’a également permis de me rendre compte qu’il n’y avait rien de déplacé entre eux ni de vraiment menaçant.

7. La blessure d’identité

La blessure d’identité survient quand? Quand se dessine ce sentiment d’infériorité chez l’homme ou chez la femme qui a souffert d’un manque de reconnaissance ou de valorisation au cours de l’enfance, mais surtout à l’adolescence, alors que les changements hormonaux et physiques se manifestent et que l’éveil sexuel survient. L’adolescent peut avoir du mal à accepter ces changements, voire subir des moqueries de ses camarades à cause de l’acné, de la prise de poids, de sa poitrine trop ou sous-développée, etc.

L’identité de la personne sera affectée si elle est ridiculisée, dévalorisée, humiliée ou rejetée. Elle le sera également si elle se retrouve dans un groupe où son potentiel de séduction est nul, où toujours un autre plus attirant est convoité. À force d’entendre qu’il est laid, qu’un tel est beaucoup plus beau, qu’il n’a pas ceci ou cela, l’individu peut développer un manque de confiance en soi et profondément douter de sa capacité à séduire.

À l’âge adulte, cette personne pourrait trouver plus difficile de s’engager dans une relation amoureuse, car cela supposerait qu’elle renonce à la possibilité de faire d’autres rencontres, ces rencontres qu’elle recherche comme moyen de confirmation de son potentiel de séduction. Elle pourrait également trouver difficile de s’imposer des limites quant au nombre de ses partenaires sexuels. En effet, ces jeux de séduction calment la blessure infligée à son identité. La séduction et la sexualité sont pour la personne des façons d’aller chercher cette reconnaissance qui lui a tant manqué.

Exemple

Un évènement marquant de l’adolescence de Roland, un de mes patients, me vient à l’esprit. À 12 ans, Roland a rencontré l’amie d’une voisine qui avait le même âge que lui. Pour la première fois, il ressentit du désir. Ce désir intense et déroutant l’a amené tout naturellement à l’aborder. Cette rencontre l’a humilié et a profondément ébranlé sa confiance en lui. La jeune fille l’a regardé avec mépris et lui a lancé: «Penses-tu qu’un jeune comme toi m’intéresse? Tasse-toi, je veux un vrai gars!» Elle faisait ici référence aux garçons plus vieux qui avaient une allure de durs. Roland était plutôt du genre intellectuel. Il en a été tellement marqué que, par la suite, il a toujours douté de pouvoir plaire aux femmes. Cette expérience a développé chez lui un manque de confiance en soi, autant envers son potentiel séducteur qu’envers ses propres goûts. Par exemple, aujourd’hui, lorsqu’une femme lui témoigne de l’intérêt, il lui est difficile de savoir s’il a envie d’elle parce qu’elle l’attire ou simplement parce qu’il est flatté qu’elle ait des vues sur lui. Cela rend difficiles ses relations amoureuses, Roland étant perpétuellement à la recherche d’une confirmation de son potentiel de séduction.

Antidote

Comme préconisé par l’ANDCMD et plus précisément par le «Processus de libération et de changement»28 (et dans le but de réduire les retombées négatives qu’engendre sur soi et son partenaire la blessure relative à l’identité), il est essentiel de prendre conscience de cette blessure ainsi que des réactions défensives et nuisibles – par exemple, la fuite et la séduction défensive – qu’elle provoque. Il s’agit de faire des choix conscients et éclairés, en harmonie avec ses besoins plutôt que des choix inconscients, défensifs et aveugles allant à l’encontre de son besoin de sécurité affective. Cela aura un effet positif sur notre capacité à nous engager dans une relation amoureuse et à nourrir en même temps notre identité. On ne peut passer outre cette étape qui mènera à un changement bénéfique.

Ainsi, il faut savoir que la relation amoureuse, particulièrement ses conflits, déclenche chez les deux partenaires des blessures. Ces blessures, si elles sont ignorées, sont une cause importante de la rupture. Or, il serait illusoire de croire que la relation amoureuse à elle seule peut soulager les blessures, que l’amour du couple peut combler les manques que chacun ressent. «Voyons mon chéri... je t’aime!», «Ma chérie, je t’aime! Ça devrait te suffire. Tu n’as pas besoin de l’aide des autres.» Voici des paroles qui pourraient être dites par une personne ayant peur de perdre son partenaire qui, lui, exprime le besoin d’un avis extérieur sur l’intimité du couple. Il est fondamental de comprendre que la personne souffrant d’une ou de plusieurs blessures a souvent besoin de cette aide extérieure pour éviter de se décourager et de mettre fin à la relation.

La plupart des comportements évoqués dans ce chapitre résultent de la peur de souffrir et entraînent une valse de mécanismes défensifs. Cela crée des systèmes relationnels insatisfaisants. Colette Portelance en traite dans son livre De quel système relationnel êtes-vous prisonnier.29 Nous les aborderons plus loin dans cet ouvrage.
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Chapitre 9

La difficulté de s’assumer, la perte de liberté

Une des plus grandes causes d’échec relationnel? La difficulté à assumer qui on est. Cela conduit à perdre sa liberté, élément pourtant essentiel à l’amour.

À cet égard, cette citation d’un livre de Colette Portelance, Aimer sans perdre sa liberté, est éclairante: «La responsabilité, c’est la capacité d’un individu à porter son regard sur lui-même pour trouver en lui l’origine de ses souffrances, de ses blessures.»30 La responsabilité, c’est apprendre à connaître et à reconnaître la façon dont on s’entretient dans le manque de responsabilité, comment on y reste pris. Exemple: lorsqu’on se victimise en ce qui a trait aux évènements de la vie, lorsqu’on attend que les solutions à ses difficultés viennent de l’extérieur, etc. Le but est de développer l’aptitude grandissante à se connaître, à s’assumer, à s’aimer et à avoir soin de soi en relation. On ne peut dissocier la capacité à s’assumer comme on est de la notion de responsabilité de ses zones sensibles et des besoins y étant liés, du pouvoir sur sa vie ainsi que du sentiment de liberté et d’amour.

L’entière responsabilité d’une personne devrait se manifester ainsi dans les moments où elle souffre le plus. Malgré la bonne volonté de chacun et les nombreuses théories sur le sujet, c’est lorsqu’on souffre qu’il devient particulièrement difficile de prendre ses responsabilités. Mais qu’est-ce que cela veut dire concrètement? Ce serait se faire la réflexion suivante: «J’ai du mal en ce moment à vivre avec ce que je suis en présence de ce déclencheur ou de cette personne. Cette souffrance me rend incapable de prendre soin de moi. Elle est en partie liée à mon attitude et à ma façon négative d’aborder ce qui me déplaît.» L’erreur est de penser: «C’est uniquement cette personne qui me fait souffrir et m’empêche d’être heureux.»

Cette réalité est souvent très difficile à assumer. Je souffre parce que je fais face à ce déclencheur qui ravive en moi une blessure profonde dont je n’ai finalement jamais pris soin, en espérant qu’elle s’effacerait avec le temps. La vraie transformation passe par la prise de conscience de cette blessure et son apprivoisement. C’est le «C» de l’ANDCMD (Approche non directive créatriceMD). Créatrice, au sens où cette approche permet de se transformer afin de d’arriver à prendre ses responsabilités dans le couple et dans la vie. Cela prend beaucoup d’humilité et connaissance, mais cela est salvateur.

Prenons un cas que je connais bien, le mien. Chaque fois que j’avais le sentiment d’être rejeté par quelqu’un, cela ravivait chez moi une blessure d’abandon que je me cachais à moi-même. S’ensuivaient colère, reproches, critiques, blâmes et autres comportements agressifs. J’exigeais de l’autre que ce qui m’avait déplu ne se reproduise plus, comme si l’autre était responsable de mes blessures et de mon fonctionnement insatisfaisant. Je m’attirais alors encore plus de rejet et d’abandon. J’ai dû apprendre à apprivoiser cette blessure d’abandon et à accepter que l’autre ne me devait rien. L’autre est toujours libre, il a le droit de s’éloigner de moi, et il a sans doute des raisons valables de le faire.

Les blessures non acceptées sont très souvent responsables de l’usure des relations. La solution pour éviter cela? Conscientiser et accueillir cette souffrance, faire un travail pour comprendre son origine et ses retombées sur nos relations, amicales ou amoureuses. Il s’agit de l’exprimer à son partenaire, de lui dire que nous craignons qu’il se lasse ou qu’il nous quitte. Ce travail est à faire en soi et sur soi, et il faut d’emblée résister à la tentation de blâmer l’autre qui n’est souvent pas à l’origine de cette peur, mais la subit. On évitera donc les reproches, le jugement, etc.

Il faut bien comprendre une chose importante concernant la vie de couple. Plus longtemps deux personnes partagent leur vie, plus elles découvriront qui est l’autre et qui elles sont elles-mêmes. Je fais référence à ces aspects de soi qu’on connaît moins, mais surtout qu’on accepte moins. C’est au sein du couple qu’on remarque souvent les blessures ou le fonctionnement dysfonctionnel d’une personne, ce qui l’amène à agir de façon souvent défensive, déraisonnable, irraisonnée, irrationnelle, etc. Guy Corneau, dans un écrit sur l’amour, explique que la relation amoureuse révèle ces traits de personnalité, cette part d’ombre en nous: «Si j’ai reconnu en moi l’amant lumineux et transporté, l’amoureux généreux et sensible, l’homme engagé et responsable, j’y ai aussi rencontré celui qui avait des comptes à régler avec les femmes. J’ai alors côtoyé le vengeur, l’agressif, le possessif, et même le violent, le fuyard, le menteur. Autant de personnages que je ne connaissais pas et que j’aurais souvent préféré ne pas connaître.»31

Antidote

La seule façon de se faire du bien est d’assumer la responsabilité totale de ce que nous sommes et de nos actions afin de sortir de cette spirale de l’impuissance. Sans quoi c’est la fuite continuelle de soi, de relation en relation, parce qu’attribuer ses souffrances à l’autre finit toujours par user la relation, soit en développant du ressentiment dans le couple, soit en menant à la rupture.

Tous les livres de réussite professionnelle et personnelle et les ouvrages sur le bonheur font état de l’importance de la responsabilité. C’est là une clef de la réussite amoureuse qu’il faut absolument posséder.

En effet, de nombreux auteurs traitent de la notion de responsabilité totale, dont Christine Michaud, auteure, conférencière, chroniqueuse et animatrice de télévision. Elle aborde cette question dans son livre Mon projet bonheur.32 La responsabilité totale est aussi un des fondements de base de la formation en ANDCMD de l’école de madame Portelance.33

Être responsable de ses blessures, qu’est-ce que cela signifie? Cela ne veut pas dire qu’on en est coupable, qu’on les a provoquées, mais plutôt qu’il faut apprendre à s’en occuper. Dans le couple, cela passe par un travail de communication avec le partenaire. Il faut pouvoir expliquer les comportements et gestes qui avivent notre blessure, pour donner la chance au partenaire de comprendre nos réactions, sans quoi le couple ne peut tenir. Sans ce travail, la personne blessée le restera. C’est d’ailleurs parce que cette souffrance est insupportable et qu’on veut la garder pour soi que le couple se brise. La rupture représente alors la seule échappatoire à cette souffrance.

La responsabilité totale de ce qu’on est la seule voie de réussite des relations amoureuses, sinon on continue à fuir le problème de relation en relation. Cela fait de nous le prisonnier de mécanismes de défense inconscients qui pourrissent notre vie amoureuse.
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Chapitre 10

Les mécanismes de défense inconscients

«Je ne veux pas tout lui mettre sur le dos, mais nous n’en sommes pas arrivés là par ma faute, ça c’est certain!» Voilà quelque chose que j’entends presque systématiquement quand je reçois de nouveaux patients.

Alors, à qui la faute? Ce blâme continuel constitue une lutte de pouvoir, ni plus ni moins. Cette lutte s’installe insidieusement au cœur de la relation amoureuse. Sa cause? Des mécanismes de défense inconscients.

La mise en accusation comme mode de communication en résulte. On se lance dans des réquisitoires sans fin pour démontrer, presque scientifiquement, que c’est la faute de l’autre. On s’imagine que nos réactions s’en trouveraient bien changées si le partenaire cessait de faire telle ou telle chose. Il n’y a plus alors de responsabilité partagée qui unit, mais seulement une lutte de pouvoir qui divise.

Dans tout conflit, chacun a souvent sa part de responsabilité. Et il importe de la reconnaître pour la santé du couple.

Voilà pourquoi il est essentiel de prendre conscience de nos propres mécanismes de défense et de leurs retombées sur notre relation. Cela nécessite souvent de changer catégoriquement notre façon manichéenne de voir les choses et de cesser d’imputer l’entière responsabilité des échecs du couple à notre partenaire.

Avant d’aller plus loin, précisons que j’aborde le thème des mécanismes de défense en me référant aux conceptions de Colette Portelance. Commençons par ce qu’est un mécanisme de défense selon son esprit. Il s’agit d’un réflexe, d’une attitude spontanée développée au cours de la jeunesse pour survivre aux souffrances non perçues, non consolées ou restées sans réponses, et qui nous suivent jusqu’à l’âge adulte. Il s’agit, en quelque sorte, d’un mécanisme de survie psychologique.

Ce que ce mécanisme enclenche, c’est le réflexe inconscient de fuir les relations par peur de souffrir. Par exemple, j’ai peur de souffrir d’humiliation, donc je me cache; j’ai peur de me sentir coupable après avoir mal agi, donc j’argumente et j’accuse; j’ai peur d’être abandonné, donc je quitte l’autre le premier; j’ai peur de souffrir d’infériorité, donc je me place dans une position supérieure, etc. Ce mécanisme nous conduit à adopter nous-mêmes l’attitude que nous craignons chez l’autre avant qu’il le fasse.

Le mécanisme de défense soulage à court terme, mais handicape à long terme. En effet, si je fuis une relation chaque fois que j’ai peur d’être quitté, je vais souffrir de refuser l’engagement, car la peur d’être quitté peut être complètement infondée. À long terme, puisqu’aucun travail n’est fait, on se retrouve toujours dans la même situation. Par ailleurs, le mécanisme de défense ravive la souffrance qu’on croit fuir dans la relation, que ce soit la culpabilité, le sentiment d’infériorité ou encore le sentiment d’abandon.

Ces mécanismes prennent des formes très variées au sein du couple: le refoulement, la rationalisation, la fuite, l’idéalisation, l’infériorisation, la «supériorisation», l’accusation, la critique, le jugement, le contrôle, la négation, la victimisation et le mensonge.

Explorons-les un à un.

Le refoulement consiste à se couper de son ressenti, en enfouissant au fond de soi l’émotion, le sentiment, le malaise qui pourrait, selon nous, mettre en péril la relation amoureuse. Mais le refoulé, comme défini en psychanalyse, finit par «remonter». Cela se manifeste par des malaises physiques ou des réactions émotives intenses, ou par un désir pressant de vouloir quitter la relation pour tenter de calmer son état. Souvent, le partenaire reste surpris de l’intensité de la réaction, n’ayant pas toujours remarqué que l’autre refoulait ce qui le gênait. La plupart du temps, le partenaire ne comprend pas ce qui se passe, car le refoulement provoque une réaction démesurée comparativement à l’élément déclencheur.

La piste de changement concernant le refoulement. La personne qui refoule n’est pas ou ne veut pas être à l’écoute de ses douleurs présentes et passées, refuse de les ressentir. Il s’agit donc de prendre le temps de se poser pour s’interroger sur ses sentiments. Pourquoi ce simple mot m’a-t-il blessé? Pourquoi tel geste anodin m’a-t-il profondément irrité? Après avoir formulé le problème, il convient de lui apporter des réponses. Je propose de consulter pour cette première étape, car plonger au fond de sa psyché est parfois très difficile à faire, dans la mesure où l’on n’a que très peu de recul sur soi-même.

La rationalisation est, de manière générale, une très bonne chose. Or, il faut faire la différence entre rationalité et ce que j’appelle la «rationalisation», qui est un mécanisme de défense. Cela consiste d’une part à refouler une émotion et, d’autre part, à s’en défendre, souvent de façon virulente, par l’argumentation, par la justification, par le jugement, et en projetant sur l’autre son propre vécu. Ce faisant, on rationalise des émotions excessives dans la tentative un peu désespérée de vouloir résoudre un problème d’ordre émotionnel et relationnel. C’est voué à l’échec. On tourne en rond. À vouloir trop comprendre on ne comprend plus rien, et on ajoute à la confusion. On risque fort de se décourager. Par ce processus défensif, on entretient mutuellement la solitude des partenaires au sein du couple. La relation amoureuse n’est ni de l’ordre du scientifique ou du rationnel, mais de l’ordre du relationnel, de l’affectif et de l’émotionnel. On doit donc résoudre les difficultés relationnelles par l’affectif et l’émotion. Vouloir passer par la tête en refoulant l’émotion, c’est vain, c’est tenter de prendre du pouvoir sur l’autre.

La piste de changement concernant la rationalisation. Transformer la rationalisation défensive vers une communication harmonisée en couple, c’est apprendre à apprivoiser la peur de l’émotion et celle de souffrir. Cela permet de développer une confiance en soi assez grande pour arriver à accueillir son ressenti et à le formuler à son partenaire. En d’autres termes, il s’agit d’expérimenter la liberté d’être soi-même et d’offrir à l’autre cette même liberté. C’est donner une chance à l’amour et à la relation.

La fuite est un mécanisme de défense lié à la difficulté d’être à l’écoute de soi et d’admettre ses peurs, ses malaises et ses besoins au sein de la relation. Ce réflexe incite à rechercher son bien-être, son soulagement et sa liberté en évitant son partenaire ou carrément en le quittant. Cette attitude sans issue ne peut que mener vers une succession d’autres départs. Une des causes de ce mécanisme consiste à croire que les relations amoureuses devraient toujours être totalement agréables. S’il y a désaccord, cela signifie qu’il ne peut y avoir de véritable compatibilité. Or, c’est faux. Fuir la relation revient à instaurer une insécurité perpétuelle, autant pour la personne qui fuit que pour la personne qui le subit. La fuite n’est pas nécessairement physique. Elle peut se manifester par des silences, un repli sur soi, la pratique excessive d’un loisir ou même une importance et un temps démesurés accordés au travail. À force de fuir les difficultés relationnelles, les non-dits s’installent et les malaises augmentent. Cela aura comme conséquence que l’amour et le désir s’éteindront. Voilà pourquoi la fuite prépare le terrain à une rupture.

La piste de changement concernant la fuite. Il est essentiel de prendre conscience qu’en croyant fuir l’autre, on se fuit soi-même, on fuit ses propres peurs et blessures. C’est par peur de ressentir l’émotion qu’une situation ou une personne nous fait vivre que nous choisissons de partir. Pour mettre fin à ce mécanisme de défense, il s’agit d’apprendre à rester quand on a peur ou mal, à écouter son vécu et à en faire part à l’autre. Plus on en fait une habitude, moins on a le réflexe de fuir. Plus nous aurons confiance en nous, plus nous développerons des relations nourrissantes, solides et sécurisantes.

L’idéalisation est la première étape de la relation amoureuse. Elle agit à partir de l’attraction mutuelle; on croit que l’autre est un êtrequi nous convient parfaitement. C’est la magie des débuts de relation, mais la magie étant illusoire, il faut savoir s’en défaire. Idéaliser l’autre est en fait un mécanisme de défense qui consiste à voir cet autre et la relation selon un prisme de perfection qui nous permet de nous rassurer. Cela consiste surtout à refuser de voir l’autre tel qu’il est vraiment. On se cache alors des vérités dérangeantes non seulement sur l’autre, mais aussi sur le couple et sur soi-même. On adopte ce mécanisme défensif par peur, encore une fois, d’avoir à affronter ces vérités dérangeantes et d’en souffrir, ou encore par peur de ne pas arriver à y faire face. On a aussi très peur de voir les choses telles qu’elles sont. Par l’idéalisation, on entretient un rêve plutôt que la réalité. Cette image, consolatrice à court terme, nous fera souffrir le jour de l’éclatement. On entretient un silence, un manque de confiance en soi. Ce fonctionnement n’offre aucune possibilité de résoudre les difficultés; il nous condamne au contraire à les subir et à vivre de l’incompréhension et de l’impuissance. Se solvant souvent par la rupture, l’idéalisation amène les partenaires qui ont rompu à prendre conscience de toutes les choses sur lesquelles ils fermaient les yeux dans la relation. Cela nourrit du ressentiment envers l’autre et soi-même, puisqu’on se dit qu’on aurait pu éviter la rupture si on avait bien voulu voir. Se pardonner à ce moment sera souvent un premier antidote.

La piste de changement concernant l’idéalisation. C’est accepter de voir l’autre tel qu’il est malgré les peurs et les malaises que cela éveille. C’est apprendre à le regarder objectivement, à l’écouter attentivement et à se garder de le juger. C’est aussi accepter de regarder la relation avec réalisme, sans jugement, et tenter de construire quelque chose ensemble.

L’infériorisation consiste à se comparer à son partenaire en se plaçant systématiquement en position d’infériorité quant à ses forces et ses qualités. Ce mécanisme s’enclenche parfois seul, par soi-même ou à la suite d’un commentaire du partenaire ou de quelqu’un: «Ah, mais qu’est-ce que ton conjoint est drôle!» Cela s’accompagne souvent d’une dévalorisation continue de notre part, intérieurement et en silence. Il devient alors beaucoup plus difficile de s’aimer au contact de l’autre, à qui l’on cède toujours la première place. Cela peut nous amener à vouloir quitter le partenaire pour retrouver notre valeur et nous donner le droit d’en avoir une.

La piste de changement concernant l’infériorisation. Il est essentiel de prendre conscience de ce fonctionnement d’infériorisation et de cesser la comparaison, qui n’a pas lieu d’être, en amour ou en amitié. Souvent plus facile à dire qu’à faire, cet exercice est nécessaire pour adopter une attitude saine et positive dans nos relations. Il est aussi important d’en parler avec son partenaire, des proches ou une aide extérieure. Il faut apprendre, sans créer une relation d’opposition et d’affrontement, à s’affirmer et à reconnaître sa valeur en présence de l’autre, sans pour autant lui enlever la sienne. Il est primordial de se réaliser personnellement et professionnellement malgré le manque de confiance en soi.

La «supériorisation» est également un fonctionnement de comparaison en relation qui consiste, à l’opposé de l’infériorisation, à se placer au-dessus de l’autre. L’autre sert alors de levier pour se valoriser, pour se rehausser. Ce comportement se caractérise surtout par une façon de parler et d’agir comme si on détenait la vérité, comme si on était le seul à savoir quoi faire au sein du couple. Nous avons alors tendance à imposer notre vision et nos choix à l’autre, parfois même à le dominer. On raconte ses propres succès, on diminue ceux de l’autre, et ce, quel que soit le domaine. On devient ainsi souvent, malgré soi, castrateur des idées de l’autre et de ses élans créatifs. On peut alors lui faire la morale, lui dicter sa conduite, etc. On peut se justifier en disant que c’est pour son bien et dans le but de le faire évoluer. À force d’agir ainsi, on risque de voir son partenaire s’effacer. On risque alors de s’ennuyer avec lui, de ne plus reconnaître sa valeur et de vouloir rechercher une personne «à notre niveau». Adopter cette attitude ne peut mener qu’à la rupture, dans la mesure où la personne qui se sent supérieure à son partenaire va le déconsidérer jusqu’à ne plus l’aimer.

La piste de changement concernant la supériorisation. Le premier pas à faire, et le plus difficile puisqu’il consiste à se regarder en face, est d’admettre qu’on a adopté une attitude de supériorité qui n’a pas lieu d’être, voire qu’on a été odieux avec son partenaire. C’est d’autant plus difficile quand ce comportement a mené à la rupture avec le partenaire que, pourtant, on aimait profondément. On doit donc apprendre à reconnaître sa valeur sans jamais dévaloriser l’autre, sans faire de comparaison. Il faut également chercher l’origine de ce comportement en se posant les bonnes questions: «Pourquoi est-ce que je ressens le besoin de me supérioriser? Est-ce parce je n’ai finalement pas confiance en moi?»

L’accusation, la critique et le jugement sont ces mécanismes de défense qui se caractérisent par une communication uniquement basée sur le «tu» et le blâme, claire ou sous-entendue: «Tu es ceci, tu n’es pas assez comme cela, tu as fait ceci, tu n’as pas fait cela...» Il n’y a plus deux personnes qui s’aiment, mais un accusateur et un coupable. Un tel comportement ne laisse aucune place à la présomption d’innocence. Ce genre de communication met toute la responsabilité de ce qui ne va pas dans le couple sur le partenaire, alors que chacun a sa part de responsabilité. J’incrimine alors l’autre avant de l’être. Avec le temps, l’accusateur développera beaucoup de ressentiment envers son partenaire jusqu’à se convaincre qu’il trouvera mieux ailleurs. Il atrophie ainsi son sentiment amoureux. De la même façon, le partenaire constamment critiqué en viendra à vouloir rompre.

La piste de changement concernant l’accusation, la critique, le jugement. Encore une fois, la prise de conscience est essentielle pour comprendre le caractère négatif de notre comportement et pour nous décider à le changer. Cela passe par la reconnaissance souvent difficile mais incontournable de notre responsabilité dans nos difficultés. Il s’agit de rompre avec le discours de victimisation qui fait de l’autre l’unique cause de nos souffrances.

Le contrôle est un mécanisme défensif qu’on retrouve dans toutes les relations amoureuses. C’est une façon plus ou moins subtile de diriger l’autre, de l’amener à correspondre à nos besoins et à combler le manque lié à une souffrance personnelle dont l’insécurité affective. Que ce soit par le silence désapprobateur, les jugements moraux, la logique du bon sens, la puissance de la morale, la colère défensive ou la menace de partir, le but est d’amener l’autre à devenir notre extension et nous assurer par tous les moyens qu’il ne s’éloigne pas de nous. À force de souffrir de manque de liberté, la personne qui subit ce contrôle (qui va souvent de pair avec la jalousie) risque de mentir, de développer une vie clandestine ou de partir pour échapper aux filets que l’autre tisse autour de lui.

La piste de changement concernant le contrôle. Comme toujours, il s’agit d’abord et avant tout de prendre conscience de ce comportement néfaste. Passé cette étape, il faut à tout prix en comprendre les ressorts et le déclencheur. Il faut alors travailler à gérer nos peurs et apprendre à faire confiance à l’autre. Un couple ne peut fonctionner que si les deux partenaires sont unis par leur liberté mutuelle. Nous devons nourrir la confiance dans le couple et savoir affirmer nos besoins de façon respectueuse.

La négation consiste à nier son potentiel, ses émotions, sa différence, ses idées et sa vraie personnalité. Nier son vécu concernant l’autre ou la relation, c’est abandonner, mettre en veilleuse la relation ou y mettre un terme. Cela consiste notamment à répondre par la négative à tous les doutes ou questionnements de notre partenaire, à nier ce qui nous déplaît, à mentir sur ce que nous ressentons vraiment. Il y a alors peu de possibilités de résoudre les conflits ou de transformer des difficultés, de se comprendre et de rester complice, puisque le partenaire ignore complètement que quelque chose ne va pas. Cela, à la longue, éteint le sentiment amoureux et donne envie de le retrouver ailleurs. La négation est une forme de refoulement. Ce qu’on nie devra ressurgir inévitablement à un moment donné. Ce temps d’incubation crée de l’insécurité et fragilise la relation amoureuse.

La piste de changement concernant la négation. Le travail se situe ici principalement dans la communication. Il s’agit de formuler ce qu’on ressent vraiment pour pouvoir laisser une chance au partenaire de s’expliquer, voire de changer.

La victimisation en relation est en partie liée à la culpabilisation. On accentue ses douleurs, on ne voit que les siennes, et on se fait la seule victime d’un bourreau qui n’est autre que l’être aimé. On attribue cette souffrance à l’autre au lieu de s’en responsabiliser. La victimisation de soi génère en retour de la culpabilité chez l’autre. Constamment accablé, condamné sans avoir vraiment pu se défendre, ou tout simplement innocent de tous les maux qui lui sont reprochés, le partenaire risque fort de fuir ce procès amoureux en rompant.

La piste de changement concernant la victimisation. Il est d’abord essentiel de prendre conscience du fonctionnement de victime, puis d’accepter que les torts sont la plupart du temps partagés. Cela passe par une véritable communication entre les partenaires.

Le mensonge est l’un des mécanismes de défense des plus difficiles à s’avouer et à avouer à l’autre. Et c’est pourtant un des plus fréquents. Le mensonge est partout: dans les relations, les familles, le travail, en affaires, en politique, etc. Le mensonge en relation amoureuse est particulièrement douloureux, car il touche au sentiment de trahison, de confiance et de sécurité, qui sont les fondements de la relation. Il y a des mensonges plus ou moins dommageables et d’autres très difficilement réparables. On ment parce qu’on a peur et qu’on cherche à obtenir quelque chose. J’ai peur de blesser l’autre, d’entrer en conflit, de perdre, de me sentir coupable ou d’être rejeté, ou je veux obtenir un avantage, une sécurité, du pouvoir ou un certain plaisir interdit. Lorsque le mensonge atteint la confiance, il devient un obstacle à l’amour. À plus ou moins grande échelle, tous les couples mentent. Un parent ment concernant une chose qu’il sait sur un des enfants. On omet de dire à son partenaire que tel ami a tenté de nous séduire. On ment à propos d’une dépense que l’autre n’approuverait pas, de son passé, d’une motivation inavouée, d’un goût différent, d’un rêve dérangeant, d’un désir envers une autre personne, etc. C’est ainsi, comme je le mentionnais, que le mensonge empoisonne la fertilité de l’amour; on ne peut mentir sans entacher l’amour qu’on a pour une personne, et on ne peut mentir sans que cela déclenche de l’insécurité chez l’autre et freine ainsi l’élan de son amour envers soi. On me demande régulièrement si après une aventure sexuelle un couple peut survivre. La question est mal formulée: ce n’est pas l’aventure sexuelle qui fait le plus de tort et de souffrance, mais les mensonges qui entourent la blessure de trahison et d’insécurité. Le mensonge atteint assurément l’amour et le tue parfois. Je peux constater que souvent dans les couples en crise ou qui se séparent, il y a ou il y a eu des mensonges assez importants. L’amour et la relation ont plus de chance de survivre quand on se dit la vérité, même si c’est difficile à avouer ou à entendre.

La piste de changement concernant le mensonge. La vérité est la seule voie, en amour comme en amitié. Souvent, le mensonge est une échappatoire du couple en crise. Quoi qu’il en coûte, il faut s’efforcer de communiquer de façon authentique avec son partenaire pour désamorcer le problème avant qu’il ne soit trop tard. Il se peut fort bien qu’on ait besoin d’aide en thérapie relationnelle pour apprendre à le faire.

Enfin, il est normal de développer des mécanismes de défense après avoir souffert, mais il est important d’en prendre conscience pour éviter les conséquences pouvant mener à une rupture amoureuse.

Les personnes qui désirent en savoir plus sur les mécanismes de défense, sur leurs manifestations et leurs conséquences, autant sur soi que sur la relation ou sur l’autre, peuvent consulter le livre de Colette Portelance intitulé Relation d’aide et amour de soi34, ainsi que mon premier livre, Devenir un homme «vrai», plutôt qu’un «vrai» homme.35

L’inconscience des mécanismes de défense et de la création conséquente des systèmes relationnels est la principale source d’usure du sentiment amoureux menant à la rupture. C’est d’ailleurs le rôle du thérapeute en relation d’aide formé à la thérapie relationnelle d’éclairer le patient à ce sujet.

Un jour, j’ai reçu un jeune couple en thérapie relationnelle. L’homme avait fait beaucoup d’efforts pour convaincre sa conjointe de participer à cette démarche. Au début de la séance, l’homme a demandé à sa conjointe de m’expliquer ce qui n’allait pas. Elle a d’abord refusé puis a obtempéré. Dès qu’elle a commencé à parler du sujet qui la préoccupait, l’homme l’a interrompue en disant que le sujet était superficiel et qu’encore une fois elle passait à côté des vrais sujets. Je l’ai arrêté sur-le-champ et je lui ai dit qu’il était en train de la juger et de la contrôler. Il a nié automatiquement et a continué à juger. Alors, je lui ai montré ce qu’était le jugement et le contrôle à la lumière de cette situation, et il l’a aussitôt reconnu. Cela lui a ainsi permis de parler de sa peur de ne pas sauver leur couple, ce qui motivait son attitude. À partir de ce moment, la communication authentique a pu réellement s’engager et, au cours des rencontres subséquentes, nous avons dénoué de plus en plus les mécanismes de défense des deux partenaires.



34Colette PORTELANCE. Relation d’aide et amour de soi, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2014 p. 228 à 272.

35Yvan PHANEUF. Devenir un homme «vrai»... plutôt qu’un «vrai» homme, Les Éditions du CRAM, 2009.


Chapitre 11

Les systèmes relationnels usent l’amour

Une des causes majeures de la rupture est l’inconscience des systèmes relationnels. Ceux-ci usent la relation. En effet, la rupture est rarement liée à un manque d’amour, bien au contraire. Plus une personne est importante, plus il peut y avoir de systèmes dysfonctionnels dans notre relation avec elle. C’est pour briser ce système et en sortir qu’on se quitte.

Un système relationnel sabote le bonheur à petit feu. Il s’enclenche lorsqu’on a peur de souffrir. Il a comme base nos zones sensibles, blessées, et s’appuie sur la fuite de ces blessures. Travailler à connaître les systèmes relationnels ou «patterns» relationnels, c’est, selon Colette Portelance, entrer en contact avec le monde des blessures et zones sensibles personnelles, des peurs, des émotions souffrantes, des besoins insatisfaits, des mécanismes de défense et des combinaisons néfastes des relations affectives. Il faut apprendre à reconnaître sa responsabilité dans le couple et à remettre en question ses comportements, sans quoi on quitte un système relationnel défectueux pour un autre qui l’est tout autant.

Ce processus de remise en question et de regard sur soi doit répondre à cette question: De quelle façon est-ce que je participe à l’insatisfaction dans ma relation, et comment puis-je y remédier? Pour en sortir, il faut d’abord savoir identifier le système dans lequel nous nous trouvons et reconnaître les mécanismes qui permettent de l’entretenir.

L’élaboration des systèmes relationnels est complexe. J’en ferai un exposé succinct, mais je vous invite à en approfondir la compréhension en lisant le livre de Colette Portelance, De quel système relationnel êtes-vous prisonnier?36 Je m’en suis largement inspiré dans ce chapitre.

Plusieurs types de systèmes relationnels peuvent mener à la rupture. Colette Portelance les nomme ainsi: le système abandonnique-déserteur, le système sauveur-protégé, le système relationnel dominant-dominé, le système supérieur-inférieur, le système envahisseur-envahi, le système bourreau-victime, le système juge-coupable, le système manipulateur-manipulé, entre autres.

1.Tout système relationnel est fondé sur une dynamique de complémentarité du type: «Fuis-moi, je te suis; suis-moi, je te fuis», «Tu me juges et je me culpabilise», «Tu m’agresses et je m’écrase», etc. Cette dynamique use le sentiment amoureux, et il convient de s’en rendre compte avant qu’il ne soit trop tard. Voici pourquoi il est toujours triste et douloureux de vivre et revivre des relations d’amour qui se transforment en indifférence, en guerre, en haine.

2.Il est toujours déchirant de vivre et de revivre des ruptures amoureuses non par manque d’amour, mais par méconnaissance de la dynamique produite par les systèmes relationnels.

3.Il est terrible pour soi et pour ses proches de souffrir à cause de ruptures qui auraient pu être évitées.

4.Il faut arrêter la transmission générationnelle des souffrances liées à la méconnaissance des systèmes relationnels.

Maintenant que la nécessité de traiter ces systèmes néfastes est établie, il s’agit de les définir pour comprendre leur fonctionnement. Pour ce faire, je cite la définition de Colette Portelance dans son livre De quel système relationnel êtes-vous prisonnier?: «Un système relationnel est un ensemble formé par deux ou plusieurs personnes qui sont en relation affective et dont les fonctionnements psychiques inconscients sont déclencheurs de comportements défensifs qui s’alimentent mutuellement et qui entretiennent un mode de relation et de communication répétitif, insatisfaisant, dysfonctionnel et souffrant.»37

Cette définition est très claire. Je vous propose de vous la représenter par l’image d’une valse dont l’exécution devient malsaine.

Comme dans la valse, les mouvements des partenaires sont coordonnés et répétés. Malgré cette apparente harmonie, les résultats sont néfastes sur la relation pour la simple raison que ces mouvements sont les mécanismes de défense de chacun des amoureux qui avivent leurs blessures. Peu à peu, un sentiment de frustration et d’impuissance mène à l’épuisement relationnel.

Dans cette valse et dans le cas du système sauveur-protégé, il y a un premier danseur, une personne qui, par exemple, manque de confiance en elle. Lorsqu’elle se trouve devant une difficulté et qu’elle souffre de ce manque de confiance, elle ne parvient pas à surmonter ses difficultés. Le deuxième danseur, son partenaire, souffre de ne pouvoir lui venir en aide. Il se sent impuissant. Il cherche alors compulsivement, de façon inconsciente et répétée, à trouver des solutions, à remonter le moral de l’autre et à augmenter sa confiance. Mais il ne prend pas le temps d’écouter et de comprendre la souffrance de son partenaire. Il en résulte qu’il ne lui laisse pas la responsabilité de sa vie. Cela a pour effet momentané de calmer la souffrance de manque de confiance et sa propre impuissance. Paradoxalement, cela entretient à long terme le manque de confiance, ainsi que sa propre peur de souffrir d’impuissance devant la souffrance de l’autre. C’est pourquoi le système sauveur-protégé s’installe dans la relation.

Imaginons maintenant l’effet de la répétition sur les deux valseurs. Avec le temps, cela crée une tension entre eux qui va en augmentant. Chaque fois que le premier manque de confiance en lui, l’autre le sauve par des conseils et des solutions. La personne qui souffre n’apprend donc pas à faire face à ses difficultés, ce qui développe davantage son sentiment d’infériorité. Le sauveur pourrait commencer à devenir impatient, voire colérique, devant le manque de confiance de l’autre et n’apprendra pas à son tour à faire face aux souffrances qu’il observe.

Ce n’est pas le fait d’avoir un ou des systèmes relationnels dans notre relation amoureuse qui amène obligatoirement la rupture. C’est plutôt l’inconscience par rapport à nos systèmes et l’effet d’usure qui s’ensuivra qui affecteront le sentiment amoureux. Nous avons malheureusement le réflexe de regarder et souvent de critiquer les mécanismes de défense des autres. Nous avons souvent de la difficulté à prendre conscience de nos propres stratégies défensives. C’est cette façon de faire qui entraîne l’usure et encourage l’idée d’une rupture.

En ce sens, je constate que souvent lorsqu’on n’arrive pas à transformer un système relationnel avec la personne aimée, les crises se répètent et le couple se brise, la relation étant devenue invivable. Or, j’ai remarqué chez mes patients que si la séparation se fait sans conscience du système, il y a de fortes probabilités qu’on l’instaure dans ses futures relations.

Il serait faux de croire que la rupture est la solution à tout. Elle est souvent le «remède» le plus immédiat à une souffrance relationnelle, mais guère un soulagement définitif si elle n’est pas précédée de la prise de conscience réelle de ses causes. Je ne soutiens pas ici l’idée de rester à tout prix dans la relation. Il y a des limites à respecter, et parfois la séparation est ce qu’il y a de mieux à faire pour se donner une pause, de l’espace. Quitter peut même devenir une question de survie psychique et de santé mentale. Je propose de faire attention à la pensée magique qui consiste à se convaincre que si on met fin à une relation, les souffrances et difficultés seront terminées. En réalité, on s’éloigne seulement du déclencheur, qui réapparaît plus tard au cours d’une autre relation si l’on n’a pas compris que celui-ci faisait partie d’un système relationnel néfaste.

Je vous propose un antidote à cette répétition. Arrêtez-vous pour penser à une situation difficile concernant une relation amoureuse passée ou actuelle. Essayez de voir quelle est votre part de responsabilité dans cette situation. Cet exercice simple en apparence demande de la connaissance de soi, de la responsabilité bien sûr et de l’humilité pour porter le regard sur soi et non sur l’autre. Alors, est-ce votre orgueil qui a nui à la situation? Est-ce votre tendance à l’évitement ou à la fuite qui se répète? Est-ce votre difficulté à accepter la différence de l’autre ou la vôtre qui enclenche ces conflits? Est-ce votre côté rancunier qui vous empêche de demeurer ouvert à l’ici-maintenant? Est-ce votre difficulté à communiquer qui vous limite dans votre expression et vous garde soit en réaction, soit en silence? Est-ce votre tendance au contrôle qui vous attire des réactions négatives, des conflits et du rejet?

Maintenant que vous avez pris un moment pour vous observer, vous pouvez percevoir comment apprendre à dénouer vos systèmes relationnels. Nous retrouvons les systèmes relationnels dans tous les domaines qui touchent la vie amoureuse, comme l’argent, la vie sexuelle, l’éducation des enfants, etc. Le travail concernant les systèmes relationnels passe d’abord, comme l’enseigne l’Approche non directive créatriceMD, par la compréhension de ceux qui régissent nos relations amoureuses et de notre façon de valser avec notre partenaire.

Voici en ce sens une caractéristique très importante concernant les «patterns»:

Un système relationnel se crée à deux et peut prendre fin grâce à un seul des partenaires.

Par exemple, concernant le système du juge-coupable, le système s’arrête si le coupable cesse de se culpabiliser et de prendre sur lui la responsabilité des malaises du juge. Il arrivera à entendre son partenaire. Cela pourrait ressembler à un dialogue de ce genre: Le juge: «Tu es toujours en retard et tu ne fais jamais tes tâches!»; le coupable: «C’est vrai que je suis en retard en ce moment et que cela m’arrive parfois, mais il est faux de dire que je suis toujours en retard et que je ne fais jamais mes tâches. Je comprends que tu sois fâché en ce moment, mais je ne peux accepter cette généralisation.» Cela est nettement mieux que d’entretenir ce système par une réponse du genre: «C’est vrai, tu as raison, je ne suis pas fiable et je suis toujours en retard, je m’excuse...» et le juge de rajouter pour compléter le système: «Bon enfin tu admets tes torts! Tu ne te rends pas compte à quel point c’est difficile de vivre ainsi avec toi...» Refuser le système, c’est faire un pas différent vers la satisfaction d’un besoin plutôt que vers la souffrance.

Travailler les systèmes relationnels, c’est apprendre non seulement à connaître le dysfonctionnement de nos relations, mais c’est surtout apprendre à connaître qui nous sommes réellement et ce que nous créons autour de soi.

Il faut apprendre à connaître nos blessures, prendre conscience des retombées de notre passé sur notre vie actuelle et, surtout, saisir la chance de développer des relations plus saines et enrichissantes.

PREMIER SYSTÈME

Le système relationnel insatisfaisant du fonctionnement de l’abandonnique et du déserteur

La connaissance de ce système est primordiale pour la réussite de la relation amoureuse, car la sécurité affective est la base de l’existence du couple et de sa pérennité.

La première chose à savoir concernant ce système, c’est qu’il se retrouve dans la plupart des relations amoureuses dès leur début. En effet, un des deux partenaires réagit à sa peur de souffrir en s’accrochant à l’autre ou en prenant ses distances. Cela ne veut pas dire que la relation se termine à ce moment, c’est simplement que le système abandonnique-déserteur vient de faire son apparition.

a) Description de chacun des protagonistes

Premier protagoniste

La personne souffrant d’avoir été abandonnée est habitée par une peur quasi permanente de perdre l’amour des gens de son entourage lorsqu’elle crée un lien affectif. C’est ce que l’on nomme une souffrance d’insécurité affective. Cela va l’amener à agir de façon à tout faire ou presque pour plaire à l’autre et ne pas le perdre. Or, cette attitude tend à lui attirer le contraire de l’effet recherché. La personne qui souffre ainsi se met à adopter des attitudes néfastes à la santé du couple, désirant par exemple contrôler, revendiquer, se victimiser, etc. Tout particulièrement, elle met continuellement en doute les sentiments amoureux de l’autre. Ce n’est jamais assez. Parfois, elle va jusqu’à demander, voire à exiger, de nouvelles preuves d’amour et ne se rend pas compte qu’elle les reçoit déjà.

Cela rend difficiles ses relations parce qu’elle en demande trop et en fait trop. Elle peut alors être manipulée et perdre le respect de son partenaire. Elle risque aussi de se sentir utilisée et exploitée en relation.

Ce type de personne se perd elle-même dans son dévouement excessif à l’autre, a tendance à s’oublier, ce qui entache son amour propre et le respect d’elle-même. Elle perd alors confiance et estime de soi.

Deuxième protagoniste

Ce sont les personnes qui ont peur de l’amour qui adoptent ce comportement. L’amour et l’engagement sont donc les deux déclencheurs principaux. Ainsi, lorsqu’on exprime de l’amour au déserteur, et ce, de façons diverses, ou qu’on lui propose de l’engagement, un projet commun, par exemple d’emménager ensemble, son premier réflexe sera d’hésiter, de prendre ses distances, de fuir.

Ce n’est pas tant à l’amour en tant que tel que le déserteur réagit, mais plutôt à ce que l’amour implique: l’engagement, synonyme d’attachement. Or, s’attacher signifie toujours prendre le risque de souffrir. Derrière la peur du déserteur se cache souvent la conviction profonde qu’il n’est pas aimable, que si son ou sa partenaire le connaissait vraiment, il ou elle ne l’aimerait plus. De même, le déserteur est souvent de nature pessimiste et fataliste concernant la relation amoureuse, au sens où il est convaincu que les relations finissent un jour ou l’autre, de sorte qu’il ne peut qu’en souffrir. C’est pourquoi il garde ses distances et évite à tout prix de s’attacher. En fait, comme le souligne bien Colette Portelance, le déserteur souffre plus ou moins de la même blessure que la personne abandonnique, mais il y réagit différemment. Plutôt que de s’accrocher à l’autre pour se sécuriser, il prend une distance.

Par conséquent, le déserteur est continuellement déchiré entre son besoin de liberté et son besoin de sécurité affective. Ce perpétuel paradoxe le fait souffrir. Pour éviter de s’avouer que son attitude est à l’origine de ses problèmes de couple, il remet la faute sur des personnes ou circonstances extérieures: son partenaire, le travail, une ancienne blessure amoureuse mal cicatrisée, etc. Le déserteur peut aussi «déserter» à proprement parler, à savoir quitter l’autre sans crier gare ni lui donner la chance de comprendre son choix.

Souvent, la peur de l’attachement du déserteur est liée à une ancienne relation dans laquelle il s’est senti étouffé, par son père, sa mère ou une autre personne. Cette expérience l’a convaincu que l’amour suppose nécessairement une perte de liberté. De même, le déserteur peut avoir développé ce fonctionnement après qu’on lui ait attribué un rôle qui n’était pas le sien (confident d’un parent, responsable du fonctionnement du foyer familial, etc.). Il se peut aussi que le déserteur soit en fait un abandonnique qui a décidé, après des expériences douloureuses d’abandon, d’adopter consciemment le comportement du déserteur, pensant se préserver de toute souffrance amoureuse future. Le déserteur étant effrayé par l’engagement va souvent convoiter des personnes inaccessibles, ou bien se perdre dans la recherche d’un idéal pour s’autoriser à aimer: une personne qui vit à des milliers de kilomètres, une personne mariée ou déjà en couple, ou une personne qui ne lui témoigne aucun intérêt. Tout cela pour apaiser ses peurs. En effet, il souffre moins de la peur de perdre, puisque l’engagement n’est pas possible, l’autre n’étant pas disponible. Même s’il s’en plaint, le déserteur recherche ces relations qui lui échappent, souvent vouées à l’échec, mais dont la responsabilité ne lui revient pas. Il se rassure donc en se disant: «Cette personne ne me quitte pas parce qu’elle ne m’aime pas, mais parce que les circonstances jouent contre nous.» Ces circonstances sont d’ailleurs une porte de sortie: elles constituent des raisons «valables» pour interrompre la relation.

Il est essentiel de comprendre qu’en réalité, la personne au fonctionnement de déserteur perd sa liberté en n’osant pas être elle-même et en refoulant ses besoins, ses limites, ses émotions désagréables. Le déserteur s’aliène dans cette fuite de soi. Cela le mène d’échec amoureux en échec amoureux. Ses ruptures lui procurent un sentiment de culpabilité, puisqu’il sait qu’il en est responsable. Cette souffrance ne fait que grandir avec le temps.

b) Le fonctionnement relationnel

Reprenons ici l’image de la valse. La relation commence, on entame la danse ensemble. Tout va bien, l’amour est là, le désir aussi. On partage des moments agréables qui génèrent chez les deux partenaires des émotions agréables et, peu à peu, de l’attachement. La personne ayant un fonctionnement d’abandon est pour l’instant comblée, pleine d’espoir et de rêves qu’elle ne partage pas pour autant, car elle ne veut pas brusquer l’autre.

Pour la personne ayant un fonctionnement de déserteur, la relation est légère. On profite simplement du moment présent et ça suffit amplement. Le déserteur s’en voit également comblé, car ce début de relation répond à son besoin d’amour et d’intimité sexuelle, tout en le laissant libre. Cela lui permet de se laisser aller un peu, sans engagement. Le déserteur est reconnaissable à cette étape par le fait qu’il n’exige rien de son partenaire, sauf de profiter d’instants de bonheur.

Soudain, tout bascule. L’abandonnique veut faire évoluer la relation. Il propose un projet, de voyage, par exemple. Il peut suggérer que le moment est peut-être venu de s’installer ensemble ou de rencontrer la belle-famille, voire parler enfants, etc. Ce faisant, il scrute le moindre signe de recul de la part du déserteur.

C’est à ce moment-là que le déserteur ressent le besoin soudain de se retrouver: il a besoin d’air. Il s’intéresse à nouveau à ses anciens hobbys, amis, projets, etc. On entre alors dans une phase qui va déclencher chez l’abandonnique la peur de perdre. Elle va se manifester par des réprimandes, des plaintes, un comportement contrôlant. Cela, bien sûr, fait fuir le déserteur, qui voit ses pires craintes confirmées.

La rupture est alors perçue comme la seule porte de sortie possible.

c) La conséquence majeure

Les deux partenaires, souffrant l’un et l’autre de leurs blessures passées mal cicatrisées, n’ont que le choix de vivre une constante insécurité affective. Ils n’arrivent pas à se donner mutuellement la sécurité dont ils ont besoin. Et ce n’est pas par manque d’amour. C’est comme si la liberté et l’amour étaient à leurs yeux incompatibles. On fusionne, on s’éloigne, puis on se quitte.

d) Les pistes de changement

Pour la personne abandonnique, la piste de changement est d’abord la capacité à ressentir et à écouter sa souffrance d’insécurité affective plutôt que de la fuir. Il faut essayer d’en comprendre l’origine passée et d’en trouver les déclencheurs actuels. Il faut qu’elle parvienne à saisir que son partenaire, comme tout être humain, a besoin de liberté. Pour cela, la personne abandonnique doit cesser de vivre à travers son partenaire.

Pour le déserteur, le travail commence par la même prise de conscience et la recherche des causes de son comportement. Pourquoi l’attachement lui fait-il si peur? Il faut qu’il apprenne à s’écouter et à réfléchir quand il commence à étouffer dans la relation. Est-ce légitime? Son partenaire est-il toujours sur son dos ou bien demande-t-il simplement des marques d’amour et d’attachement, comme c’est le cas dans tous les couples? De plus, le déserteur doit cesser de s’engager à faire des choses qu’il ne souhaite pas faire et pour lesquelles il trouve toujours un prétexte pour annuler. Mieux vaut ne pas faire de promesses qu’on n’a aucune envie de tenir.

Quant à l’autre partie de son travail, il s’agit de l’acceptation, de l’accueil et de l’expression de son vécu, particulièrement de ses blessures: la peur d’être envahi, l’infériorité, la honte et la culpabilité. Sans ce travail sur soi, le déserteur ne peut comprendre le caractère néfaste de son comportement, et ne peut donc pas le changer.

DEUXIÈME SYSTÈME

Le système relationnel insatisfaisant du fonctionnement de sauveur et de protégé

Le fonctionnement du sauveur et du protégé est très présent dans les relations affectives et particulièrement intégré culturellement, que ce soit dans les contes pour enfants ou les représentations cinématographiques. Ayant un certain charme au début, il dégénère lentement mais sûrement vers de la frustration, la perte de liberté et le manque de confiance. Souvent s’y ajoute le système du bourreau et de la victime.

a) Description de chacun des protagonistes

Premier protagoniste

La personne qui se pose en sauveur est habitée par une peur viscérale de la souffrance, de la sienne comme celle des autres. Elle ne supporte pas d’entendre les autres lui faire part d’émotions désagréables ou de leur souffrance. Conséquemment, le sauveur a adopté une attitude compulsive qui consiste à censurer l’autre, à faire les choses à sa place, à lui imposer des solutions. Or, si elles ne sont pas retenues, cela provoque reproches et réprimandes. Ce faisant, l’autre est privé de sa liberté.

Deuxième protagoniste

La personne protégée souffre quant à elle d’un grand manque de confiance en elle, demande ou suggère qu’on la prenne en charge, qu’on la sauve de ses problèmes et de ses peurs. Elle remet ainsi entre les mains des autres une partie du pouvoir sur sa vie et distingue peu ou pas la différence entre être aidée et être sauvée. Dans sa demande, elle peut manifester une certaine détresse, parfois même recourir au chantage affectif: «Si tu ne le fais pas, je vais me jeter par la fenêtre, c’est ça que tu veux?» En cela, elle a tendance à se poser en victime, ce dont elle a rarement conscience.

b) Le fonctionnement relationnel

La personne en attente d’être sauvée ou qui considère qu’elle doit être constamment protégée exige souvent que l’on fasse les choses à sa place plutôt que d’être simplement soutenue. Cela éveille la peur chez le partenaire, souvent de façon inconsciente, et particulièrement la peur de souffrir. Ce fonctionnement valorise le sauveur, puis vient enclencher un réflexe de prise en charge qui nourrit sa confiance. Mais au fil du temps, ce qui était agréable au début devient une charge lourde à porter: celle d’un adulte dépendant. Cela conduit le sauveur à prendre du pouvoir sur l’autre et à le critiquer pour tout ce qu’il n’arrive pas à faire, ou fait mal. S’ensuit un conflit perpétuel: le protégé fait l’objet de vives critiques et remontrances. Parfois même, il se voit obligé de fuir la relation qui autrefois le rassurait totalement.

c) La conséquence majeure

Ces deux comportements conduisent à une frustration grandissante entre chacun des partenaires. Le sauveur peut finir par perdre le respect envers son partenaire, le voyant de plus en plus comme un fardeau.

d) Les pistes de changement

Pour le protégé, il s’agit d’apprendre à accueillir ses peurs, son manque de confiance en lui, sa peur de souffrir. Il doit aussi apprendre à gérer son imaginaire, à faire la différence entre être sauvé, pris en charge, et être soutenu dans ses épreuves. Le protégé doit comprendre que le partenaire n’est pas un parent qui doit lui donner des ordres et faire les choses à sa place. Il doit se prendre en main, ce qui est d’ailleurs la seule voie pour qu’il retrouve confiance en lui. Échec ou succès, l’important est d’être maître de ses décisions.

Pour le sauveur, il s’agit d’abord de reconnaître la différence entre sauver et aider. Il devra surtout apprendre à accueillir la souffrance des autres et ne pas s’efforcer de changer ce qui ne le concerne pas. Il est normal de vouloir aider ses proches, mais la douleur est de toute façon personnelle, et chacun doit apprendre à vivre avec à sa manière. Il devra bien entendu apprendre à laisser à l’autre la responsabilité de sa vie, de ses peurs, de son manque de confiance, de son apprentissage ainsi que de ses défis. Il devra apprendre à écouter ses besoins et ses limites.

TROISIÈME SYSTÈME

Le système relationnel insatisfaisant du fonctionnement de dominateur et de dominé

On retrouve ce fonctionnement dans des relations où le pouvoir est un moyen de se sécuriser. C’est habituellement par peur qu’on va tenter d’imposer de cette façon ses valeurs, ses besoins, son mode de vie, d’un côté comme de l’autre. Le dominé laisse son partenaire s’imposer ainsi. Pour bien distinguer ce fonctionnement, on doit apprendre à faire la différence entre un système de pouvoir qui régit la relation, versus des luttes de pouvoir occasionnelles qui éclatent sur des sujets précis, tels que l’argent ou l’éducation des enfants. Il ne faut pas voir ce système partout et à tout moment. La difficulté est de le reconnaître quand on a déjà subi la domination en relation. La lutte de pouvoir est très souvent, en effet, une des étapes du processus amoureux et un passage obligé vers la stabilité d’un couple. Or, le système dominant-dominé se distingue chez le dominant par une réelle difficulté, voire une totale impossibilité, à faire des compromis.

a) La description de chacun des protagonistes

Premier protagoniste

Le dominé est souvent habité par la peur irrationnelle que l’on prenne du pouvoir sur lui, la peur du conflit, de l’agression et de la vengeance. Cette crainte viscérale du conflit l’amène à se soumettre par réflexe. Il pense que cela lui garantira la paix. Ce n’est pas le cas. Au début de la relation, cette personne remarque souvent que son partenaire ne supporte pas le moindre reproche, si bien qu’il se montre conciliant pour éviter tout malaise. Le système s’enclenche lentement et rapidement, de sorte qu’il ne peut plus rien contrôler. Son pouvoir cédé, il n’ose même plus le réclamer, de peur de déclencher un conflit. Il lui est soumis. Il aura tendance à se victimiser pour tenter d’affirmer ses malaises et ses besoins. Malgré les apparences, il entretient aussi la lutte de pouvoir dans la relation en ne s’affirmant pas de façon responsable, adulte et directe.

Deuxième protagoniste

La personne ayant un comportement de dominateur a peur de sa propre vulnérabilité. Elle la voit comme une faille dans son armure. Le dominateur ne supporte pas de penser que quelqu’un pourrait profiter de sa vulnérabilité et exercer un quelconque pouvoir sur lui. Ainsi, le dominateur voit le mal partout, prenant ceci ou cela pour une menace dirigée contre lui. La personne impose par peur du contraire. Ainsi, le dominateur recherche la compagnie de gens affables et dociles, bref, ceux qui ne représentent à ses yeux aucun danger. Mais parvenir à contrôler quelqu’un requiert certains stratagèmes: avant de dominer l’autre, le dominateur est à son service. Il conseille, affiche sa richesse, son pouvoir en société, dans le travail; il raconte des anecdotes intimidantes, se donne une voix forte, etc. Le dominateur, dans sa forme extrême, est une forme de prédateur: il s’approche de l’autre l’air de rien pour mieux le piéger. Le dominateur se veut donc au début très rassurant, puis une fois qu’il tient sa proie, il se fait de plus en plus intransigeant, intolérant, exigeant, menaçant, contrôlant, jugeant, rejetant et insécurisant. Il lui arrivera, par exemple, de dénigrer son partenaire pour asseoir son autorité et sa suprématie. Tous les moyens sont bons pour installer son pouvoir et maintenir sa domination.

b) Le fonctionnement relationnel

C’est comme une toile d’araignée qui se tisse entre les deux. La personne qui utilise la domination cherche à se sécuriser en imposant. La personne qui se laisse dominer cherche aussi à se rassurer en évitant de s’affirmer. Malgré les apparences, les deux étouffent. Lorsqu’un des deux cherche à retrouver sa liberté, l’autre réactive automatiquement le système. Toute forme d’affirmation est perçue comme une menace et interprétée comme du rejet. Cela relance les réactions de pouvoir. Les deux se justifient en interprétant, en projetant que c’est l’autre qui cherche à dominer. La peur est plus grande que le besoin de communication, d’affirmation et de liberté.

c) La blessure de fond

Les deux ont subi autrefois des abus de pouvoir et un manque d’amour. Chacun s’en défend de façon différente, soit en dominant, soit en se soumettant.

d) La conséquence majeure

C’est la perte de liberté pour chacun, de la relation aimante, de la sécurité affective et de la relation paisible. Ce système fait suite à un refus de toute forme d’insécurité chez les deux partenaires.

e) Les pistes de changement

La personne doit prendre conscience de son état de soumission. Au cours d’un travail sur soi, il s’agit d’apprendre à s’affirmer, à affirmer sa différence, ses limites, ses besoins de façon non défensive et adulte. La personne doit comprendre qu’elle est le seul maître de sa vie et qu’elle mérite d’être respectée.

Pour la personne qui a tendance à dominer, il s’agit d’abord de reconnaître son comportement. Il lui faut cesser d’interpréter toute prise de liberté de la part de son partenaire comme un affront et une volonté de prendre ses distances. Ce n’est qu’en acceptant la liberté d’autrui, et les risques que cela comporte, que le dominateur peut être libre à son tour.

QUATRIÈME SYSTÈME

Le système relationnel insatisfaisant du fonctionnement de supérieur et d’inférieur

Ce système, très courant dans les relations affectives, est particulièrement insidieux et difficile à déconstruire, car il se met en place dès l’étape de séduction. Il est aussi lié à certains types de personnalité: celui qui aime admirer et l’autre qui aime être admiré. D’un côté comme de l’autre, le partenaire ressent un besoin de sécurité. Cela explique que ce système perdure même lorsqu’il ne satisfait plus les deux partenaires, parce qu’ils ne souhaitent pas se retrouver seuls.

a) La description de chacun des protagonistes

Premier protagoniste

La personne ayant une attitude de supériorité est une personne habitée par un sentiment d’infériorité et une peur de le ressentir. Elle s’en défend en se coupant de ce ressenti, en le niant et en «se supériorisant» par rapport aux autres d’une façon souvent inconsciente. Elle s’efforce d’arborer une attitude permanente de confiance en elle, de peur de ressentir de l’infériorité, mais aussi des émotions connexes: un sentiment d’humiliation, de la dévalorisation et de l’insécurité. Cette personne souffrante ne supporte pas d’entendre les doutes et insécurités d’autrui. Elle réagit avec mépris, voire condescendance, parfois aussi avec vantardise et mensonge. Cela peut lui attirer de l’admiration, ce qui flatte son ego. Elle s’attire ainsi des personnes qui se sentent inférieures à elle et qui l’admirent. Cependant, il lui arrive d’être rejetée pour son ego démesuré. Inconsciente qu’elle déclenche par son attitude les sentiments d’infériorité et de dévalorisation chez son entourage, elle ne comprend pas ce qui se passe. Les personnes se comportant ainsi parlent comme si leur avis était la vérité et jugent l’avis des autres comme irrecevable, voire dénué de bon sens.

Très souvent, cette attitude échappe à la personne; elle n’en est pas consciente. Souffrant de s’être sentie inférieure par le passé, elle aura une grande difficulté à reconnaître qu’elle fait aux autres ce qu’elle reproche qu’on lui a fait. Un problème se pose lorsqu’un proche essaie de lui faire comprendre que son attitude est incorrecte: le supérieur y voit souvent de la jalousie plutôt qu’une occasion de se remettre en question.

Deuxième protagoniste

La personne en position d’infériorité souffre elle aussi d’un manque de confiance en soi. Son pire ennemi est la comparaison, car en présence des autres, elle compare négativement ses réussites, ses forces et sa personnalité aux leurs. N’ayant pas ou peu d’estime pour elle, elle se donne peu d’importance, ignorant ses malaises, besoins ou limites. Elle a de la difficulté à s’affirmer de façon non défensive et gratifiante pour elle-même.

La personne qui souffre d’infériorité se dévalorise de façon chronique. Elle s’adresse à elle-même ou parle d’elle en se dévalorisant. Elle se le répète tant qu’elle sabote ses réussites. Elle revoit des situations honteuses qui la maintiennent dans le mépris d’elle-même. Elle se fait très régulièrement des reproches. Par exemple, lors d’une réunion de travail, si elle a dit quelque chose, elle se reproche d’avoir parlé pour ne rien dire. Si, au contraire, elle s’est tue, elle se reproche de ne pas avoir pris sa place. Souvent, elle répète ainsi elle-même ce qu’on lui a fait enfant, et ce, même si elle en veut à son entourage de l’avoir traitée ainsi. Désormais, elle n’en a plus besoin pour se dévaloriser: elle le fait toute seule. On peut dire à ce moment que son pire ennemi, c’est elle-même; elle est à la fois son propre juge et son propre bourreau. Son profond sentiment d’infériorité est exacerbé par le regard des autres. C’est pourquoi elle évite de s’y exposer, car elle ressent à ce moment de la honte ou la peur d’être ridiculisée. En fait, elle projette dans leurs yeux ce qu’elle pense d’elle-même.

Ce type de personne est souvent perfectionniste, remettant toujours à plus tard son passage à l’action concernant ses projets et réalisations. Cette personne ne vise que l’excellence et se convainc toujours qu’elle n’est pas encore prête, que ce n’est pas le moment. En vérité, elle est convaincue de ne pas être à la hauteur. C’est pourquoi il lui est pénible de passer à l’action. Elle s’interdit de se tromper, de faire des erreurs. Il lui est difficile de se donner le droit d’apprendre, elle s’impose de savoir tout de suite, sinon elle croit montrer sa stupidité. En résumé, la personne inférieure «se couche le soir en bâtissant des châteaux, puis se réveille en les détruisant», comme l’indiquait Colette Portelance dans un de ses cours. Ainsi, le soir, dans l’intimité et le secret de sa solitude, alors qu’elle n’est pas en contact avec ses peurs, elle rêve à tout ce qu’elle va faire et réaliser. Elle se sent capable de grandes choses, puis elle se lève, le matin, convaincue que c’est impossible. La procrastination est pour elle le moyen d’entretenir malgré elle son sentiment d’infériorité. Cela la persuade que les autres feront toujours mieux qu’elle.

b) Le fonctionnement relationnel

Si on schématise un peu, le supérieur parle et agit comme s’il avait la science infuse et l’inférieur s’exprime comme celui qui ne sait pas. Ce faisant, ils confirment l’un et l’autre leur position au sein du couple.

En effet, les personnes prises dans le système supérieur-inférieur souffrent de codépendance: le supérieur a besoin de l’inférieur pour rester sur son piédestal, et l’inférieur a besoin du supérieur pour se sécuriser et se donner une certaine valeur. Sans l’autre, il n’est pas grand-chose. Paradoxalement, l’inférieur confirme sa position en se comparant défavorablement à son partenaire.

c) La blessure de fond

Les deux manquent profondément de confiance en eux. Comme le souligne Colette Portelance, une souffrance d’infériorité les habite autant l’un que l’autre malgré les apparences. Celle-ci les paralyse dans leur relation, les menant à une telle instabilité au sein du couple que celui-ci, déséquilibré, se brise souvent.

d) La conséquence majeure

Le supérieur n’est pas en contact avec qui il est vraiment, puisqu’il se coupe de ce qu’il a de vulnérable, de sensible et de vrai. Cela l’empêche de s’écouter réellement et d’agir en fonction de ses besoins. De plus, toujours en lutte contre ses doutes et ses peurs, il est incapable de bâtir sa vie en se construisant une sécurité réelle.

Ainsi, il s’attire le rejet de son entourage sans trop comprendre ce qui se passe. Ce rejet le blesse et lui procure un sentiment d’infériorité qu’il ne peut supporter. Cela risque de l’amener à s’isoler encore plus dans sa tour d’ivoire. Ce faisant, il se coupe de l’humain, de la compagnie d’amis, et développe une réelle insensibilité aux autres, car peu sensible à lui-même. Il va de soi qu’il lui est alors impossible de créer une relation amoureuse intime, attachante et forte.

C’est d’ailleurs pourquoi, s’il est en couple malgré tout, le supérieur a beaucoup de mal à se remettre en question, à faire preuve d’humilité. Il associe en effet l’humilité à de l’infériorité, car cela le renvoie aussitôt à sa blessure à cet égard.

L’inférieur, pour sa part, a une image, un discours et des attitudes dévalorisantes à son propre endroit. Il instaure et accepte ainsi le système selon lequel l’autre est idéalisé et lui, dévalorisé. C’est un cercle vicieux.

La personne souffrant d’infériorité peut aussi être habitée par une pulsion de mort, ou du moins s’éloigner de sa pulsion de vie et de son énergie créatrice. En se dénigrant, elle risque fort de ne jamais se réaliser. La frustration que cela engendre la rend, avec le temps, de plus en plus amère et envieuse de la réussite des autres.

e) Les pistes de changement

Pour la personne «se supériorisant», tout d’abord, le changement sera de reconnaître, de ressentir et d’accepter son sentiment d’infériorité, son manque de confiance et les insécurités qui en découlent. L’idée est d’arriver à ne plus avoir besoin de se mettre au-dessus des autres ou de dénigrer les autres pour ressentir sa valeur. Il s’agit de comprendre qu’aucune relation ne peut durer ni être épanouissante si la lutte de pouvoir a remplacé l’amour.

La personne au fonctionnement d’infériorité, quant à elle, devra cesser de se comparer aux autres et accepter qui elle est. Elle devra apprendre à donner de la valeur à ses idées, à ses besoins, à ses points de vue, à ses limites et à sa différence en relation. Elle devra apprendre à se nourrir de la valorisation qu’elle reçoit sans la banaliser. Enfin, elle devra apprendre à passer à l’action dans ses projets plutôt que de procrastiner ou de se trouver des raisons d’abandonner.

CINQUIÈME SYSTÈME

Le système relationnel insatisfaisant du fonctionnement de l’envahisseur et de l’envahi

Ce fonctionnement relationnel est basé sur le manque de conscience et de connaissance de la notion des limites et du territoire, ainsi que sur un droit qu’on se donne sur l’autre ou que l’on donne à l’autre sur soi. Cela peut avoir un lien avec un fonctionnement de fusion ou de domination. Avoir un territoire et des limites est essentiel à la bonne santé mentale. Ne pas avoir de territoire et de limites, c’est, comme l’écrit Colette Portelance, laisser les autres entrer sans respect sur notre territoire, autant physique que psychique. Cela aura des conséquences majeures diverses, autant personnelles que relationnelles. L’envahissement se retrouve souvent dans toutes les relations et les sphères de la vie.

a) La description de chacun des protagonistes

Premier protagoniste

La personne qui met en place un fonctionnement d’envahisseur dans ses relations est souvent une personne qui interprète les limites de l’autre comme un manque d’amour et d’importance. Je tiens à bien faire comprendre ce fonctionnement en citant un extrait tiré du livre de Colette Portelance sur les systèmes relationnels: «L’envahisseur est un être qui ne respecte pas les territoires physique, psychique, intellectuel et professionnel des autres. Il ne manifeste aucune considération pour leurs limites et les frustre dans la satisfaction de leurs désirs et de leurs besoins au profit des siens. Quand il envahit, il ne tient compte de personne d’autre que de lui-même.»38

Ce rejet de l’indépendance de l’autre fait souvent émettre à la personne des commentaires désobligeants. Celle-ci peut aussi se justifier en invoquant de bonnes intentions. Se sentant jugé en plus d’être envahi, son partenaire met encore plus de distance dans le couple, ce qui peut aboutir à la rupture.

Deuxième protagoniste

La personne qui se laisse facilement envahir en relation est une personne qui confond l’amour et l’absence de limites. Elle délaisse son identité au profit de celle de l’autre. Plus la relation s’installe, moins la personne sait qui elle est. Vivant à travers l’autre et non pour elle, elle perd de vue ses goûts, ses idées, ses besoins, etc. Sans qu’elle s’en rende compte, ce manque d’espace la mine. Cela se traduit par des symptômes principalement mentaux: perte d’énergie, manque d’enthousiasme, d’élan créateur et de motivation, état dépressif et insécurité chronique.

b) Le fonctionnement relationnel

Ce type de comportement s’installe insidieusement. La personne envahie est pleine de bonne volonté, veut s’améliorer, commence à faire des concessions par amour. L’envahisseur en profite pour redoubler ses commentaires sur tout ce que fait l’autre: sa façon de s’habiller, ses fréquentations, son comportement en public, ses choix professionnels, ses goûts de décoration, etc. Souvent, la personne envahie ne se laisse pas faire, tente de délimiter son territoire. Or, cette résistance est perçue comme du rejet, de l’ingratitude. Cela lui attire jugement, leçons de morale, colère, culpabilisation, voire menaces. Dans les cas extrêmes, l’envahi est contraint de rompre.

c) La conséquence majeure

L’envahisseur s’attire insécurité et rejet. Quant à son partenaire, il perd identité, énergie vitale, respect et sécurité.

d) Les pistes de changement

Pour la personne au fonctionnement répétitif d’envahisseur, il importe de reconnaître le besoin du partenaire d’avoir son territoire, son espace intime. Il importe aussi de reconnaître que ce qui se cache derrière cette soi-disant générosité est en fait une insécurité affective non assumée. De plus, la personne doit apprendre à faire la différence entre un rejet et l’affirmation de l’autre, apprendre à gérer la distance affective et la voir comme un besoin et non comme une manifestation du manque d’amour.

La personne qui se laisse compulsivement envahir doit de son côté apprendre à imposer son territoire dès le début de la relation. Selon mon expérience, la tendance à se laisser envahir, à ne plus avoir d’espace, se constate souvent chez les personnes qui ont été agressées sexuellement ou physiquement, et donc envahies de façon extrême. Il s’agit d’affirmer ses besoins, d’accepter de déplaire par son refus, et de quitter l’autre impérativement en cas de maltraitance.

SIXIÈME SYSTÈME

Le système relationnel insatisfaisant du fonctionnement de bourreau et de victime

Ce fonctionnement est souvent difficile à transformer surtout si chacun des partenaires refuse d’assumer sa part de responsabilité. Lorsque chacun s’évertue à montrer avec intensité que le problème vient de l’autre, l’énergie n’est pas mise sur la recherche de solutions ni sur la compréhension du dysfonctionnement de la relation. Cela se résume souvent par des discours puérils et manichéens, du style: «C’est toi le méchant, moi je suis irréprochable.» Ainsi, la frustration et la colère s’intensifient, souvent jusqu’à la violence verbale, voire physique. L’agressivité devient le mode de communication principal des amoureux.

a) Description de chacun des protagonistes

Premier protagoniste

Comme l’indique encore une fois Colette Portelance dans son livre sur les systèmes relationnels, la personne qui se comporte en bourreau ne supporte pas le moindre signe de rejet, d’insécurité, d’impuissance ou de culpabilité. Dès qu’il s’en présente un, elle réagit systématiquement par la colère, l’agressivité, la violence verbale ou physique, voire les deux. Ce comportement est lié à une souffrance enfouie, qu’inconsciemment ou non elle veut à tout prix ignorer, si bien que lorsqu’on lui demande «Pourquoi ça te met en colère? Qu’est-ce que ça te fait? Pourquoi tu réagis ainsi?», le bourreau se fâche et blâme son partenaire. Son comportement se caractérise par des justifications constantes: «Ça me fâche, c’est tout, et c’est à cause de l’autre, car je ne suis pas comme ça. Je ne suis pas colérique ou agressif. Si l’autre n’avait pas agi ainsi, je ne me serais pas mis dans cet état. Elle m’a fait chier, elle m’a cherché...» La colère devient un droit, qui ne peut lui être enlevé.

Colette Portelance l’explique dans Relation d’aide et amour de soi: «C’est une personne hypersensible et émotive qui réagit intensément à tout ce qui la blesse.»39

En résumé, lorsque le bourreau souffre, il tente de se faire du bien en faisant mal à l’autre, car il considère que c’est l’autre qui tente de lui faire du mal. C’est une forme de vengeance justifiée à ses yeux.

Deuxième protagoniste

La personne qui se pose en victime réagit à sa souffrance de rejet ou de culpabilité, soit en s’apitoyant sur son sort et s’en déresponsabilisant ainsi, soit en se plaignant: «Ce n’est pas de ma faute, tout le monde est contre moi, je n’ai jamais ce que je veux», «C’est toujours comme ça, y a rien qui marche pour moi, personne ne m’aide jamais, j’ai tout fait pour l’autre et voilà ce que je récolte.» En tant que victime, elle cherche le soutien de témoins, qu’elle va trouver dans l’entourage du couple. Elle se plaint de son «bourreau» qui lui fait la vie dure, montre à quel point il est méchant et injuste, mais n’en reste pas moins avec lui. C’est en recherchant cette coalition, en allant chercher l’appui des autres contre le bourreau qu’elle obtient du pouvoir sur ce dernier. C’est ainsi qu’elle le responsabilise de ses souffrances et difficultés.

Tout comme le comportement inverse, le comportement de victime est fondé sur le blâme. Il est souvent exprimé de façon exagérée: «Il est toujours méchant», «Il ne fait jamais attention à moi.» Cela sert notamment à rallier amis et parents à sa cause. Or, la plupart du temps, la «victime» se garde bien d’adresser ses critiques au principal intéressé, qui pourrait justement la contredire.

Dans son attitude et son discours, elle se déresponsabilise de sa souffrance personnelle et au sein du couple. Que ce soit ses parents, son conjoint, sa conjointe, son passé, le gouvernement, la vie elle-même ou Dieu, tout coupable est bon à prendre.

Ainsi, la victime résiste à se prendre en main, à prendre en charge sa vie, à faire face à ses difficultés et à relever ses propres défis. En effet, la personne qui se comporte en victime adopte une attitude et un mode de fonctionnement qui excluent le pouvoir sur sa vie. Elle abandonne son sort aux mains d’autrui. Cela se retrouve également dans son discours avec des expressions du type: «Tu sais bien que je n’ai pas le choix», «J’aimerais qu’il en soit autrement, mais ainsi va la vie», etc.

De plus, la personne ayant un comportement de victime accepte très difficilement qu’on lui dise non, ou simplement qu’on n’exauce pas ses désirs dans l’immédiat. Ainsi, les bourreaux de sa vie sont multiples: untel a refusé de l’aider à déménager, son partenaire n’a pas voulu acheter un animal domestique, tel autre n’était pas libre pour aller au cinéma, etc.

Il n’est pas non plus surprenant que la personne victime soit très négative. Cela ne l’aide pas à s’épanouir dans ses relations, puisqu’il n’est pas facile de côtoyer des individus sans cesse négatifs, tout simplement parce que c’est déprimant!

Paradoxalement, sur le plan amoureux, ces personnes ne s’attirent pas des individus qui abondent dans le sens de leurs plaintes et de leurs drames, bien au contraire. Leurs attitudes de victime déclenchent particulièrement de l’impuissance et de la culpabilité chez le partenaire. C’est d’ailleurs pour cela que ces personnes se retrouvent souvent dans des relations bourreau-victime, qui ne feront que justifier leur discours d’éternelles incomprises. Ainsi, ces personnes se retrouvent plutôt avec un entourage qui tente de leur faire prendre conscience des effets de leurs attitudes négatives. Leurs proches souhaitent qu’elles cessent de se comporter ainsi, qu’elles retrouvent du pouvoir sur leur vie, puisque ça devient lourd pour tous.

Cela contribue à ce que la personne ayant un fonctionnement de victime se sente facilement négligée, mal aimée, incomprise et se croit victime d’injustice. Cela, devant les réactions d’impatience de son entourage, l’amènera à se victimiser encore plus, à se sentir encore plus incomprise et rejetée. C’est un cercle vicieux! En étant inconsciente de son fonctionnement, elle n’a encore une fois aucun pouvoir sur ce qui lui arrive, ce qui renforce son sentiment d’être persécutée sans raison.

b) Le fonctionnement relationnel

Le système du bourreau et de la victime induit l’usure de la relation amoureuse, car les partenaires tentent mutuellement de prendre le pouvoir sur l’autre, au lieu de tenter de contrôler leur propre vie. Le blâme, les conflits perpétuels, le manque de sécurité affective, la peur et la culpabilisation mutuelle viennent souvent à bout de l’amour.

En tant que thérapeute, on reconnaît ce système assez rapidement: la première séance à peine commencée, on se rend compte que les deux partenaires ne semblent pas consulter pour régler leurs problèmes, mais plutôt pour se plaindre du comportement du partenaire présent. Chacun se pose en victime, l’un et l’autre refusant leur part de responsabilité. Le thérapeute est ainsi instrumentalisé, utilisé comme témoin par l’un ou l’autre des patients, voire les deux. Il s’agit d’asseoir davantage son pouvoir sur l’autre. Le thérapeute refusant d’entrer dans ce jeu de pouvoir sera souvent pris pour cible: on se ligue contre lui. Cela se traduit par des discours visant à se déresponsabiliser: «Il ne nous comprend pas», «Il ne me comprend pas», «Il n’a pas les compétences requises pour nous apporter de l’aide» ou bien «La thérapie ne sert à rien, ce n’est pas la bonne approche.» Toutes les excuses sont bonnes. La «victime» comme le «bourreau» sont pris dans ce système et ne parviennent pas à en sortir. Pourquoi cela? Parce que l’un comme l’autre peut se complaire dans son insatisfaction et blâmer quiconque sauf lui-même. Ainsi, plus le bourreau se montre agressif, plus cela montre à quel point l’autre est injuste, ingrat, et qu’il n’apprécie pas tout ce qui est fait pour lui. Quant à la victime, elle peut continuer à se plaindre de son ou sa partenaire devant le thérapeute. Les discours respectifs pourraient se résumer ainsi: «Regarde à quel point tu me mets en colère!» versus «Vois à quel point tu me fais mal.»

Sans un travail sur soi de prise de conscience et de responsabilité, chacun risque fort de répéter ce fonctionnement de relation en relation.

c) La blessure de fond

La blessure de fond chez les deux est la souffrance d’abandon. Cela amène une peur du rejet, très souvent jumelée à une grande sensibilité à la culpabilité. Cette situation les amène à se défendre encore plus contre leur part de responsabilité. Ni l’un ni l’autre ne veut être responsable d’un conflit, d’un malaise ou d’une rupture éventuelle et chacun s’évertue à en faire la preuve.

d) Les conséquences majeures

Hormis la destruction du couple, ces comportements donnent lieu à quatre conséquences majeures.

La première conséquence touche l’un et l’autre des partenaires: le système relationnel néfaste qui régit le couple entretient la blessure de fond, ce qui ravive douleurs et angoisses. Le «bourreau» subit le rejet de ceux qui ont peur d’être blessés par lui. Il se croit respecté, mais en fait il est craint. Espérant au contraire être entouré et aimé, il est finalement rejeté et isolé. Cela le garde dans un état de tension relationnelle et d’agressivité quasi constant, ce qui bien sûr le rend malheureux. La «victime» s’attire des attitudes d’impatience, d’agressivité, donc aussi de rejet. Colette Portelance décrit cela en ces termes dans son livre sur les systèmes relationnels: «La victime attire la pitié et non l’amour. Son attitude s’avère très efficace avec les sauveurs, mais elle irrite considérablement les bourreaux, qui la traitent avec mépris et la rejettent parce qu’ils ne supportent pas de ressentir de la culpabilité, encore moins de la pitié envers les autres.»40

La deuxième conséquence, c’est la lutte de pouvoir comme système relationnel. Chacun blâme l’autre pour ses souffrances, évitant ainsi de procéder à une remise en question salutaire.

La troisième conséquence est un climat d’agressivité exacerbé, une violence généralisée, qu’elle soit verbale, psychologique ou physique.

La quatrième conséquence est évidemment l’usure totale et irréversible de la relation, menant à la rupture.

e) Les pistes de changement

La piste majeure de changement est la responsabilisation. Cela consiste à arrêter ce qui gangrène la relation: la fuite de la responsabilité de chacun au sein du couple.

Le «bourreau» doit ainsi faire un travail sur soi, et particulièrement sur son mode de communication unique: l’agressivité. Il s’agit de conscientiser ce comportement pour parvenir à développer des comportements relationnels sains. La «victime» doit finalement procéder au même changement par la responsabilité. Il s’agit d’arrêter de se croire la cible d’attaques et de blâmer tout le monde sauf soi-même pour ses erreurs. Cela passe par un travail sur soi, y compris le renouvellement du discours qui doit désormais se tourner vers autrui plutôt que vers soi-même.

SEPTIÈME SYSTÈME

Le système relationnel insatisfaisant du fonctionnement de juge et de coupable

Ce fonctionnement est basé sur les jugements, les critiques, le blâme, les réprimandes et la culpabilité: un exprime les jugements et l’autre les accepte. Ainsi, le juge blâme l’autre lorsqu’il est lui-même mal, ordonnant du coup de faire telle ou telle chose pour être rétabli à ses yeux. Le coupable se défend de son sentiment de ne pas être correct en achetant le point de vue du juge. Cela l’entraîne automatiquement dans sa propre culpabilité et enclenche son fonctionnement personnel: s’ajouter lui-même de la culpabilisation. Cela confirme le juge dans sa position. Les deux évitent à ce moment la douloureuse tâche de se remettre en question. C’est ainsi que s’installe la valse entre ces deux partenaires. Voyons ce que Colette Portelance dit à ce sujet dans son livre sur les systèmes relationnels: «Le jugement agit comme un décret en ce sens que les personnes jugées à répétition finissent par agir en conformité avec les étiquettes posées sur elles et s’emprisonnent elles-mêmes à cause du pouvoir qu’elles accordent aux juges de les définir.»41

a) Description de chacun des protagonistes

Premier protagoniste

La personne ayant un comportement de juge répétitif se défend de sa sensibilité et de sa vulnérabilité en jugeant les autres. Elle confond parler de soi et parler de l’autre. Elle considère son avis comme une vérité et accuse souvent son partenaire (par projection) de ne pas vouloir communiquer. Elle n’est pas consciente de la nature blessante de ses propos. Elle pense être authentique quand, en fait, elle ne l’est pas. Paradoxalement, si elle prend toujours son avis pour le bon, elle a tendance à parler au «tu»: elle fait la preuve que son avis seul compte en dénigrant tout ce que fait l’autre. Bien sûr, elle n’est ni consciente de ce fonctionnement défensif ni des dommages qu’un tel comportement provoque chez autrui. Pour elle, les autres sont toujours irrémédiablement responsables de ses malaises ou difficultés. Elle juge qu’ils sont trop sensibles ou qu’ils ne veulent pas communiquer. La personne qui juge autant est souvent une personne très sensible. Malgré les apparences, elle a un sentiment profond de culpabilité, dont elle a rarement conscience.

Deuxième protagoniste

La personne ayant un fonctionnement répétitif de coupable a le réflexe de prendre sur elle les malaises des autres; elle se sur-responsabilise. Elle n’arrive plus à différencier ce qui est à elle de ce qui ne l’est pas. Cela se produit surtout lorsque l’autre a mal, exprime un malaise, réagit, ou juge et blâme. C’est la confusion la plus totale ainsi que la justification compulsive, même si elle n’avait rien à se reprocher. Souvent, la personne «coupable» est aisément manipulable.

b) Le fonctionnement relationnel

Ce système est déclenché par un malaise au sein du couple: pour le «juge», l’envie irrépressible de critiquer et de blâmer, et l’acceptation irraisonnée de toutes les critiques par le «coupable».

c) La blessure de fond

La blessure de fond est la culpabilité de chacun des protagonistes et le sentiment profond d’être une mauvaise personne. Cela tire souvent son origine dans une éducation morale forte, autoritaire et castratrice.

d) La conséquence majeure

C’est la souffrance de culpabilité entretenue pour les deux, c’est le manque d’acceptation en relation, c’est la lutte de pouvoir ainsi que la solitude dans la relation. Souvent, c’est sur ce système relationnel exacerbé par les mécanismes de défense mutuels et non résolus que la relation amoureuse se termine.

e) Les pistes de changement

Ce qui est difficile pour le juge, c’est qu’il croit profondément que l’autre est le seul coupable. Ainsi, la remise en question est très difficile pour lui. Il s’agit donc de sortir de cette conception manichéenne des relations, selon laquelle il y a rarement un seul coupable.

La personne «coupable» éprouve de grandes difficultés à entendre les critiques de l’autre sans se victimiser, sans se juger elle-même, sans tomber dans l’abîme de la culpabilité et de la dévalorisation. Il s’agit donc d’apprendre à départager le vrai du faux, à respecter ses choix et à défendre ses positions.

HUITIÈME SYSTÈME

Le système relationnel insatisfaisant du fonctionnement de manipulateur et de manipulé

Ce type de fonctionnement se voit fréquemment chez de nombreux couples, et ce, malgré la peine et la désillusion que ce système engendre. Il faut toutefois distinguer une personne manipulatrice du fonctionnement de manipulation. La personne manipulatrice souffre d’un trouble de personnalité narcissique, tandis que la manipulation est un mécanisme de défense contre la peur de perdre, de souffrir et d’être rejeté. C’est aussi, une fois de plus, une toile qui se tisse entre les partenaires et qui touche la liberté de l’un au détriment des besoins de l’autre. J’ajoute en ce sens cette affirmation de Colette Portelance: «Il est important de ne jamais oublier que, sans manipulés, il n’y a pas de manipulateurs. Les deux personnes forment et entretiennent le système qui les emprisonne et qui les fait souffrir. Si la manipulation est un mécanisme de défense, il faut savoir que le fait de se laisser manipuler s’avère aussi défensif.»42

a) La description de chacun des protagonistes

Premier protagoniste

Le manipulateur ne supporte pas le refus et la douleur qu’il engendre. C’est pourquoi la personne manipulatrice se sert de son pouvoir de persuasion pour s’assurer d’obtenir ce qu’elle désire, et ce, au détriment des besoins ou désirs des autres. Dans ce fonctionnement, elle ne tient pas compte de l’autre, à savoir de ses besoins, de ses limites, de ses malaises ou de sa différence. Peu à peu, la personne manipulatrice tente de faire de l’autre une extension d’elle-même dont la seule fonction est d’assouvir ses besoins et de servir ses seuls intérêts.

Pour y parvenir, elle ment, charme, mais surtout culpabilise l’autre. En manipulant l’autre, elle le prive de liberté, en partie ou totalement.

En apparence, le manipulateur est généreux: ce n’est que pour mieux prendre. Sa générosité n’est jamais gratuite. Derrière se cachent des attentes bien précises, bien que tacites. Cela vise à contraindre le manipulé à se sentir redevable, pour mieux le soumettre. Même si jamais formulée, la menace qui plane sur lui s’il ne fait pas ce qui est attendu de lui est bel et bien réelle.

La personne qui manipule développe pour ce faire un personnage au premier abord très attrayant, chaleureux, empathique, altruiste, mais qui cache une tout autre réalité. Elle est là pour elle-même et fait mine de se soucier du bien-être de l’autre que par intérêt. Une fois sa proie prise dans ses filets, elle dévoile son vrai visage: elle devient contrôlante, culpabilisante, menaçante, voire carrément agressive si elle n’obtient pas ce qu’elle veut.

La personne qui manipule ne veut pas créer la relation authentique et nourrissante avec l’autre, mais elle veut plutôt fuir ses souffrances en servant ses propres intérêts, ainsi que ses plaisirs personnels. Le manipulateur est, au fond, une personne qui a peur, qui n’est pas sûre d’elle et qui cherche à se sécuriser en utilisant les autres dans le but de les mettre à son service pour justement calmer ses insécurités.

Deuxième protagoniste

La personne qui se laisse manipuler est victime de son manque d’amour et de valorisation. Elle est particulièrement sensible aux compliments, à la reconnaissance, à la gentillesse, à la valorisation ainsi qu’aux attentions de toutes sortes, dont elle se laisse envahir, puis déposséder. Elle a tendance par la suite à se culpabiliser quand elle sent qu’elle n’est pas à la hauteur, ou plutôt quand le manipulateur le lui fait sentir.

b) Le fonctionnement relationnel

La personne qui a tendance à manipuler utilisera le charme et la séduction pour éviter de souffrir ainsi que pour satisfaire ses besoins et ses envies. Elle a une grande difficulté à recevoir, à accepter le refus ou le manque, quel qu’il soit. La personne qui a tendance à se laisser manipuler perd de vue ses limites et ses besoins profonds devant la satisfaction momentanée de son besoin d’importance et de reconnaissance. Elle se laisse souvent avoir, car elle idéalise l’autre, croyant, comme c’est le cas en apparence, que le manipulateur prendra soin d’elle. Au moment où elle tente de sortir de ce système, l’autre utilisera la culpabilisation pour conserver son pouvoir.

c) La blessure de fond

Autant pour l’un que pour l’autre, le manque d’amour et l’insécurité affective sont à l’origine de ces comportements néfastes. En revanche, la personne qui manipule a déplacé son manque d’amour sur la satisfaction de ses besoins personnels au détriment de ceux de la relation. Dans ce duo, un seul gagnant: elle. La personne manipulée, quant à elle, recherche l’amour et la reconnaissance au détriment du respect de soi. Elle perd l’amour d’elle-même au prix de son besoin d’amour de l’autre. Colette Portelance a ces mots au sujet du manipulé: «La mauvaise image qu’il a de lui-même empêche le manipulé d’exploiter ses forces, ses talents, son potentiel créateur. Plutôt que de s’affirmer, il cède ou se tait. Il endure et s’éteint plutôt que de réagir et de dénoncer.»43 Bien mince consolation pour ce dernier qui entretient son manque d’estime.

d) La conséquence majeure

Ce type de fonctionnement mène d’abord et avant tout à la perte de la relation véritable, de l’amour et de la liberté. La personne qui manipule ne ressentira pas l’amour et la personne qui se laisse manipuler ne pourra réellement se sentir aimé, car l’amour, la reconnaissance et la sécurité seront conditionnels à son obéissance et à sa soumission.

e) Les pistes de changement

La seule solution est de comprendre la signification de l’amour réel, qui n’est pas uniquement la satisfaction des désirs personnels au sein du couple. Il faut parvenir à entendre aussi les besoins de l’autre et à considérer ceux de la relation. La personne manipulée doit apprendre à refuser les choses qui vont à l’encontre de sa volonté et de ses principes. Le manipulateur doit cesser de se servir des émotions et des peurs de son partenaire pour obtenir ce qu’il veut et comprendre que l’autre n’est pas là pour satisfaire ses besoins. Ce long travail nécessite de l’aide extérieure, car la prise de conscience est parfois extrêmement difficile, d’un côté comme de l’autre. Il faut aussi être très patient en tant qu’intervenant, c’est le défi.

En conclusion, les systèmes relationnels insatisfaisants dans un couple peuvent nous en apprendre énormément sur nous-mêmes, sur nos blessures passées et nos comportements présents. Il s’agit de travailler à en reconnaître les signes, à se responsabiliser et à communiquer. C’est une des meilleures attitudes à adopter au sein du couple en voie de rupture. Autant pour se connaître que pour rétablir la relation et l’amour, ou se préparer à créer un nouveau couple sur des bases solides et saines.

Ce travail d’introspection requiert une grande ouverture d’esprit et beaucoup d’humilité, sans quoi les systèmes relationnels problématiques continueront à gangréner vos relations.
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Chapitre 12

Le refus de la désillusion: une entrave à l’engagement

La relation amoureuse est parfois prise dans un carcan qui empêche le couple de s’émanciper. C’est l’illusion du romantisme, d’une entente mutuelle idyllique, d’une complicité sans faille comme parents et partenaires, d’une relation qui inclut une sexualité épanouie en tout temps.

En réalité, il en est tout autrement. Idéaliser les relations amoureuses tend à oppresser les partenaires qui essaient vainement d’atteindre un idéal. Les attentes étant trop élevées, le couple peut vite se retrouver au bord de la rupture. En effet, les partenaires voudront parfois chercher cet idéal ailleurs. Il s’agit donc de cesser de se faire des illusions sur le couple, car celles-ci nous mèneront à une recherche interminable d’un idéal qui n’existe que dans les films.

Cela me rappelle une amie qui m’avait dit avoir, après plusieurs relations amoureuses successives et vivant alors une relation stable depuis plusieurs années, enfin trouvé son bonheur. Comment? Non pas parce qu’elle avait enfin l’homme idéal, mais parce qu’elle avait moins d’attentes. Il ne s’agit pas de devenir blasé en amour, mais simplement d’apprendre à apprécier l’autre. Si on fuit une relation chaque fois que quelque chose nous déplaît, il est évident qu’il sera difficile de bâtir quoi que ce soit avec qui que ce soit. C’est la seule façon de consolider son engagement amoureux. Pour ce faire, il est essentiel de ne pas comparer sa relation actuelle avec ses relations passées.

Très souvent, en société, nous nous efforçons de montrer une image de couple assez positive, enviable. En réalité, la relation amoureuse engagée et à long terme fait ressortir de nous les aspects que nous rejetons le plus de nous-mêmes et que parfois nous nous cachons à nous-mêmes en plus de les cacher aux autres.

Il s’agit des aspects que nous trouvons les plus laids, inacceptables et honteux, et que nous avons du mal à accepter. Par exemple, notre attitude égoïste, narcissique, notre difficulté à respecter nos engagements, notre dépendance affective, le tempérament colérique, agressif voire violent que nous n’arrivons plus à contrôler. Nous n’aimons pas le fait que nous mentons parfois, notre difficulté à nous affirmer et à nous écouter en relation, le fait que nous pouvons être égocentriques, infidèles, que nous avons des dépendances. Mais encore: que nous pouvons être contrôlants, distants sexuellement, déserteurs ou dépendants affectifs, jaloux, etc.

Tant et aussi longtemps que nous refusons de voir la réalité de la relation et de nos comportements tels qu’ils sont, nous demeurons prisonniers de l’image idéale que nous en avons. Cela peut nous amener à la rupture, même si elle n’est pas voulue.

Pour aller plus loin dans cette prise de conscience, je vous propose l’exercice suivant: regardez autour de vous quelle est justement la réalité de la vie amoureuse de votre couple, quelle a été celle de vos parents, quelle est celle de vos amis. Vous aurez alors un portrait de la réalité amoureuse qui ne ressemble peut-être en rien à l’idéalisation que vous en faites. Ce n’est pas qu’elle ne peut s’améliorer et devenir toujours meilleure, mais alors vous devrez partir de ce qu’elle est vraiment aujourd’hui, dans le but d’arriver à ce que vous voulez qu’elle soit réellement.

On prend une pause entre deux relations pour panser ses plaies et se faire du bien, puis on revient en relation.

Autre réalité: selon les statistiques, plus de 50% des couples qui se séparent le font lors de la première union/relation importante, et ce chiffre augmente à 77% pour la deuxième union d’importance. En effet, nous demeurons marqués par les souffrances occasionnées par l’union précédente. Nous avons peur de ce qui nous a tant fait souffrir et nous sommes résolument décidés à ne plus souffrir. Mais en fait, la ou les ruptures précédentes laissent souvent des blessures qui, la plupart du temps, ne sont pas encore cicatrisées lors d’une nouvelle relation. D’ailleurs, nous considérons souvent que le seul véritable moyen de passer à autre chose et de cesser de souffrir est d’entamer une nouvelle relation. Or, la pause qu’on prend entre deux relations doit servir à panser ses plaies, à se retrouver si l’on s’est perdu, à se faire du bien, et non à se jeter tête baissée dans une nouvelle relation. Cette pause permet de se ressourcer et de faire le point sur ce qui n’a pas fonctionné dans la relation précédente.

Après une rupture blessante et une désillusion douloureuse concernant la relation amoureuse, il peut s’ensuivre une non-acceptation, un deuil non résolu et une difficulté encore plus grande de faire face à la rupture. Mais si, malgré la réalité de la désillusion, nous refusons de l’accepter, c’est comme si nous en devenions victimes même après la rupture. Cela peut nous mener à chercher encore la relation idéale avec entêtement.

C’est pourquoi, par peur de souffrir à nouveau, certains choisiront de vivre seuls et d’avoir des relations affectives intimes ici et là, sans engagement ni avenir. D’autres resteront célibataires... jusqu’à la prochaine véritable rencontre. D’autres encore développeront ou intensifieront une façon de prendre le contrôle sur l’autre, par exemple en «se gardant quelqu’un sous la main».

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture, pour ne pas répéter le même fonctionnement insatisfaisant concernant la désillusion, est d’abord de prendre conscience de notre vision idéaliste de l’amour. Il importe ensuite de regarder la réalité de la relation amoureuse: comment nous nous comportons, et comment le partenaire se comporte. Il s’agit de comprendre et d’accepter, si tel est le cas, la souffrance qui habite chacun des partenaires à la suite de la perte des illusions concernant l’amour et la vie à deux. Cela passe par le deuil de l’image idyllique que nous avions des relations, ainsi que celui des relations amoureuses passées. C’est la seule façon de pouvoir véritablement construire quelque chose avec l’autre.


Chapitre 13

L’appel de la libido et la trahison

La libido, c’est l’énergie de vie. Nous l’appellerons ici une énergie sexuelle de vie qui ne demande qu’à circuler d’une façon naturelle. À quelques exceptions près, le désir sexuel se manifeste de façon spontanée.

Or, dans la relation amoureuse, deux attitudes d’ordre sexuel peuvent mener à la rupture: la difficulté de conserver un seul et même partenaire sexuel, et le réflexe qui consiste à se couper de son désir, paradoxalement, car on ne veut pas rompre. Dans ce dernier cas, la personne peut en venir à être envahie par ses propres désirs sexuels, ce qui se traduira souvent par la perte de contrôle concernant ses engagements amoureux lorsque le désir ainsi refoulé ressurgit. On voit cela à la suite d’une longue période de relation amoureuse insatisfaisante sur le plan sexuel, ou encore lorsque les enfants partent de la maison, que le couple se retrouve face à face et que la sexualité a été refoulée ou mise de côté. S’il n’y a pas eu un exutoire sexuel, la sexualité est problématique. Si ce conflit intérieur n’est pas résolu, cela prend communément deux formes: l’aventure sexuelle extraconjugale ou la rupture induite par l’insatisfaction sexuelle.

Il est important de comprendre que le désir est de l’ordre de l’émotion, ce que nous avons abordé au premier chapitre. L’émotion doit se vivre plutôt que d’être refoulée, autrement les pulsions finiront par se manifester, d’une façon ou d’une autre.

Même si la sexualité est surexposée dans notre société, la communication réelle concernant la sexualité demeure très rare.

Si la sexualité a envahi la société, on ne parle pas d’elle comme on le devrait. Cela a une influence majeure sur la satisfaction sexuelle et le désir au sein d’une relation amoureuse.

Je constate dans mon métier que, même si c’est une question très peu abordée par les ex-amoureux qui se séparent, le désir sexuel joue souvent pour beaucoup dans les envies de séparation. Cette situation est induite par le refoulement du désir dans le couple, un des deux partenaires s’étant fermé à la sexualité sous toutes ses formes pour une raison ou pour une autre.

Il faut bien comprendre que la sexualité du couple s’entretient davantage par la liberté d’expression que par la fréquence et l’intensité.

Il est d’ailleurs frappant de constater que la sexualité n’est que rarement mentionnée comme étant une cause de rupture. Le discours des personnes concernées ressemble plus souvent à ceci: «J’ai besoin de me retrouver, je veux être plus libre, je veux m’occuper de moi.» On nomme diverses raisons qui semblent bien valables, mais qui ne disent pas tout. Une rupture, si elle n’est pas liée à des problèmes de couple majeurs, peut donc survenir par ennui ou lassitude sexuelle, un des partenaires souhaitant faire de nouvelles expériences à cet égard.

Or, on ne discute pas suffisamment de sexualité au sein du couple, et ceci en toute transparence, en exprimant ses désirs, ses manques, son déplaisir comme son plaisir.

La conséquence de ne pas prendre soin de la dimension sexuelle dans la relation est une perte graduelle et certaine de la satisfaction sexuelle du couple. Cela met le couple en situation de risque d’attirances incontrôlables, d’aventures clandestines, de mensonges, de trahison, de non-respect des limites, des besoins et des valeurs. Cela risque fort avec le temps de mener à une rupture.

À cette étape, je recommande tout particulièrement la lecture du livre Mais tu ne m’avais jamais dit ça! du couple Vidal-Graf sur la communication sexuelle.44 Je suggère de le lire et le relire, puisque je demeure convaincu que la dimension sexuelle dans la relation amoureuse demeure celle au sujet de laquelle on communique le moins. Je fais référence ici aux peurs, aux différences, aux malaises, aux blessures, aux souffrances, aux manques, au sentiment d’infériorité, de supériorité, de culpabilité, aux limites, etc.

La question à se poser lorsqu’on commence à être sexuellement attiré par d’autres personnes que son conjoint est celle-ci: pourquoi? Cela peut sembler évident, mais cette question vise à comprendre les réelles motivations ou raisons expliquant cette envie d’échapper à notre relation actuelle. Par exemple, les blessures non reconnues et non exprimées sur le plan de l’identité peuvent entraîner une perte des limites et une difficulté à s’engager avec un partenaire. On recherche alors de la reconnaissance par des aventures sexuelles successives. On peut en venir à tromper, le pire étant le mensonge. Souvent, le partenaire trompé est plus blessé par la trahison que par l’acte sexuel en lui-même. Ce qu’il faut bien comprendre, c’est que si la sexualité est essentielle au sein du couple, elle n’en est pas moins insuffisante à le faire durer sans véritables sentiments et un engagement. C’est pourquoi la sexualité est mauvaise conseillère pour les décisions amoureuses. Colette Portelance le signalait en ces termes lors d’une préparation de cours à ce sujet: «Un couple peut faire face à des difficultés sexuelles et à des insatisfactions sexuelles si les autres plans de la relation fonctionnent, sont nourris. Par contre, un couple qui a une vie sexuelle intense et satisfaisante, sans que les autres dimensions le soient, ne survivra pas.»45

Parler de sexualité demande beaucoup de courage, car elle nous rend vulnérables et peut atteindre notre confiance en nous. C’est pourquoi il faut toujours en discuter sans jugement, avec tact et sans culpabiliser l’autre, et en acceptant les besoins de l’autre.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture, pour ne pas se laisser mener par sa libido et pour ne pas trahir ses engagements et son partenaire est, comme l’enseigne l’ANDCMD, le suivant: apprendre à se connaître sur le plan sexuel, à connaître ses besoins, sa différence, ses blessures, ses manques, ses fonctionnements, ce qui nous procure du plaisir et ce qui au contraire nous déplaît... Bref, COMMUNIQUER.
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Chapitre 14

Le manque de communication

Alors que je participais à mon premier atelier de formation animé par Colette Portelance, il y a de cela plus de 30 ans, j’ai été particulièrement frappé par la première question d’une personne dans l’audience: pourquoi y a-t-il autant de séparations? Et pourquoi la relation amoureuse est-elle si difficile? La simplicité de la réponse de Colette Portelance étonna, voire stupéfia plusieurs personnes. «Les séparations sont principalement causées par les non-dits.»46

La réalité, c’est que la majorité des couples ne se parlent pas et que la communication demeure souvent un champ de conflit plus que de satisfaction.

Après des années d’études et des années à pratiquer mon métier, auxquelles s’ajoute mon expérience personnelle, je continue de constater que tous connaissent cette loi concernant la réussite des relations: le silence et les non-dits détruisent l’amour. Pourtant, la majorité des couples ne se parlent pas et la communication demeure souvent un champ de conflit plus que de satisfaction. Avec le temps, l’accumulation de frustrations liées à la difficulté à entendre l’autre et à être entendu mène à une séparation.

Non seulement la majorité des couples ne se parlent plus, mais ils ne se regardent plus, ils ne s’accordent plus de moments d’intimité et se perdent. Ils accumulent des silences, des non-dits et ne peuvent plus ressentir l’amour.

Le fonctionnement demeure toujours le même: la peur, sous toutes ses formes. Mais en fait, la seule et unique peur qui régit les relations, comme le dit souvent Colette Portelance, c’est la peur de souffrir et de perdre celui ou celle que l’on aime. Or, on fait souvent l’inverse de ce que l’on devrait faire: on se braque, on se tait, on se nie. Cela brise peu à peu la relation: on se perd d’abord soi-même dans son silence, on perd la relation à l’autre, et on finit par perdre la relation tout court.

Ce qu’il faut communiquer à tout prix, c’est justement ce qui nous est difficile à dire: nos blessures, nos peurs, nos besoins non satisfaits, nos manques, etc.

En tant que thérapeute, je me rends bien compte que beaucoup de couples sont persuadés que toute vérité n’est pas bonne à dire. C’est faux. Ce n’est pas le cas de toute vérité constructive. La communication de couple ne doit pas être un exutoire où l’on déverse tous ses reproches, car son but n’est pas de régler tous les différends par l’expression compulsive de ses malaises. Elle sert à sensibiliser l’autre à ses besoins, de façon à entretenir l’amour et la complicité dans le couple, et surtout sa liberté.

Si vous souhaitez approfondir ce sujet, je vous conseille de lire ces deux ouvrages de Colette Portelance: La communication authentique47 et Aimer sans perdre sa liberté.48

Je vous encourage bien sûr à vous observer honnêtement pour découvrir si votre communication vous rapproche l’un et l’autre en ce qui concerne la satisfaction de vos besoins, le plaisir à être ensemble, le respect de vos limites, la reconnaissance de vos difficultés, de votre différence, de vos souffrances, de vos peurs, ou bien si cette relation est vécue dans le silence, la solitude et les conflits.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture est d’apprendre à se connaître. Lorsqu’on communique de façon authentique (indispensable pour entretenir le lien amoureux), il faut savoir ce qu’on veut, ce qu’on vit et comment on fonctionne. D’une part, il faut être attentif à ses émotions, à ses besoins, à ses peurs, à ses manques, à ses blessures, à ses aspirations, à ses désirs, à ses joies, à ses peines, etc. D’autre part, il faut essayer de comprendre ses réactions telles que l’éloignement, l’autojugement, la valorisation ou, à l’inverse, la fuite, etc.

Ce qui fait de soi un spécialiste de la communication, ce n’est pas tant la communication en tant que telle, mais le courage pour surmonter les peurs qu’elle représente.

Le plus difficile après l’auto-observation, c’est justement d’affronter les peurs que la communication représente, particulièrement celle de blesser l’autre. Mon partenaire comprendra-t-il? Va-t-il se braquer?

Ce ne sont pas toujours des peurs irraisonnées. Cela peut arriver. Notre pouvoir réside dans notre capacité à y faire face, coûte que coûte, car cela sera bénéfique à la relation sur le long terme.

Il peut alors devenir particulièrement utile de consulter un spécialiste de la thérapie relationnelle pour aider à dépasser certains nœuds de la communication en relation amoureuse et conserver ainsi le lien amoureux.



46Colette PORTELANCE, lors d’une formation intitulée Le corps, donnée au CRAMMD en septembre 1989.

47Colette PORTELANCE. La communication authentique, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012.

48Colette PORTELANCE. Aimer sans perdre sa liberté, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012.


Chapitre 15

L’exaspération, ce signal d’alarme

Le sentiment d’exaspération en relation amoureuse se retrouve chez tous les couples. D’ailleurs, il est souvent la conséquence d’une volonté que l’autre soit parfait, d’une volonté de contrôle, mais surtout d’une négation de soi et de ce qui nous déplaît.

Exemple

Je me rappelle que, peu de temps avant une de mes ruptures amoureuses, tout ce que je faisais ou ne faisais pas irritait ma conjointe; ce que je disais, ma façon d’être qui pourtant semblait lui plaire auparavant, était devenus pour elle une source d’exaspération, d’impatience et de conflits. Ses réactions de colère étaient devenues disproportionnées. Comme elle me le confia lors de l’annonce finale de la rupture, elle avait accumulé des non-dits ainsi que des malaises avec moi. Par ailleurs, elle n’avait pas toujours pris soin d’elle comme elle en aurait eu besoin. Conséquence: elle ne désirait plus être à côté de moi et partager sa vie avec moi. C’était la source de son exaspération.

Plus on tait ses malaises en relation, plus ces sentiments et émotions s’amplifieront, plus on sera exaspéré par l’autre. Or, l’autre n’aura aucune idée de la raison de notre exaspération qui se manifestera par de l’impatience, de l’irritabilité ou de l’emportement. En fait, on déplace de cette façon son sentiment d’emprisonnement sur l’autre. Tout nous irrite: sa façon de parler, de manger, de conduire, de bouger, de se déplacer, ses tics, ses habitudes, ses attitudes, etc. Tout nous énerve et nous dérange de plus en plus. Ce phénomène est lié au refoulement de nos blessures. Alors on ne parle pas, on s’isole de plus en plus et on prend ainsi ses distances. Ou encore on juge l’autre, on le critique et on cherche à le changer. On devient de plus en plus exigeant et on lui demande la perfection. En perdant ainsi l’origine de notre malaise, nous perdons de vue que l’origine du problème n’est pas l’autre mais nous-mêmes.

Un des commentaires que j’entends souvent lorsqu’une personne quitte son conjoint sans aucune intention de retour, c’est qu’elle a atteint une limite importante. C’est ce que l’exaspération envers l’autre nous indique. Cette personne a atteint sa limite à ne pas se mettre en priorité dans la relation, à se banaliser, à mettre de côté ses besoins, ses limites, sa personnalité différente de celle de l’autre, ses goûts, ses ambitions, etc. Son exaspération l’amène à vouloir rompre avec conviction, sans retour; cela lui indique surtout à quel point elle a de la difficulté à se responsabiliser à cet égard et à prendre soin d’elle lorsqu’elle est à deux.

J’ai constaté que plus nous avons de la difficulté à nous responsabiliser au sujet de notre sentiment d’exaspération, de notre habitude à nous être mis de côté, plus nous en voulons à l’autre que nous considérons comme responsable. Cela nous conforte d’ailleurs dans notre décision de rompre. Nous sommes envahis par notre sentiment d’exaspération, nous ne savons pas prendre soin de nous en présence de l’autre, nous lui en voulons dans notre impuissance, nous le rendons responsable et nous voulons nous en éloigner le plus possible et le plus longtemps possible.

Par exemple, si on néglige le fait qu’on ne se sent pas assez aimé de son partenaire, pas assez désiré, qu’on manque d’intimité ou de complicité; si on met de côté sa passion pour le golf, son besoin de liberté, son besoin de vie sociale, son besoin de vivre, on en vient à considérer tous ces manques comme étant la responsabilité de l’autre. Dans cette façon bornée de considérer les choses, on perd de vue que cette mise de côté part d’abord de soi, et se trouve à la base de son sentiment d’exaspération.

Malheureusement, on constate que lorsque l’exaspération devient intense, cela induit une situation de non-retour. On souhaite se libérer de cette exaspération en se promettant souvent de cesser cette mise de côté de soi. Mais tant qu’on ne prendra pas conscience de ce qui vient de soi-même dans cette exaspération, et que l’on continuera de croire que c’est à cause de l’autre, on risque de ne pas trouver de liberté durable, voire de répéter cette négation de soi dans la prochaine relation.

Le sentiment d’exaspération ne doit pas être une cause de rupture, mais un signal pour s’occuper de soi avec l’autre.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture par une trop grande exaspération ou pour ne pas répéter cela dans la prochaine relation est de reconnaître que son propre fonctionnement de négation de soi est à la base du problème. Cela peut sembler bien simple à lire, mais parfois difficile à voir. Il faut d’abord prendre conscience de ce qu’on nie et refoule concrètement dans la relation. Est-ce de la peur, de la peine, un besoin, un malaise, une partie importante de soi qu’on néglige? Le plus difficile est de trouver en nous les causes de nos non-dits. Enfin, il faut arriver à se donner assez de valeur et d’importance pour en parler, passer à l’action avec ce besoin nouvellement récupéré et transformer peu à peu ce comportement insatisfaisant pour éviter de prendre la route d’une rupture.

Ce fonctionnement est fréquent dans la vie amoureuse, et pour différentes raisons. C’est surtout parce qu’on se juge soi-même et à cause de la difficulté à faire face à ses peurs qu’on évite de s’affirmer dans la relation avec l’autre. Et surtout, bonne nouvelle, ce fonctionnement insatisfaisant se corrige et se transforme à force d’appliquer ledit antidote.

Exemple

Je viens d’une famille de sept enfants, et nous habitions dans une petite maison. Pour arriver à tolérer ce manque d’espace, j’ai développé une capacité d’adaptation qui m’a aidé à me sentir relativement bien dans cet environnement restreint. Ainsi, dans mes relations adultes, j’ai encore ce fonctionnement réflexe de m’adapter à l’autre pour retrouver mon bien-être. Malheureusement, je m’adapte parfois trop, quitte à me nier moi-même. Soudainement, je me sens mal, je refoule et j’accumule pour arriver à m’adapter et alors je veux partir. Cela m’est arrivé à plusieurs reprises, ce qui m’a amené à couper des relations importantes.

J’ai dû apprendre à transformer ce mécanisme développé au cours de mon enfance. Cela me demande de prendre le temps de me poser les questions suivantes: Suis-je vraiment bien dans cette relation? Fais-je quelque chose qui exaspère ma partenaire? Se questionner de la sorte n’est pas un exercice naturel, surtout pour certains cadets de fratrie. Enfant, lorsque je tentais de donner mon avis, je me faisais dire que je ne savais pas, que j’étais trop jeune. Devenu adulte, je n’ai pourtant plus peur de le faire, car c’est essentiel au bien-être relationnel et au mien.


Chapitre 16

La difficulté à faire face aux changements

La relation amoureuse comporte une autre réalité: elle impose des changements tout au cours de notre vie! C’est facile à comprendre, mais sommes-nous réellement ouverts aux changements que cela implique? En s’engageant amoureusement, il y aura des changements dans notre horaire et nos priorités, sur le plan de la relation avec notre famille et nos amis. Il y aura un changement si on aménage avec l’autre, sans compter l’arrivée des enfants et leur départ. Nous devrons vivre les changements courants de la vie, soit la maladie, les aléas professionnels, le vieillissement, les désirs contrariés, etc. Lorsque nous devons vivre ces changements en couple, il peut être plus difficile de nous adapter, puisque nos décisions ont une influence sur notre partenaire et vice versa. Des luttes de pouvoir peuvent alors naître entre les amoureux; on risque de se juger mutuellement, de se critiquer, de s’accuser ou de donner aux changements le pouvoir de miner la relation amoureuse. Voilà pourquoi il y a un travail à faire sur notre rapport aux changements.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture causée par la difficulté à faire face aux changements, ou encore pour ne pas répéter ce comportement insatisfaisant dans la prochaine relation, est de connaître votre rapport aux changements, de prendre conscience personnellement s’il vous est facile ou non d’y faire face en général. Il s’agit de trouver ce qui en vous provoque cette difficulté. Le changement éveille-t-il chez vous une souffrance d’insécurité? Un manque de confiance? Une peur de perdre? De ne pas être bien et de vous tromper? Il s’agira d’en parler et d’identifier les besoins ainsi que les mécanismes de protection qui vous aideront à faire face aux changements. L’idée est d’établir les conditions nécessaires pour sortir gagnant des situations qui demandent changement, complicité et créativité. En ce sens, je vous propose de choisir de faire face à des situations de changement, de vous exercer à voir comment vous adapter en vous respectant, car cela augmente la zone de confort, la confiance en soi, et aide même à cultiver le partenariat devant les défis. Notre bonheur individuel et de couple dépend de cette capacité de créativité et d’adaptation qui se veut grandissante.


Chapitre 17

La difficulté à affirmer ses limites: une bombe à retardement

La notion de mécanisme de protection créée par Colette Portelance est importante dans son approche de la relation d’aide et des relations humaines. Elle a défini clairement cette notion dans son livre Relation d’aide et amour de soi49 et elle enrichit sa vision des principaux moyens de se protéger pour éviter les souffrances inutiles. Parmi ces moyens, elle insiste sur l’importance de respecter son territoire et ses limites.

La notion de territoire et de limites est fondamentale chez l’être humain, et chez tout être vivant. Sans territoire, sans limites et surtout sans l’affirmation de la zone délimitant son territoire, l’être humain perd son sentiment de sécurité, essentiel à son bon fonctionnement. Il perd par le fait même son identité et son équilibre psychologique. Il devient alors nerveux, irritable et parfois même dépressif. Dans un élan de survie psychologique, voire de panique, il risquera d’exploser avec intensité, colère, parfois même agressivité ou violence pour tenter de retrouver son territoire. Ce réflexe n’est alors pas exprimé par une affirmation saine, mais plutôt par une réaction défensive en rejetant l’autre et la relation.

Ce qui compose notre territoire selon Colette Portelance, c’est notre corps, notre façon de nous habiller, notre coiffure, nos goûts, nos différences, nos pensées, notre point de vue, nos valeurs, notre emploi du temps, nos études, notre travail, notre chambre, notre appartement, notre voiture, etc.

Lorsqu’on se laisse envahir, on subit une sorte de viol, et ce comportement de non-respect peut provoquer des réactions extrêmes, pouvant aller jusqu’au rejet total de l’autre.

De plus, lorsqu’on abandonne petit à petit son territoire à l’autre, et que l’autre en prend l’habitude, tout se passe comme une agression d’un pays envers un autre: il est plus difficile de récupérer son territoire que de le protéger, car l’envahisseur qui aura acquis le territoire aura le sentiment qu’il lui appartient désormais. Autrement dit, une fois que nous permettons à l’autre de juger nos avis, de nous dire comment nous coiffer et nous habiller, comment penser ou parler, il sera plus difficile de lui dire d’arrêter. L’autre le vivra alors souvent comme un rejet personnel, il refusera ce changement, cette perte de territoire et, pire encore, il voudra consolider davantage son emprise sur nous, sinon l’accroître.

Cela me fait penser à un couple d’amis de mes parents et à leur situation extrême. La femme était passionnée d’animaux, vraiment passionnée; peu à peu, elle avait fait entrer dans la maison deux chats, puis deux chiens, puis trois serpents, deux perroquets, quinze perruches, des souris. Bref, leur maison était devenue un vrai zoo. Cela demandait un entretien quotidien de plus en plus exigeant. De plus, elle avait commencé à imposer à son partenaire une façon de s’habiller, de se coiffer, de se tenir et de parler. Puis elle s’était mise à inviter des amis continuellement et se comportait avec eux comme si son mari n’était pas là. Un jour, j’ai entendu cet homme se confier à mes parents: il n’allait pas bien du tout, il était tout le temps déprimé sans savoir pourquoi. Il s’était rendu compte que sa vie ne lui appartenait plus. Cette prise de conscience l’a poussé à imposer des limites à sa femme. Il n’avait plus de patience quand on l’envahissait et elle se sentait rejetée et insécurisée par le nouveau besoin d’espace et d’indépendance de son mari. C’est alors qu’il a décidé de mettre fin à la relation, car sa femme n’arrivait pas accepter les pertes liées à ce changement. Il s’est promis de ne plus jamais concéder aussi facilement son territoire dans ses relations.

Malgré cette prise de conscience importante, appliquer l’affirmation de son territoire demeura par la suite un défi dans les relations affectives de cet homme. Heureusement pour lui, il parvint de plus en plus à tenir sa promesse. Cela lui évita d’autres ruptures liées à l’envahissement. On a tendance à répéter ce qu’on connaît, et faire un changement de ce type demande un certain courage.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture causée par l’invasion de son territoire est, comme l’enseigne l’ANDCMD, de reconnaître le problème. Il faut comprendre pourquoi et comment on laisse l’autre nous envahir. Il faut dès le début imposer ses limites et le respect de sa liberté, sans quoi le couple devient synonyme de restriction et d’emprisonnement.

Plus on attend pour adopter ce changement de comportement dans le cas de l’envahissement d’un territoire, plus il sera difficile de le faire accepter. Cette situation est particulièrement délicate, car il y a toujours une forme d’envahissement entre les partenaires en relation amoureuse. Cela est dû à l’amour lui-même, au désir de fusion, ou encore au souhait d’être unis et d’avoir des projets communs. On peut faire de la prévention en demeurant simplement attentif lorsque le comportement envahisseur brime l’identité de chacun.



49Colette PORTELANCE. Relation d’aide et amour de soi, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2014.


Chapitre 18

La difficulté à satisfaire ses besoins et ceux de l’autre

L’importance des besoins personnels en relation s’impose par la communication. On tente d’éviter ainsi la frustration. Comme tout le monde s’entend à le dire, personne ne peut deviner les besoins de l’autre. Pourtant, nombreux sont les couples qui ont cette attente, souvent de façon inconsciente. Or, cela mène souvent à la non-satisfaction des besoins et à la difficulté à nous occuper de nous-mêmes en relation. Cela est une autre cause de rupture.

En effet, le désir de relation amoureuse naît en partie de notre besoin d’aimer et d’être aimé. La satisfaction des besoins affectifs est tout à fait essentielle au bonheur. De là vient notre envie de rester en relation, ou non.

Comme nous l’enseigne encore une fois l’ANDCMD, non seulement avons-nous besoin d’aimer et d’être aimés, tout en conservant notre liberté, mais nous avons également besoin de nous affirmer, d’être écoutés, acceptés, de laisser libre cours à notre créativité.50

Échouer à satisfaire ses besoins les plus élémentaires revient à nier son importance et sa valeur. Moins je me donne d’importance, moins je me donne de la valeur, moins l’autre me donnera de la valeur et de l’importance, moins je serai heureux avec cette personne et moins j’aurai envie de rester dans cette relation.

C’est le paradoxe et l’effet pervers de la satisfaction des besoins en relation, et de leur communication: on tente souvent de se montrer indépendant dans la relation en niant le besoin de l’autre et les attentes qu’on a envers lui. Par peur d’être dépendant, on refuse de s’investir dans la relation et on s’éloigne, alors qu’on voudrait tout au contraire se rapprocher de l’autre.

De plus, prendre en compte ses besoins en relation consiste notamment à panser ses blessures (abandon, rejet, culpabilité, etc.). Si ce travail n’est pas fait, les blessures sont ravivées dans la nouvelle relation, ce qui provoque fuite, rejet, etc.

Exemple

Un couple au bord de la rupture vint me consulter en désespoir de cause. La femme souffrait depuis des années d’un reproche récurrent de son conjoint. Pour sa part, il tentait de communiquer tant bien que mal son malaise lié à une situation qui se répétait et qu’il ne supportait plus. Il s’agissait du ton que la femme adoptait pour s’adresser aux enfants. Chaque fois qu’il lui en faisait la réflexion, elle entendait qu’elle était une mauvaise mère. Cela la faisait hurler encore plus pour faire comprendre sa souffrance. Elle n’avait jamais exprimé sa souffrance induite par l’image qu’il lui renvoyait: celle d’une mauvaise mère hurlant sur ses enfants. Lors de la séance, elle a pu l’exprimer et comprendre que son conjoint ne la voyait pas du tout comme telle. Cela ne changeait rien: il était gêné par la façon dont elle s’adressait à leurs enfants; il avait simplement besoin de comprendre pourquoi. Il voulait l’aider à en prendre conscience et trouver avec elle une solution. Cela a adouci leur souffrance commune et ils ont rapidement trouvé une solution simple à un problème qui semblait pourtant insurmontable. Cela montre à quel point formuler ses besoins et ses gênes peut s’avérer bénéfique, voire salvateur, pour le couple.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture ou ne pas répéter ce fonctionnement dans la prochaine relation se trouve dans le chapitre Processus de libération et de changement de l’ouvrage de Colette Portelance.51 Il s’agit de prendre conscience de ses besoins affectifs envers l’autre en se posant cette question: de quoi ai-je besoin pour être heureux avec cette personne? Cela semble bien simple, mais sans cette étape, il sera difficile de construire une relation solide. L’acceptation de ses besoins affectifs demande souvent de dépasser l’autojugement qui consiste à se reprocher notre dépendance affective à l’autre. Il faut travailler à les accepter et à les formuler à son partenaire, sans peur du rejet.



50Colette PORTELANCE. Relation d’aide et amour de soi, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2014, p. 132-182.

51Colette PORTELANCE. Relation d’aide et amour de soi, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2014, p. 351-428.


Chapitre 19

Le rejet ou l’idéalisation du modèle de couple des parents

Le modèle du couple parental a une influence certaine sur la façon d’aborder les relations amoureuses à l’âge adulte.

Nous voulons ressembler au modèle de couple de nos parents ou, au contraire, rejeter ce modèle, en fonction de notre admiration ou de notre mépris. Dans le premier cas, le modèle est un guide et l’expérience de nos parents nous encourage à poursuivre dans cette voie. Cela peut toutefois nous amener, par insécurité, à devenir rigides et contrôlants, dans le but de correspondre à l’image que nous avons intégrée du couple parental – une sorte d’idéal. Autrement, si l’on refuse à tout prix de ressembler à ses parents, on s’efforcera, souvent inconsciemment, d’être complètement différent d’eux. Nous risquons alors de fuir toute forme d’engagement amoureux dans le but d’éviter de revivre ce dont nous avons été témoins, à plus forte raison lorsque nos parents se sont séparés, ou qu’ils sont restés ensemble uniquement par convenance ou parce qu’ils ne pouvaient pas supporter l’idée de la séparation.

On est donc devant deux situations: la reproduction, qui peut engendrer un contrôle néfaste de la vie de couple pour se conformer à l’image du modèle parental; le rejet total, qui peut nous amener à fuir toute forme d’engagement, car nous conservons une image de couple dysfonctionnel que nous associons injustement à la définition même du couple.

Souvent, dans le second cas, la souffrance au sein de notre relation amoureuse trouve son origine dans la souffrance ressentie dans l’enfance devant le couple dysfonctionnel des parents. Cette souffrance peut se manifester par diverses peurs, de l’anxiété plus ou moins intense jusqu’à un sentiment d’angoisse paralysant: la peur d’étouffer, d’être abandonné, de perdre sa liberté, etc.

Ces peurs sont le fruit d’une croyance adoptée dans la jeunesse: la vie de couple ne fonctionne pas; un couple heureux, ça n’existe pas.

Il arrive que l’individu associe les difficultés voire l’échec du couple parental à la souffrance constitutive du couple, ce qui aura pour conséquence la peur de l’engagement.

C’est surtout à cause des modèles de couples connus dans son enfance et de ses croyances négatives concernant la vie de couple qu’on se persuade qu’on souffrira s’il y a attachement et engagement.

Cette croyance peut générer de graves angoisses en présence du partenaire, rendant presque impossibles les moments de bonheur. Souvent, pour tenter de calmer ses peurs et son anxiété, la personne sabotera, même inconsciemment, le plaisir de vivre à deux. Le sabotage calme ses angoisses et la persuade du bien-fondé de son comportement, chaque rupture la confortant dans l’idée que le couple en général ne marche pas.

Exemple

Prisonnier du modèle de couple de ses parents, Pierre illustre cette difficulté à créer une vie de couple.

Pierre aime sa copine et il veut s’engager avec elle. En même temps, son passé le perturbe; il a beaucoup souffert dans son enfance d’avoir été témoin de la séparation de ses parents et d’avoir été pris à partie par les deux. Il a souffert de les voir se déchirer et souffrir. Dans sa propre souffrance et son impuissance devant ses parents, il s’était promis, comme plusieurs le font d’ailleurs, de ne pas répéter ce qu’il considérait comme un échec.

S’impose alors la conséquence logique: Pierre, ayant souffert du modèle de couple de ses parents et de leur séparation, a réagi pour se protéger de sa souffrance en rejetant la vie de couple. Il a ainsi tenté d’éviter de souffrir à nouveau en amour, il a développé en pensée une image idéale exempte de souffrance: celle de l’éternel célibataire.

Mais un jour, tout naturellement, il rencontre une femme qui l’attire, qui correspond à ses critères d’autonomie et d’indépendance, avec qui il se sent bien. Cette relation répond à ses besoins affectifs. De plus en plus, les moments passés en couple sont satisfaisants, enrichissants pour lui. La relation évolue et l’attachement grandit.

Plus Pierre s’attache, plus il revit ses peurs. Le souvenir du couple que formaient ses parents ressurgit. Pierre a envie d’être en couple avec Louise, mais ne veut surtout pas répéter ce qu’il a vu et vécu. Il a d’abord le réflexe de fuir ses peurs en les refoulant. Comme il n’exprime pas son malaise, il devient de plus en plus mal. Il a le sentiment de perdre sa liberté et d’étouffer. C’est pourquoi il cherche à s’éloigner de Louise. Cela lui donne momentanément le sentiment d’avoir plus d’air. Il s’éloigne ainsi du déclencheur de ses peurs et de ses souffrances qu’il n’arrive pas à évacuer. Il a envie d’être encore plus souvent sans l’autre.

Pour arriver ainsi à s’éloigner de Louise et à fuir ses peurs et ses souffrances, il s’investit démesurément dans le travail. Il ajoute par la suite certains loisirs, puis il lui vient l’idée de voyager sans elle. Enfin, il décide d’avoir son propre logement après avoir emménagé en couple, jusqu’à ce que naisse l’idée qu’il serait mieux avec une autre personne. C’est alors qu’il croise Justine. Il quitte donc Louise pour Justine, et répète exactement le même schéma.

Voilà ce qui a amené Pierre à venir me consulter. Grâce à notre travail, il a décidé de revenir avec la femme qu’il avait toujours aimée, mais qu’il fuyait sans comprendre pourquoi.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture causée par le rejet du modèle des parents ou pour éviter de répéter le sabotage de la relation amoureuse est enseigné par l’ANDCMD: il s’agit de prendre conscience de ce schéma et de s’en responsabiliser, d’identifier ses émotions, de les accueillir, de les ressentir et surtout de les exprimer.52 Ce faisant, nous évitons de refouler nos émotions, et particulièrement nos peurs, de sorte qu’elles ne nous envahissent pas.

L’autre antidote est de choisir consciemment de s’inspirer de modèles de couple qui nous donnent confiance en la vie amoureuse pour contrebalancer nos croyances. Cela permet d’apprendre à s’engager avec foi en s’occupant de soi lorsqu’on éprouve des difficultés, plutôt que de toujours trouver une raison de quitter l’autre. Au lieu de se dire: «De toute façon, j’en étais sûr, c’était voué à l’échec», on essaie de trouver des moyens de calmer ses peurs en s’occupant de soi.

Pour briser ce schéma, il s’agit tout d’abord de prendre conscience du modèle intérieur qu’on porte du couple. Il convient par la suite d’apprendre à déconstruire ce modèle, à retrouver les circonstances qui ont amené à la rupture, à nuancer le tout. Par la suite, il faut s’inspirer de nouveaux modèles positifs qui nous donnent espoir que le couple solide existe. Parfois, il faudra trouver plusieurs modèles, tout en demeurant réaliste. Il faudra oser malgré les peurs et les jugements, créer à partir de ses peurs et de ses besoins et réinventer la relation qui correspond à un bonheur mutuel.



52Ibid. p. 351-371.


Chapitre 20

La peur de souffrir

Les moments de souffrance comme les moments de bonheur vont de pair avec la relation amoureuse. Cela vaut à la fois pour un amour-passion ou un amour-sentiment, comme l’explique Colette Portelance dans son livre Aimer sans perdre sa liberté.53 En fait, qui n’a jamais expérimenté la souffrance qui accompagne la relation amoureuse?

La peur de souffrir fait partie de l’engagement amoureux. Lorsqu’on s’ouvre à l’amour, on se rend vulnérable. Refuser cette réalité, c’est se bercer d’illusions qui ne peuvent que fragiliser les relations amoureuses. On ne saurait chiffrer avec certitude combien de couples se défont par peur de souffrir, mais on peut reconnaître que ce chiffre est élevé. Cela est en partie dû à l’idée absurde qu’on puisse connaître un amour sans aucune souffrance, constitué seulement de bons moments.

C’est souvent pourquoi l’attachement fait peur et qu’on évite l’engagement amoureux. On rencontre une personne intéressante, on passe un moment avec elle, le temps de répondre à ses propres manques, jusqu’à ce que la relation réelle commence, c’est-à-dire lorsque se dressent les premiers obstacles. C’est à ce moment qu’on quitte le navire, prétextant des raisons extérieures alors que la vraie raison est intérieure.

Nombreux sont ceux qui ignorent la conséquence directe de la peur de souffrir: une émotion qui nous pousse souvent à fuir.

En d’autres termes, devant un choix à faire qui éveille en soi la peur de souffrir, on perd souvent son discernement. On veut s’éloigner rapidement du déclencheur. On reste ainsi campé dans une zone de confort à court terme et très souvent insatisfaisante à plus long terme. C’est en somme très similaire à la réaction instinctive de l’être humain devant le danger ou quelque chose d’effrayant: le sursaut, puis la fuite.

À ce moment, il est essentiel de se rappeler que, souvent, la peur précède la réussite.

En effet, plus on s’approche du but en amour, plus on risque d’avoir peur. Autrement dit, plus on veut quelque chose, plus un objectif est important (comme la réussite d’une relation amoureuse), plus il y a de risques d’avoir des peurs. Et c’est très bien ainsi. Les peurs ne sont pas à rejeter, mais à accueillir, à écouter, à respecter, à discerner et parfois à suivre. Mais surtout pas à fuir. Les peurs sont souvent là pour nous indiquer nos besoins et nos envies.

Cela nous amène à un point particulièrement délicat en ce qui concerne les rapports amoureux, une source de discussions difficiles entre les partenaires, voire conflictuelles: le rapport à l’engagement.

Le manque d’engagement est à la base des mécanismes de défense en relation et des systèmes relationnels insatisfaisants, et tout particulièrement de l’abandonnique et du déserteur.

Or, il faut bien comprendre qu’il n’existe aucun moyen de se protéger de la souffrance, car la fermeture aux autres engendre des souffrances, tout comme l’ouverture aux autres. Il faut s’y faire; cela fait partie de la vie et des relations. Refuser de faire face lorsque la souffrance se présente, c’est refuser la relation.

Cela nous demande d’accepter de souffrir un moment pour être bien longtemps. Sinon, c’est le rejet perpétuel de l’amour et l’incapacité de bâtir une relation solide.

Voici la seule solution, la seule voie vers le bien-être relationnel, l’engagement. Il convient de distinguer ici deux types de souffrances: les souffrances bénignes, si je peux m’exprimer ainsi, et les souffrances malignes. Bénignes en ce sens qu’elles sont plus en surface et se rapportent au présent. Ce sont les malaises, les manques, les difficultés, les frustrations, les déceptions, les limites, les peurs que nous pouvons éprouver dans le quotidien de la vie amoureuse. Par exemple: «J’aimerais aller marcher avec toi en fin de semaine, et toi tu n’es pas libre», «Tu voudrais qu’on intervienne de telle façon avec notre fille et moi je vois cela autrement», «Tu as dit une phrase qui m’a blessé et j’ai besoin de t’en parler», etc.

Puis, il y a les blessures malignes, plus profondes, plus personnelles, et qui auront des retombées importantes sur la relation amoureuse. Ce sont en général celles qui nous amènent à la rupture, qui deviennent un obstacle à la réussite amoureuse. Ces blessures s’accompagnent immanquablement d’un sentiment d’impuissance particulièrement douloureux. C’est à ce moment que la peur de souffrir est ressentie le plus intensément, qu’il s’agisse d’une blessure de dévalorisation, d’humiliation, de culpabilisation, de rejet, d’abandon, de pouvoir, de trahison, etc. Lorsqu’elles émergent, ces blessures nous mettent devant notre difficulté à accepter de souffrir un moment, puis nous incitent à les dénouer pour retrouver le bonheur à long terme.

Les souffrances bénignes se traitent plus facilement avec des moyens concrets, de la bonne volonté et un apprentissage d’une bonne relation à soi et à l’autre. Les douleurs malignes demandent un travail de la relation à soi et à l’autre beaucoup plus profond et de longue haleine, un travail qui doit parfois se faire avec de l’aide.

Celui qui fuit recherchera la liberté extérieure au détriment de la liberté intérieure; il voudra être libre de la relation, sans pour autant être libéré de ses blessures personnelles.

Antidote

Pour éviter la rupture et pour éviter de répéter les échecs amoureux par peur de souffrir l’antidote, est encore une fois, comme l’enseigne Colette Portelance, une acceptation: la souffrance fait partie de l’amour au même titre que le bonheur. Puis, il s’agit d’accepter consciemment de prendre le risque de souffrir si on veut réussir sa vie amoureuse. Apprendre à détecter ses peurs, à les accepter, à s’en responsabiliser, à les exprimer et à s’en protéger plutôt que de les fuir. Enfin, il s’agit de pratiquer l’engagement envers soi en même temps que l’engagement envers l’autre. Cela passe par le fait de profiter des moments de bonheur, des petits plaisirs comme des grandes joies, qui deviendront des sources de ravitaillement essentielles pour faire face ensemble aux moments difficiles.

53Colette PORTELANCE. Aimer sans perdre sa liberté, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012, p. 125-127.


Chapitre 21

La lutte de pouvoir

Une lutte de pouvoir se livre dans tous les couples, à divers degrés.

Dans la grande majorité des cas, cette lutte s’installe juste après la phase de l’amour idyllique. On recherche un équilibre entre ce qu’on est réellement et ce qu’on a voulu présenter comme image de soi jusqu’alors.

Lors de l’étape de la lutte de pouvoir, on se rend compte si c’est simplement une étape ou si au contraire cette lutte va régir le couple. Dans le second cas, cela crée une usure du plaisir à être ensemble, une usure des sentiments et de l’amour. Cela mène souvent à une rupture, puisque l’hostilité est devenue le seul mode de fonctionnement relationnel.

C’est pourquoi il convient de revenir sur la lutte de pouvoir, car elle peut amener les couples à se déchirer pendant de longs et pénibles mois, voire des années. Entre nous soit dit, y a-t-il quelque chose de plus coûteux sur tous les plans qu’une rupture amoureuse s’échelonnant sur plusieurs années?

La lutte de pouvoir se retrouve d’abord dans la communication. C’est la dynamique de celui qui a raison et de celui qui a tort. Puis de celui qui veut imposer ses idées et son rythme de vie au détriment des besoins de l’autre, de ses goûts et désirs.

Il y a également la lutte de pouvoir liée aux peurs non reconnues de chacun et le pouvoir qu’on veut prendre sur l’autre pour ainsi tenter d’éviter ces peurs. La lutte de pouvoir est surtout le résultat des mécanismes défensifs qu’on emploie l’un contre l’autre.

Comme l’explique Colette Portelance dans son livre Aimer sans perdre sa liberté, il existe deux façons de concevoir ce fonctionnement: le pouvoir sur soi et le pouvoir sur l’autre.54

Lutter pour le pouvoir, c’est préférer imposer des vues plutôt que d’accepter la différence de l’autre, c’est argumenter plutôt qu’écouter, c’est créer la peur plutôt que la sécurité, c’est aussi entretenir du ressentiment l’un envers l’autre plutôt que de l’amour, etc.

Pour toutes ces raisons, lorsqu’il y a un degré trop élevé de lutte de pouvoir dans une relation, il y a inévitablement la perte de plaisir à être ensemble. Ainsi le couple devient plus fragile et plus à risque d’être malheureux et de vivre une séparation.

Le couple a besoin de plaisir, or la lutte de pouvoir l’en prive.

C’est particulièrement pour cette raison qu’il est important d’éviter cette lutte. La survie et le bien-être du couple en dépendent.

Pratiquer la lutte de pouvoir, c’est s’acharner sur l’autre, perdre le pouvoir sur soi et sur sa vie.

On retrouve dans la dynamique de la lutte de pouvoir une agressivité et un ressentiment qui vont en augmentant si ce n’est pas contrôlé et résorbé par un apprentissage du respect de la différence, de la sienne et de celle de l’autre. À cela s’ajoutent les blessures causées par une telle dynamique.

Avides de pouvoir, on se battra tour à tour sur plusieurs terrains: les sorties de l’un, le choix des sorties communes, des amis, des activités, de l’éducation des enfants, de la sexualité, du lieu de résidence, de la nourriture, de la décoration, etc. Tout sujet mène à s’opposer plutôt qu’à échanger. On ne s’écoute plus. Bref, on étouffe.

Antidote

Comme l’enseigne l’ANDCMD, il importe de prendre conscience de cette dynamique de lutte de pouvoir au sein du couple, de ne pas la nier, d’en parler et, pour chacun, de s’en responsabiliser dans le but de la transformer. C’est la solution pour reporter le pouvoir qu’on a sur l’autre vers le pouvoir sur soi-même.

Par la suite, mettre un terme à la lutte de pouvoir au sein du couple, c’est apprendre à pratiquer le respect des différences; sa différence comme celle de l’autre, dans le but de se rejoindre sur un terrain d’entente. De plus, cet exercice de conversion permettra à chacun de se connaître encore plus, de s’accepter davantage, de s’aimer soi-même encore plus et de pouvoir aimer l’autre encore plus aussi.

Enfin, sortir de ce système revient à accepter ses insécurités amoureuses, ses différentes peurs en lien avec l’autre; il est ainsi possible de les accueillir, de les exprimer. C’est également entendre celles de l’autre avec la même bienveillance qu’envers soi-même. Bref, il s’agit d’instaurer une communication authentique au sein du couple qui est tout le contraire de la lutte de pouvoir et met en lumière la difficulté à négocier.



54Ibid. p. 39-114.


Chapitre 22

La difficulté à négocier

La difficulté à faire des compromis et par conséquent à négocier a comme conséquence l’incapacité à s’unir à l’autre. Cette difficulté tire souvent son origine dans l’égoïsme ou l’égocentrisme.

Or, la plus grande partie de la vie de couple est justement constituée de compromis quotidiens. Un certain équilibre est nécessaire pour que le couple demeure un lieu d’épanouissement. Sans verser dans l’idéalisation de la relation amoureuse, il faut apprendre à accepter de perdre certains de nos intérêts personnels pour gagner en qualité dans la relation et en l’amour tout en gardant l’esprit ouvert à la nouveauté et à la différence dans la relation.

Cet équilibre n’est pas facile à atteindre, car il se situe entre la saine capacité d’un individu à faire preuve d’amour de soi par moments. Il doit penser à lui, à son plaisir, à son bonheur et à son intérêt. Il doit également, sainement, se mettre de côté pour laisser à l’autre de l’espace.

Sans cet équilibre, lorsque l’égoïsme devient la seule, sinon la principale façon d’être en relation, les partenaires traceront un chemin en forme de «V», à savoir une trajectoire qui les éloignera l’un de l’autre.

Pour éviter cela, il est nécessaire de témoigner de l’intérêt pour ce que le partenaire fait ou aime faire, ses émotions, ses goûts, etc. Si on n’arrive pas à accepter l’autre et à l’entendre parler de sa passion pour le sport, les plantes, la finance ou autres, et qu’on le juge, on l’incite à aller vers d’autres qui lui prêteront une oreille attentive.

Si la relation amoureuse est régie par des lois «non négociables», si elle est menée uniquement par le «je, me, moi», elle ne pourra exister que si l’un ou l’autre s’adapte sans cesse au monde de l’autre, bref, que si un des partenaires se nie continuellement.

Cela peut sembler évident à régler: il suffit de s’ouvrir à l’autre, ce qui se fait naturellement par amour. Or, nombreux sont les couples qui n’y parviennent pas et se retrouvent vite dans l’impasse.

Pourquoi cela? Souvent, s’ouvrir à l’autre, c’est se perdre; on aime plaire à l’autre au début, on fait des intérêts de l’autre les siens et vice versa, puis on commence à se manquer à soi-même si on va trop loin dans son adaptation à l’autre. Donner trop de place à l’autre dans sa vie et s’adapter à lui peut ajouter à la peur de perdre, au sentiment d’infériorité et de non-valeur. C’est alors qu’on refuse, que l’on résiste, qu’on impose, qu’on menace, ou sinon qu’on s’éloigne, parfois même jusqu’à la rupture. Non pas dans l’intention de dominer l’autre, mais pour éviter de ressentir la perte de soi, la peur de se perdre, la peur de perdre l’autre, la dévalorisation et la perte des repères de sa propre vie.

On peut ainsi développer toute une panoplie de tactiques d’évitement: si mon partenaire aime le ski, mais que je ne suis pas habile dans ce sport, je tenterai de l’amener à pratiquer le patin; mon partenaire souhaite discuter sexualité, mais je ne me sens pas à la hauteur, donc j’éviterai le sujet, etc.

La réalité, c’est que souvent, au sein de chaque relation, un des partenaires est plus centré sur lui-même, plus égocentrique que l’autre. Le problème n’est pas là: c’est plutôt le refus de le reconnaître. Sans cette prise de conscience, sans la responsabilisation et sans la communication, il y aura affrontement concernant les besoins et les différences. Cela obligera souvent un des partenaires à se nier pour que le couple existe, soit par culpabilité, infériorité, difficulté à se donner de la valeur ou peur de perdre.

Pour être plus précis, il existe deux fonctionnements relationnels opposés à l’égoïsme qui entretiennent tout autant la difficulté à se rejoindre par les compromis: la négation de soi et l’oubli de soi. Ces fonctionnements ne relèvent pas de l’altruisme, il faut bien le souligner, mais plutôt d’un fonctionnement lié à la difficulté à se donner de l’importance et de la valeur en relation. La négation de soi a pour conséquence de donner trop d’importance à l’autre, de lui céder toute la place. Cela amène à se perdre soi-même, à se dénigrer, etc.

Or, si un des partenaires est continuellement soumis à l’autre par peur ou dévalorisation, le couple est déséquilibré, car c’est toujours le même qui fait les compromis.

Cela pourrait développer chez les deux partenaires le désir de s’investir dans d’autres relations. L’enjeu des compromis est qu’ils se réalisent de façon à ce que chacun ait de la valeur dans la relation. Sans valeur, on perd souvent le respect de soi, de l’autre, et on a moins envie de rester en couple.

Antidote

Il faut comme toujours reconnaître le problème et l’admettre, autant pour la personne qui fait preuve d’égoïsme que pour celle qui a tendance à s’oublier. Ensuite vient l’étape qui consiste à s’en responsabiliser en prenant conscience du rôle de chacun, et des raisons pour lesquelles chacun agit ainsi. Le but est d’arriver à discuter sans accuser, et à faciliter ainsi le retour à l’équilibre de la place de chacun dans la relation. On retrouve alors une satisfaction à partager ce que chacun est, pour se rejoindre avec ouverture et amour.


Chapitre 23

Le manque d’acceptation

Le manque d’acceptation de soi peut être un obstacle à l’épanouissement du couple, c’est pourquoi il est nécessaire d’en avoir conscience. Vous connaissez sans doute ce vieil adage sur l’amour de soi: on ne peut aimer les autres si on ne s’aime pas déjà soi-même. Ne pas réussir à s’accepter tel qu’on est, à reconnaître ses défauts comme ses qualités, peut être difficile à vivre pour le partenaire, et donc mettre en danger le couple.

Se juger et se dénigrer, ainsi que méconnaître ses qualités, sont des attitudes extrêmement nuisibles au couple.

C’est pourquoi je vous invite à accueillir ce que vous êtes. C’est la base de l’approche de Colette Portelance. Il s’agit d’aller plus loin dans la connaissance de vous-même, au-delà des éléments que vous appréciez de votre personnalité, en apprenant à accepter ce que vous rejetez de vous, afin de vous sentir plus libre, vous-même et dans la relation. Ce qui nous emprisonne le plus est justement ce que nous connaissons le moins de nous-mêmes.

Je soulève ce point concernant la difficulté d’acceptation de soi, surtout pour les dommages que cela engendre en relation amoureuse. Il est frappant de constater à quel point beaucoup de gens refusent de se voir comme ils sont réellement, soit concernant des comportements qu’ils n’aiment pas d’eux, qu’ils jugent et qui parfois leur rappellent leur mère, leur père ou une autre personne qu’ils ont condamnée pour les mêmes comportements. Il est d’ailleurs important de noter qu’une grande partie de la psychanalyse depuis Freud consiste en cela: apprendre à se connaître en déjouant le conscient, soit par les rêves, les lapsus, les associations libres et autres. C’est l’unique moyen de récupérer du pouvoir sur soi et sur sa vie.

Sans un réel travail d’introspection, pour lequel un professionnel peut fortement aider, les conséquences peuvent être terribles pour le couple: lutte de pouvoir, conflits interminables, déchirement, rupture, etc.

Ce qui est surtout frappant, c’est à quel point, lorsque l’on refuse de se voir tel qu’on est, on met énormément d’énergie à se défendre, à se justifier, à nier, à argumenter, à accuser. Bref, une énergie énorme est mise au service du déni, ce qui ne fait qu’envenimer la situation. Il s’agit de déplacer cette énergie stérile vers l’acceptation de soi.

Il faut apprendre à accepter les insatisfactions de l’autre comme ses compliments afin que la communication au sein du couple soit libre, sans tabou. Sans cela, des systèmes relationnels insatisfaisants risquent de se mettre en place: juge-coupable, supérieur-inférieur, etc. Si nous ne formulons pas notre mal-être, si nous n’acceptons pas qu’un de nos comportements est problématique, notre partenaire deviendra de moins en moins empathique et sensible. Il risquera de chercher ailleurs l’oreille et le cœur attentif qu’il ne trouve pas dans son couple.

Il ne s’agit pas ici de blâmer, car tout le monde a des défauts. L’important est de reconnaître ces défauts pour aller de l’avant ensemble.

Voici quelques exemples d’attitudes néfastes: tempérament colérique nié, tempérament distant, irresponsabilité financière, fuite de ses responsabilités, tendance à l’évitement, comportement de déserteur ou attitude de supériorité, comportement de victime, manipulation, jalousie, manque d’assurance, etc.

Antidote

En guise d’antidote, je vous propose de réfléchir aux parties de vous que vous avez de la difficulté à accepter et à vos comportements négatifs en relation. Le seul moyen de dépasser ces problèmes est d’en prendre conscience. L’acceptation, c’est la force de la liberté et la paix avec soi et avec les autres.

Voici donc quelques questions auxquelles je vous invite à répondre:

–Qu’avez-vous de la difficulté à voir et à accepter chez vous?

–Quel est le reproche récurrent que votre entourage vous fait concernant votre attitude en relation et que vous avez du mal à accepter? Pourquoi l’acceptez-vous difficilement?

–Considérez-vous qu’il y ait une part de vérité dans ce reproche? Illustrez avec un exemple.

–Quels sont les effets de ce comportement sur vous et sur vos relations familiales, amicales et amoureuses? Illustrez avec un exemple.

–Que pourriez-vous faire pour changer ce comportement?

–Énumérez les avantages à le faire pour vous et pour vos relations.


Chapitre 24

La résistance à réinventer son couple

Le manque de créativité chez les partenaires amoureux est souvent responsable de la difficulté à réinventer le couple pour s’adapter aux différents défis rencontrés. On risque alors de rester dans le connu insatisfaisant, dans le traditionnel répétitif, bref, la routine. Ce manque d’adaptation et de solutions aux difficultés du couple peut avoir raison de la relation et donc entraîner une rupture.

Souvent, pour ajouter à la difficulté résultant du manque de créativité, on reste prisonnier d’un sentiment d’impuissance en ce qui a trait aux difficultés du couple. On peut penser aux difficultés en lien avec le lieu de résidence, les enfants, l’argent, la sexualité, les tâches ménagères, les amis, les voyages, les petits-enfants, les enfants de l’autre, etc.

Exemple

Claude aimait la campagne, mais Constance s’y ennuyait et voulait vivre en ville. Malgré l’amour qu’ils éprouvaient l’un pour l’autre, cela devint une source constante d’irritation puis de conflits, jusqu’à la rupture. Après une séparation d’une année, au cours de laquelle ils n’arrivèrent pas à s’oublier, et ce, malgré d’autres rencontres, ils décidèrent de faire une thérapie relationnelle et d’ainsi exprimer leurs besoins dans le but de chercher une façon de se retrouver. La thérapie leur a permis de reconnaître qu’ils étaient prisonniers de leurs peurs et de leurs préjugés sur le couple, plus précisément de la définition traditionnelle du couple: être ensemble sept jours sur sept, même si cela ne nous convient pas. Ils appliquaient à la lettre le proverbe «Qui prend mari prend pays». Cela les empêchait de faire preuve de créativité. Après en avoir parlé, ils ont exploré la possibilité d’acheter un condo en ville, en plus de posséder une maison à la campagne. Puis Constance a décroché un emploi en ville comme elle en rêvait depuis longtemps, trois jours par semaine. Claude a continué d’aimer la campagne, mais il a fini par apprécier les avantages d’avoir un pied-à-terre en ville, et Constance, satisfaite de sa vie citadine, a fini par vraiment apprécier les moments passés à la campagne.

Il n’y a plus de façons idéalisées de vivre en couple qui tiennent aujourd’hui; il y a seulement le couple qui ne lâche pas devant les difficultés et défis et qui s’accroche à ses objectifs et à ses rêves amoureux en se transcendant et en se réinventant selon ses besoins.

C’est ce qui ressort de cette histoire: il n’existe pas un type de couple à imiter, mais de multiples façons d’être en couple. Nous avons, par exemple, le couple traditionnel, le couple reconstitué après une ou des relations de longue durée, avec ou sans enfants et petits-enfants; il y a le couple du «chacun chez soi», le couple ouvert, le couple homosexuel, le couple sans engagement, le couple de passage, le couple aux relations multiples et simultanées, le couple clandestin, le couple d’un voyage, d’une aventure, le couple par obligation, le couple par entente mutuelle, le couple de fins de semaine, etc.

Un modèle est-il mieux que les autres? Non, bien sûr. Il revient à chacun de définir son modèle, pourvu que les partenaires soient heureux dans le respect de soi et de chacun.

L’important est d’apprendre à se donner le droit de réinventer son couple, à partir de ses besoins, de ses limites, de ses blessures, de sa réalité, tout en ne s’enfermant pas dans tel ou tel modèle. Il faut laisser place à la nouveauté, car les désirs d’aujourd’hui ne sont pas toujours ceux de demain.

Il y a quelques années, lors d’une conférence que j’animais, Aimer sans perdre sa liberté, une femme d’une cinquantaine d’années m’avait interpellé sur le titre, me disant que ce n’était pas pour elle: «Je ne suis pas en couple, moi je préfère qu’on vive chacun chez soi, ça fonctionne mieux comme ça.» Je lui ai alors répondu qu’au contraire, cela la concernait vraiment. En effet, elle avait su créer son couple tout en respectant ses besoins et limites, ses peurs et blessures laissées par ses relations précédentes. Elle avait ainsi trouvé l’amour sans perdre sa liberté, en choisissant le modèle de couple qui lui correspondait le mieux à ce moment de sa vie.

Un homme me dit pour sa part qu’il lui était impossible d’habiter avec sa nouvelle conjointe sans une entente claire et signée, selon les besoins et spécificités de chacun. Ce contrat précisait pour chacun les sujets d’inquiétude concernant le couple.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture par le manque de créativité à réinventer le couple est tout d’abord de prendre conscience des préjugés, des idées préconçues de chacun des partenaires concernant la vie amoureuse. Aucune croyance ne devrait les empêcher de développer le modèle qui leur convient.

Il est également important de cerner les peurs qui vous empêchent d’oser exister dans le respect de qui vous êtes en relation amoureuse, et dans le respect des besoins personnels que vous mettez habituellement de côté, auxquels vous ne donnez pas d’importance en relation.

Cela doit se faire dans le respect de la différence des partenaires quant aux goûts, aux besoins, aux malaises, etc. Il importe de chercher une façon créative de tenir compte des deux partenaires.

Dans le but d’aider à développer plus de créativité dans la relation amoureuse, voici des pistes de réflexion:

–Votre modèle de couple actuel correspond-il à votre besoin d’amour, à votre besoin d’intimité, de liberté financière, de plaisir, de vie sociale, de moments seuls? Vos besoins sont-ils satisfaits en ce qui a trait à l’éducation des enfants, à votre lieu de résidence, etc.?

–Que pourriez-vous faire comme changement au sein de votre couple, en accord avec votre partenaire, pour aller encore plus dans le sens de vos besoins spécifiques et de votre bonheur?


Chapitre 25

Les problèmes non reconnus: une source de découragement

Ce que j’appelle un problème relationnel est le résultat d’un dysfonctionnement psychologique, d’un comportement ou d’une attitude chez un des partenaires qui deviennent autodestructeurs pour la personne elle-même, le partenaire ou la relation.

Il est tout à fait normal que les couples éprouvent des difficultés. Certaines difficultés sont parfois majeures, menaçantes, sans être nécessairement une cause de séparation. Il convient, pour éviter d’avoir à rompre, de procéder à des adaptations, à un travail sur soi et, souvent, à entreprendre une thérapie.

Ce qui est réellement problématique, c’est la non-reconnaissance du problème par un des partenaires ou par les deux, car il n’y a pas de solution possible dans la négation.

En effet, la cause réelle du problème relationnel dans ce cas est le plus souvent la non-reconnaissance du problème par un des partenaires ou les deux. Dans la négation, on ne peut trouver de solutions.

Cette négation entraîne la perte de complicité. Cela crée de l’impuissance et de la frustration chez les deux partenaires, engendrant du coup un ressentiment mutuel, induisant souvent de l’isolement et du découragement dans le couple. Cela devient souvent la cause de la rupture, plus que le problème en soi, ou sinon la mise en place d’une vie parallèle et clandestine.

Il existe de nombreux types de comportements négatifs non reconnus qui empoisonnent le couple: blessures psychologiques niées, sentiment d’infériorité, culpabilité, dévalorisation, surconsommation d’alcool ou de drogue ou dépendance aux jeux, infidélité, mensonges, etc. Ce n’est pas tant le problème lui-même qui cause la rupture, mais sa non-reconnaissance, et l’absence de volonté d’y trouver une solution.

Exemple

Joannie avait une blessure d’infériorité qu’elle ignorait, rejetait et niait, ce qui l’amenait à prendre un air supérieur pour se valoriser. Or, elle projetait sa blessure sur Fabrice, l’accusant de prendre un air supérieur à son égard. Elle fuyait son couple à travers sa dépendance à l’alcool et en séduisant d’autres hommes. En ne reconnaissant pas cette blessure, elle en venait à s’isoler par moments, à vouloir attribuer le blâme de ses difficultés à Fabrice et à créer ainsi des conflits sans fin qui usaient la relation. Fabrice finit par imposer à Joannie de faire un travail sur elle. Elle refusa dans un premier temps, mais en voyant qu’elle perdait son conjoint, elle accepta d’entamer une thérapie relationnelle, puis individuelle. À mesure qu’elle prenait conscience de sa blessure et des conséquences qu’elle engendrait, elle cessa ses comportements défensifs et se rapprocha de Fabrice. Cela sauva leur couple.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture causée par les problèmes non reconnus est tout d’abord d’apprendre à regarder la réalité telle qu’elle est. Il s’agit de s’observer pour voir qui on est vraiment en relation, ce qu’on ressent, comment on réagit dans certaines situations, et d’observer l’autre pour le voir tel qu’il est, ses réactions, ses besoins, ses limites, etc. Cela permet de comprendre les problèmes du couple et d’y travailler.

L’objectif est de prendre conscience de nos blessures et des comportements défensifs et destructeurs qui s’y rattachent. Souvent, une aide extérieure est requise pour passer cette étape: lecture, conférences, consultation d’un thérapeute, groupes de soutien. Regarder sa réalité et la réalité de notre relation amoureuse peut faire peur. Elle peut aussi nous faire ressentir de la honte et nous faire porter un jugement sur nous-mêmes. C’est pourquoi, en plus d’une aide compétente pour nous aider à nous connaître, nous aurons aussi besoin d’un soutien bienveillant qui favorisera l’accueil de soi ainsi que l’acceptation. Il s’agit aussi d’identifier les conséquences claires de nos comportements problématiques ainsi que ceux de l’autre s’il y a lieu. Cela nous donnera une motivation pour changer.

Tout cela doit se faire sans jugement, dans le respect de soi et de l’autre.


Chapitre 26

Lorsque le changement n’est qu’un mirage

Un mirage est une vision souvent déformée, qui découle de l’idéalisation, ne reflétant ainsi en rien la réalité. Cette hallucination est souvent basée sur un manque, une souffrance qui nous met dans un état de vulnérabilité et qui se nourrit de notre désir.

Nous avons tous en tête l’image du pauvre vagabond perdu dans le désert, les deux pieds dans le sable brûlant, sous un soleil de plomb qui le déshydrate. Ainsi assoiffé, il voit au loin une oasis paradisiaque où il pourra enfin s’hydrater. Il y voit la fin de sa souffrance, bref le bonheur.

Or, une vision peut aussi être une illusion qui éloigne, qui sabote, qui épuise. C’est à chacun d’apprendre à distinguer l’illusion de la route vers le besoin réel à suivre, à comprendre l’origine de cet élan et où il mène. Est-ce un élan autodestructeur ou constructif de sa vie? L’écoute de soi et la connaissance de soi nous donneront les réponses.

Le mirage du changement en relation amoureuse, c’est lorsque je m’imagine qu’en changeant de relation amoureuse, je n’aurai pas à faire face à ce que je suis.

Cela est illusoire. Les relations humaines, incluant les relations amoureuses, mènent au conflit en raison de leur nature. Tel un miroir, la relation reflète à chacun ses propres difficultés, blessures, comportements défensifs et limites.

Voilà pourquoi lorsqu’une personne me consulte et me parle de son désir de rompre, je souligne toujours l’importance de connaître la partie d’elle-même à laquelle elle doit faire face dans cette relation, car en réalité, c’est souvent la partie de nous-mêmes que nous tentons de fuir qui nous suit de relation en relation: la difficulté à nous donner de la valeur en relation, la tendance à nous y perdre, la blessure d’abandon, de culpabilité ou d’insécurité, etc. Tout ce qui fait partie de la relation devra être affronté autant dans cette relation que dans la prochaine. En sachant cela et en ajoutant cet apprentissage de soi précieux, nous serons mieux préparés à une nouvelle relation. On pourra ainsi aller plus loin, autant dans la connaissance de soi que dans la satisfaction à être en relation.

De plus, ce processus de connaissance de soi et de conscientisation permet de faire des choix réfléchis et conscients, plus assumés. Rien à voir avec le fait de rompre sous l’effet de la colère. Il risque d’y avoir moins de surprises et de chocs provoqués par la désillusion lors de la prochaine relation.

Le choix de quitter l’autre se fait à partir d’un mirage lorsqu’il est le résultat d’une blessure personnelle non conscientisée et non acceptée, d’une difficulté personnelle, d’un manque relationnel non communiqué ou, enfin, de l’usure d’un modèle relationnel insatisfaisant. C’est à ce moment que nous avons le sentiment que, dans une autre relation, nous n’aurons pas à faire face à tout cela. Notre choix est alors fondé sur la fuite de ce que cette relation tentait de nous dévoiler à nous-mêmes, de la souffrance qu’elle engendrait. Ainsi, on ne quitte pas nécessairement pour améliorer sa situation dans le respect de soi, on fuit ce qu’on retrouvera plus tard sur son chemin.

Voici quelques indices d’une situation illusoire: d’abord on ne veut pas trop s’arrêter à ressentir ce qu’on vit et à y réfléchir, on tente plutôt de ressentir le moins possible ses peurs, on peut même être déconnecté de soi, au-dessus de soi et de son vécu désagréable dans une forme de supériorité. On veut ainsi échapper à sa propre réalité et à sa souffrance.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture par le mirage du changement ou pour éviter de répéter la même erreur dans une nouvelle relation est de réfléchir avant d’agir. Il s’agit de ressentir ce qu’on vit dans sa relation amoureuse, particulièrement ce qui est désagréable et qui provoque le désir de changement, dans le but aussi d’écouter l’autre et d’entendre ce qu’il vit. Il importe surtout d’exprimer ses malaises et de s’écouter soi-même concernant l’effet de ce travail sur soi et sur le couple. Est-ce une source de soulagement ou, au contraire, est-ce que cela me fait davantage souffrir? Ce cheminement consiste à prendre conscience de ce qui déclenche notre désir de rompre et de ce qui, intérieurement, rend cette relation aussi désagréable. Cela permettra de choisir consciemment de rester ou de partir, et d’assumer son choix avec ce que cela comportera comme défis, peurs, deuils et émotions.

Exemple

Patrice reprochait souvent à Jocelyne plusieurs défauts qui lui déplaisaient, et il ne se gênait pas pour en faire part à son entourage. Il cherchait autour de lui la femme qui pourrait satisfaire ses besoins, partager ses valeurs et combler les lacunes de son couple. Il ne prenait pas le temps de se responsabiliser de ses difficultés à s’occuper de lui dans sa relation avec Jocelyne. Il avait tendance à lui faire des reproches ou à rester silencieux quant à ses besoins. De plus, lorsqu’il recevait une réponse positive de la part de Jocelyne, il s’empressait de la saboter ou de la banaliser en disant que c’était trop peu et trop tard. Puis, Patrice se réjouit de rencontrer enfin la femme qui semblait son «âme sœur», et il quitta Jocelyne avec beaucoup d’espoir et d’enthousiasme. Or, rapidement, il se retrouva encore devant sa difficulté à accepter les aléas de la relation amoureuse, le rapport de force créé par les différences, et à faire le deuil de la relation amoureuse idéale.

Cette fois, en choisissant de rester, il y avait un espoir. Il a commencé à faire ce qui lui semblait impossible: aimer dans l’imperfection, cesser de recourir à la fuite chaque fois qu’il vivait un moment difficile et s’occuper de lui tout en tenant compte de l’autre. Aussi banal que cela puisse paraître, Patrice apprit à dire à sa nouvelle compagne qu’il avait envie de voir tel film plutôt qu’un autre, et il acceptait qu’elle tienne quand même à voir l’autre. Auparavant, il aurait été déçu, car pour lui chaque différence brisait la magie de l’amour. Selon lui, quand on s’aime, tout doit se faire facilement, sans anicroche. Ce point de vue idéalisé de l’amour l’empêchait de rester et de bâtir sa relation avec sa conjointe, en acceptant sa différence et ses goûts. Grâce à la thérapie et au travail sur lui-même, Patrice a appris à se défaire de cette vision romantique pour vivre heureux en couple.


Chapitre 27

La relation amoureuse et l’effet du temps

Il est indéniable que le temps a un effet sur le couple. Les années qui passent ont des retombées sur les sentiments amoureux. Ce qu’on choisit de faire du temps qu’on passe ensemble aura une influence directe sur l’amour qu’on se porte et qu’on se portera.

L’exercice de réflexion que je vous propose ici n’est pas d’entretenir l’idéalisation d’un romantisme sans fin, ni de briser les mythes entourant la longévité de la vie de couple et ses bienfaits, mais plutôt de conscientiser l’effet du temps qui passe sur son propre couple et de se servir de cette réalité pour satisfaire ses besoins, ses désirs et ses rêves.

Avec le temps, l’attachement croît ou l’éloignement s’accentue. On doit alors apprendre à composer avec cette réalité pour se remettre en question, sinon le temps joue contre le couple. Si les partenaires laissent le temps passer sans s’occuper de leur bonheur, ils s’éloigneront rapidement l’un de l’autre.

Le temps est un ingrédient et non la cause.

Laisser les jours filer sans prendre en compte ses besoins en relation est le réel problème du temps et de ses effets négatifs sur le couple. Cela peut vite mener à la rupture. Sans la satisfaction des besoins, une routine nuisible s’installe. Plutôt que d’entretenir de bons sentiments, le temps qui passe éteint l’amour. Le quotidien nous éloigne toujours un peu plus l’un de l’autre. Le temps passé ensemble avec plaisir, enthousiasme, excitation et amour semble se dissiper et devient inaccessible. C’est pourquoi il est essentiel de se rappeler et de comprendre que le temps est un ingrédient en amour et non la cause de la rupture. Nous avons à faire ce choix quotidien: nourrir l’attachement grandissant ou le laisser mourir.

C’est pourquoi il est important de saisir qu’il ne faut pas blâmer le temps qui passe pour les problèmes du couple. Le temps n’est pas en cause, mais plutôt ce que nous faisons du temps passé ensemble. La question à nous poser est la suivante: ce que nous faisons du temps passé ensemble augmente-t-il nos sentiments agréables l’un envers l’autre ou bien l’inverse? Poussez votre réflexion en répondant à ces questions.

–Passez-vous votre temps en conflits stériles à saisir toutes les occasions de les envenimer?

–Passez-vous la plupart de votre temps ensemble à ne rien faire sans oser changer?

–Êtes-vous toujours chacun de votre côté, au point de devenir un peu étrangers l’un à l’autre?

–Pouvez-vous prendre des initiatives favorisant le rapprochement, comme faire une activité sociale, sportive, créer de l’intimité physique, affective ou sexuelle, susciter spontanément de la communication ou du plaisir?

–Partagez-vous des projets communs? Lesquels?

–Quelles sont les émissions de télévision que vous aimez regarder ensemble?

–Osez-vous exprimer vos désirs, vos manques, vos besoins et faire des demandes en ce sens?

Tout cela aura un effet sur les sentiments réciproques et sur la relation amoureuse.

Cela concerne surtout le rythme de vie qu’on se donne, le style de vie qu’on a adopté, les responsabilités qu’on s’est imposées et, surtout, et j’insiste, le danger de se perdre dans le couple.

Lorsqu’il y a négation de soi ou des blessures non exprimées, le temps qui passe ne pardonne pas. Le temps joue alors contre le couple par le ressentiment qui augmentera et par l’usure de l’amour.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture par l’usure du temps est l’investissement dans le couple. Il importe de sortir de la pensée magique. En effet, l’amour ne vient pas à bout de tout: même quand on s’aime, tout ne se fait pas tout seul. Cette attitude n’incite pas à prendre soin de la relation amoureuse et à mettre les efforts à sa réussite.

On doit ainsi apprendre à utiliser le temps, c’est-à-dire les journées, les soirées, les week-ends, pour nourrir la relation amoureuse ainsi que les sentiments agréables l’un envers l’autre. Cela doit se faire à partir de l’écoute de ses besoins et en développant la capacité à instaurer une vie amoureuse y répondant, tout en tenant compte de l’autre.

Diverses options sont possibles: suivre un cours de cuisine ensemble, faire une promenade plutôt que d’écouter chacun de son côté son émission de télévision, parler plutôt que de se taire, aller chercher de l’aide plutôt que de continuer la lutte de pouvoir, changer son emploi du temps pour provoquer un changement bénéfique, aller voir des amis plutôt que de s’enliser dans l’ennui de l’isolement et de la routine, s’exprimer plutôt que de rester dans le non-dit et, enfin, voir les possibilités d’évolution dans le couple, plutôt que de développer une vie parallèle et souvent clandestine pour tenter de répondre à ses besoins.


Chapitre 28

L’influence de l’entourage: des choix à faire!

Une des caractéristiques d’un couple en voie de rupture est justement lorsqu’on constate qu’un des deux partenaires rêve d’adopter une vie de célibataire et qu’il idéalise cela.

Évidemment, une vie de célibataire et une vie de couple sont bien différentes. Tant sur le plan du rythme, des valeurs, des activités, des responsabilités, des priorités, de l’abnégation de soi que du besoin de se mettre en priorité, d’oublier les compromis, de jouir de sa liberté, etc.

Bien entendu, ces nombreuses différences auront un effet sur la vie de couple et sur le fait qu’on s’y sente bien ou non.

Par exemple, si une personne a envie d’une totale liberté et que de tenir compte d’une autre personne lui donne plus le sentiment d’être limitée que d’être comblée, il est clair que la vie de couple, du moins dans sa définition traditionnelle, n’est pas pour elle. Elle y sera continuellement déchirée et même malheureuse. Cela entraînera des conflits incessants.

De plus, toutes ces caractéristiques de la vie de couple ou du célibat, de même que les sentiments qui en découlent, seront influencées par le choix de l’entourage. En effet, si je côtoie surtout des gens qui jugent négativement la vie de couple, qui vantent sans cesse les mérites du célibat et qui m’encouragent à faire de même, cela risque de m’amener à moins apprécier ma relation amoureuse et à douter de mon choix d’être en couple.

C’est ainsi, qu’incidemment, le rapport avec l’entourage influencera notre plaisir et notre satisfaction ou notre frustration à être en couple, notre sentiment de privation ou d’accomplissement.

Toutefois, lorsque notre choix d’être en couple est clair, nous nous éloignons naturellement de ceux qui seront un obstacle à ce bonheur et qui risqueraient de nous en priver.

Exemple

Cela me fait penser à un homme avec qui je discutais lors d’une activité à vélo; il m’a confié que, dans son milieu de travail, deux groupes s’étaient formés de façon naturelle, à partir des champs d’intérêt assez différents de chacun des groupes, en fonction des rapports de séduction qu’ils entretenaient entre les membres du personnel et leur entourage ainsi que du choix des activités.

Les célibataires aimaient les rapports de séduction, sortaient tard le soir, faisaient des soupers et des voyages, ainsi que toutes sortes d’activités. Ils profitaient d’avoir peu de limites de temps, moins de limites d’argent, et des champs d’intérêt basés plus sur le plaisir et l’égocentrisme. Quant aux personnes en couple, elles étaient plus limitées pécuniairement, avaient moins de liberté et de temps et évitaient d’insister sur les rapports de séduction.

En couple, cet homme était attiré par la vie trépidante des célibataires. Il a commencé à les fréquenter de plus en plus, tout comme à se sentir dérangé par les limites de sa vie de couple et à ressentir de plus en plus d’insatisfaction et de frustration. Il appréciait de moins en moins sa vie de couple. Cela a créé des conflits jusqu’à l’usure du plaisir à être ensemble et il a fini par se séparer.

Après plusieurs mois d’agréable vie de célibataire, il s’est remis en couple, ce qu’il aimait, car c’était ce qu’il voulait désormais. Il a commencé à mettre sa vie de couple en priorité, ce qui l’a amené à l’apprécier de plus en plus.

Une autre personne me racontait que lors d’un voyage de groupe auquel prenait part une majorité de célibataires, elle avait eu une aventure extraconjugale. Elle l’avait profondément regrettée par la suite tout en reconnaissant à quel point, pendant le voyage, à force de côtoyer le groupe, elle en avait eu envie au point d’en oublier ses engagements amoureux. L’influence du groupe a un effet sur nos priorités, nos goûts, nos choix et nos engagements.

Une amie m’a d’ailleurs avoué qu’elle privilégiait volontairement les activités de couple pour encourager et nourrir son plaisir à être en couple, sans pour autant se couper de ses amis célibataires.

Être entouré de gens qui dévalorisent la vie de couple peut avoir un effet sur notre satisfaction à être en couple. À l’inverse, privilégier un entourage qui la valorise et nous appuie dans cette priorité, fréquenter des gens qui partagent nos valeurs et veulent notre bien, cela constitue un mécanisme de protection. Cette notion est développée par Colette Portelance dans son livre Relation d’aide et amour de soi.55

Par conséquent, si on veut réussir sa vie de couple et qu’on ne côtoie que des célibataires qui n’y croient pas et qui ont des valeurs contraires à l’engagement, cela risque de nous rendre confus, de nous insuffler le goût d’une vie de célibataire. Cela influera sur notre vie de couple, notre satisfaction, notre investissement et notre engagement.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture causée par une influence inappropriée de l’entourage est simplement d’apprendre à faire des choix; à protéger sa foi en la vie à deux et son plaisir à être en couple. Il s’agit d’éviter de répéter cette erreur dans une relation à venir par l’investissement dans sa vie de couple et sa priorisation. On choisit ainsi de s’entourer de gens qui ont les mêmes valeurs de couple que les nôtres, qui persévèrent dans les moments difficiles plutôt que de quitter le navire et qui choisissent de rester fidèles à leur engagement ainsi qu’à leurs valeurs.

Cela dit, il est possible d’être heureux et d’apprécier sa vie amoureuse tout en côtoyant des célibataires: il s’agit simplement de connaître les retombées sur soi du choix de ses relations, de reconnaître ses propres limites dans les rapports de séduction, de s’assurer de la clarté de son choix amoureux et d’entretenir le plaisir et la valorisation de la vie amoureuse.



55Colette PORTELANCE. Relation d’aide et amour de soi, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2014.


Chapitre 29

Peut-on éviter les crises au sein du couple?

Au début de la vingtaine, lorsque je vivais une vie de couple, il n’y avait jamais de conflits, mais on se quittait sans cesse. Je fonctionnais toujours de la même façon: lorsque j’étais mal au sein de ma relation, je ne disais rien et je quittais ma partenaire. Jusqu’au jour où, avec ma conjointe, nous avons commencé à nous parler des «vraies affaires», comme on dit souvent, et nous avons pu commencer à bâtir une relation plus engagée.

Tout d’abord, à partir de quand parle-t-on d’une crise de couple? Qu’est-ce qu’une crise de couple? Quelle est la différence entre un couple en crise et une difficulté de couple? Enfin, peut-on éviter les crises de couple?

Il s’agit d’une crise de couple lorsqu’il y a une remise en question sérieuse de la relation amoureuse à la suite d’un évènement déclencheur ou d’une série d’évènements déclencheurs.

Un couple peut toutefois être en difficulté sans être en crise. Les partenaires, en effet, peuvent avoir des difficultés financières, subir une perte d’emploi, le décès d’un proche, des difficultés de communication, des problèmes de fertilité, etc. Un des partenaires peut passer par une étape difficile et souffrir, sans pour autant remettre sérieusement la relation amoureuse en question.

Les couples qui passent par des difficultés éprouvent alors un besoin de changement, de communication, de créativité pour s’adapter, de soutien et peut-être d’aide.

Il s’agit de remettre en question des façons de faire dans la relation en ce qui concerne le rythme de vie, le lieu de résidence, la carrière d’un ou des deux partenaires. Cela peut avoir un effet sur les enfants, la sexualité, les relations amicales, les activités, etc.

Qu’est-ce qui est à l’origine des crises de couple? À quoi servent-elles et font-elles obligatoirement partie de la vie amoureuse? Bien sûr que les difficultés font partie de la vie amoureuse, tout le monde s’accorde là-dessus.

C’est pourquoi la rencontre de nature affective entre deux personnes générera obligatoirement des tensions liées aux différences de toutes sortes, autant sur le plan de la personnalité, des valeurs que des besoins. Les difficultés peuvent aussi être déclenchées par des malentendus, des interprétations de l’un à l’égard des propos de l’autre, des blessures affectives chez chacun des partenaires, ainsi que par des incompréhensions.

Cependant, il s’agit d’une crise de couple lorsqu’un déclencheur devient un nœud avec lequel on s’étouffe mutuellement. Cela devient une raison de s’éloigner, de se remettre en question, de prendre de façon quotidienne des distances, d’emprunter chacun sa route jusqu’au point de rupture. Ce nœud, souvent accompagné d’une ou de plusieurs blessures, devient alors une voie de soulagement. Cela rend la rupture plus attrayante que la relation.

C’est un processus, car une rupture est rarement une décision spontanée, même si elle en prend parfois l’allure. C’est habituellement un cheminement qui peut se faire de façon impulsive, mais qui est souvent réfléchi depuis un certain temps. Cela ne signifie pas toujours que la crise se terminera par une rupture. Elle peut aussi se solder par un changement important, une occasion de replacer le couple dans une voie encore plus satisfaisante et de se rapprocher encore plus intimement dans l’amour. Cette remise en question devient alors une transformation bénéfique.

Si les crises de couple sont des situations naturelles et normales de la vie amoureuse, en revanche, la relation entre conjoints ne peut être constamment en crise. Les partenaires ont besoin de périodes de sécurité, de plaisir, de légèreté, d’accalmie, de stabilité et d’amour partagé. Il doit être bon d’avoir un nid douillet et d’en profiter, sinon on constate alors un problème d’engagement et de sabotage. Dans ce cas, il serait bon d’avoir de l’aide thérapeutique.

Trois situations conduisant à la crise de couple

La première situation pouvant entraîner une crise au sein du couple, c’est ce qui suit l’étape normale de la désillusion. Tous les couples font face à ce moment où chaque partenaire sort de l’illusion et commence à se montrer et à se voir tel qu’il est, et non selon la perception de l’autre. Il y a alors souvent des deux côtés une déception, un moment d’hésitation et une remise en question. Certains décident de continuer et d’autres non. Cette première crise peut s’étirer un certain temps, jusqu’à ce que les partenaires arrivent à s’adapter à leur nouvelle réalité.

La deuxième situation, c’est la crise qui a lieu lorsque les enfants quittent le foyer familial. Elle est souvent la conséquence du refoulement d’un des deux partenaires ou même des deux. Cette crise n’est pas causée réellement par le départ des enfants. C’est plutôt le déclencheur de la rupture qui couvait depuis souvent plusieurs années. C’est donc plus un prétexte qu’une véritable raison. Se retrouver l’un en face de l’autre sans les enfants ramène la relation entre les partenaires au centre de l’existence, jusqu’alors tournée vers les enfants. Et si elle a été mise de côté, si elle n’a pas été entretenue, elle ramène en même temps les non-dits souvent accumulés par le passé. Cela occasionne des malaises importants et désagréables chez l’un comme chez l’autre. Ces malaises peuvent commencer à prendre beaucoup plus de place dans les discussions entre les partenaires, au point que ceux-ci n’ont plus guère de plaisir ensemble.

Conséquemment, lorsque les enfants quittent la maison ou lorsqu’ils atteignent un certain âge, le besoin de les protéger ou de protéger la famille diminue. Les partenaires ayant refoulé leurs émotions ainsi que certains besoins et manques n’ont plus de raison valable de continuer ce fonctionnement pouvant souvent devenir insatisfaisant. Leur besoin de liberté longtemps refoulé prend le dessus sur les peurs. Un fossé se creuse à partir des non-dits entre les deux partenaires et empêche le couple de se rejoindre, comme l’explique Colette Portelance dans La communication authentique.56 Plus le fossé est grand et profond, moins on ressent l’amour. Il est donc important d’éviter de creuser davantage le fossé causé par les non-dits avant qu’il ne soit trop tard. Il faut apprendre à vivre en fonction de son besoin d’amour et de liberté plutôt qu’en fonction de la peur de déplaire, de faire de la peine, de se sentir coupable du conflit et de perdre.

La troisième situation, quant à elle, se déclenche lorsqu’un des deux partenaires est attiré par une autre personne, au point de vouloir vivre des moments intimes avec cette dernière ou de l’avoir fait. Cela plonge souvent le couple dans une crise, car il y a soudainement une troisième personne dans la relation. Le problème est que le partenaire en question a envie d’être avec une autre personne, d’avoir de l’intimité avec elle et souvent n’a plus envie d’être avec son partenaire. Cet attrait créé par la séduction est difficile à arrêter.

Cela prendra alors beaucoup d’honnêteté de la part des deux partenaires et une franche communication pour arriver à transformer cette situation. D’abord, le partenaire attiré par une autre personne aura à faire un choix clair: s’investir dans son couple en s’éloignant de l’objet de ses désirs, en sécurisant l’autre, ou mettre un terme à la relation. De son côté, le partenaire amoureux devra bien connaître ses limites, ce qu’il est prêt à accepter ou non, tout en considérant son besoin d’être sécurisé à nouveau par son partenaire. Il n’en demeure pas moins que cette situation crée souvent une crise plus ou moins grave selon l’importance de l’aventure du conjoint et selon l’intensité de la blessure d’abandon, de trahison et d’insécurité affective de l’autre.

Bien sûr, beaucoup d’autres évènements peuvent être à l’origine des crises de couple: l’argent, les amis, les enfants, les voyages, les sorties, le lieu de résidence, des décisions professionnelles, etc. Il est très important de se souvenir que la façon de réagir à la situation des partenaires au cours d’une crise les oppose bien plus souvent que les déclencheurs eux-mêmes. Là se situe la crise.

Je soulève ce point concernant les crises de couple, car même si on s’entend tous pour dire qu’elles sont normales, je remarque que lorsqu’il y a une crise, on a souvent l’impression d’être le seul couple à la vivre, ce qui peut vite nous décourager. Dans ce cas, il devient important d’aller chercher de l’aide, de ne pas nous isoler, tout en faisant très attention de ne pas chercher uniquement à ce que nos proches nous plaignent lorsque nous leur confions nos soucis, puisque cela amplifiera le problème relationnel avec le conjoint. Nous avons besoin de soutien à ce moment pour voir clair dans notre vécu et nos besoins, pour nous propulser vers une solution. Nous n’avons pas besoin d’une personne qui nous garde victime d’une situation éprouvante.

Antidote

L’antidote pour éviter la rupture ou pour ne pas répéter ce problème causé par les situations de crise est, aussi banal que cela puisse paraître, d’accepter les difficultés de couple ainsi que les crises de couple font partie de la vie amoureuse. S’engager en relation amoureuse, c’est accepter de prendre ce risque, comme dans toute relation affective. En adoptant cette attitude, on est plus clairvoyant quant à cette réalité et, lorsqu’elle se présente, on peut mieux y faire face. Sinon, la résistance, l’ignorance, la victimisation et la perte de son pouvoir prennent le dessus.

Ensuite, il s’agit de bien cerner le problème déclencheur du point de vue de chacun, de définir et d’entendre pour chacun des partenaires son vécu distinct en lien avec la situation. Il s’agit d’accueillir et d’exprimer le vécu douloureux pour arriver à bien définir les besoins spécifiques pour chacun, ainsi que d’identifier les mécanismes de protection des partenaires. Enfin, il importe d’établir les moyens et les conditions qui aideront à s’en sortir et à améliorer sa vie amoureuse. Malgré cela, cette situation peut-elle mener à une rupture? C’est ce que nous verrons au chapitre suivant.



56Colette PORTELANCE. La communication authentique, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012, p. 106.


Chapitre 30

Quand mettre un terme à la relation?

Quand arrête-t-on la relation? Quand doit-on dire: «C’est assez!»?

Cette question m’est très souvent posée durant mes conférences concernant la vie de couple. Et on me la pose encore plus fréquemment lorsque je participe à des émissions de radio ou de télévision. On se pose tous cette question bien légitime à un moment donné. Lorsque le couple est fondamentalement remis en question, qu’il est en crise, on se demande jusqu’à quand on pourra accepter l’inacceptable.

Devant une situation de crise dans son propre couple, on se pose les questions suivantes: «Combien de temps cela peut-il encore durer? Quelles limites puis-je poser? Mon couple peut-il être sauvé par un travail sur moi?»

Lorsque son couple est au bord de la rupture, on se demande le plus souvent quelle va être la goutte d’eau qui va faire déborder le vase. On recherche souvent à ce moment une personne de l’extérieur ou un livre pour nous éclairer ou pour nous enseigner quoi faire. On devient un peu confus, aveuglé par la souffrance et les remises en question à propos de soi-même, de l’autre et de la relation, en plus d’être habité par de nombreux doutes et des peurs. Dans ce contexte, il devient alors très difficile de se faire confiance. On cherche à tracer la ligne entre le respect de soi, le dépassement de soi, le non-respect de soi et l’acharnement sur la relation.

Malheureusement ou heureusement, cette ligne est personnelle. Le niveau d’engagement diffère d’une personne à une autre. La rupture remet aussi en question l’historique du couple ainsi que le cheminement personnel, professionnel, familial, social, financier et matériel des deux partenaires. Une rupture réveille les blessures passées, attise les besoins actuels, remet en cause la communication dans le couple, la responsabilisation de chacun, la capacité de chercher de l’aide pour survivre à cette crise.

Pour prendre une décision éclairée et l’assumer, il importe de tenir compte de tous ces éléments. C’est pourquoi il devient essentiel d’obtenir une aide objective, professionnelle, en plus du soutien qu’on reçoit de plusieurs personnes dans son entourage. L’aide et le soutien permettent de mieux s’écouter et de faire la part des choses.

La vraie question à se poser est la suivante: «Par cette remise en question de la relation, est-ce que je me construis ou est-ce que je me détruis?»

Il faut parvenir à répondre à cette question le plus honnêtement possible. Malgré la crise que traverse notre couple, reste-t-il quelque chose à sauver, à en retirer? Restons-nous simplement par peur ou, pis encore, par autodestruction?

Je pense à diverses situations: infidélité, irresponsabilité financière, alcoolisme, jeu, agressivité, perte de désir, désintéressement d’un des partenaires, et bien d’autres. Certains couples ont pris la décision de se quitter et d’autres, de continuer. Au cours de ma carrière, j’ai vu tout et son contraire, autant le couple dont les partenaires ont amèrement regretté de ne pas avoir refait leur vie, que d’autres heureux d’être restés ensemble.

Pour ma part, tant que je trouve une motivation à évoluer, j’estime que cela vaut la peine de persévérer. Mais, lorsque je ne vois plus de chance d’apprendre sur moi et de transformer une blessure ou un comportement qui me fait souffrir, il est temps que je réfléchisse sérieusement aux raisons pour lesquelles je reste.

Quoi qu’il en soit, l’important demeure l’écoute de soi. La souffrance devient paradoxalement notre guide dans un moment aussi tourmenté: elle nous indique que nous avons atteint la limite de souffrance et de non-respect de nous-mêmes. C’est précisément quand on commence à souffrir de sa relation qu’il devient important d’avoir de l’aide thérapeutique et de faire attention aux conseils d’amis. Nos proches risquent de trouver difficile de nous voir souffrir et peuvent, empreints de bienveillance, nous dire d’en finir au plus vite avec cette relation sans savoir réellement si c’est la bonne solution. À moins que vous ne parliez à des gens qui ont traversé ce genre de crise, ces derniers vous encourageront sans doute à persévérer comme eux l’ont fait. C’est un genre de situation qui appelle à beaucoup de projections de la part des personnes qui veulent nous conseiller. C’est à nous de choisir à qui en parler selon notre besoin. Pour cela, il faut se poser les bonnes questions: «Ai-je besoin de parler et d’être accepté? Ai-je besoin d’être encouragé à persévérer ou à partir?»

Il est donc important de bien assumer son choix d’avoir une aide thérapeutique non directive. Le rôle du thérapeute n’est pas de prendre les décisions à votre place, mais de vous aider à vous faire prendre conscience de vos limites, de vos malaises, d’apprendre à vous connaître pour que vous puissiez faire les meilleurs choix selon votre situation.


Chapitre 31

Et si l’amour n’avait jamais été au rendez-vous?

Il arrive que la fin d’une relation amoureuse résulte non pas d’un manque d’amour, mais d’un autre type d’élan. Il ne s’agit plus du manque de désir sexuel ni du besoin de projets communs, mais plutôt de fuir difficultés et blessures personnelles. La relation devient donc un refuge temporaire dans lequel on risque de s’enfermer, de s’isoler, pour tenter d’échapper à soi-même. Cela rendra la relation plus fragile, mais pas impossible. Sans conscientisation, sans connaissance de soi et des raisons de son engagement, il y a plus de danger de restreindre sa croissance individuelle ainsi que l’évolution de chacun. Cela peut amener le couple à vouloir briser ce système hermétique. Souvent, le couple ne nous fait pas éviter nos blessures, comme nous aimerions le croire, mais nous les révèle.

Il arrive que la relation amoureuse soit basée sur la fuite des difficultés et des blessures personnelles. Elle devient ainsi un refuge pour tenter d’échapper à soi-même.

Il est parfois difficile de ressentir s’il y a ou s’il y avait de l’amour au sein de notre relation, puisqu’il s’y mélange souvent plusieurs sentiments. On peut alors tenter de se convaincre qu’on n’aime plus son conjoint ou qu’on ne l’a jamais aimé, pour se persuader d’avoir bien agi et donc éviter de se sentir coupable. Il arrive aussi qu’on se persuade d’aimer l’autre pour éviter d’admettre qu’on aurait pu faire d’autres rencontres et s’épanouir vraiment en couple. Par peur de souffrir, on manipule souvent ses propres pensées et ses sentiments.

En vérité, l’amour a de multiples visages, et il faut apprendre à observer sa relation avec lucidité. Pour accompagner votre réflexion sur le sujet, voici ce court exercice: le but n’est pas de tomber dans le piège de la rationalisation, car philosopher, discourir sur l’amour, peut être très facile; il faut plutôt laisser le cœur parler.

L’amour est un sentiment lié à l’attachement. Il se crée au fil du temps, du partage d’intimité, de communication, de soutien mutuel, d’épreuves, d’engagement et de projets communs.

L’amour est également fondé sur l’enracinement de notre engagement mutuel dans la famille, la sécurité affective, matérielle et financière qu’on a construite, ainsi qu’au fil des projets communs. L’amour de notre couple s’est approfondi à force de pratiquer l’acceptation de soi et de l’autre, ainsi qu’en exerçant sa liberté d’être. Je regarde l’autre et j’apprends à aimer ce qu’il est, même ce qui peut me déranger ou me déplaire, simplement parce que c’est lui et qu’il m’apporte du bonheur.

Avec le temps, l’amour devient un choix, ainsi qu’un investissement qui peut cesser ou continuer, se perdre ou se bonifier.

En même temps, plus les années passent, plus je rencontre de patients et plus j’ai le sentiment de saisir la dynamique particulière de l’amour dans la relation de couple de longue durée. Elle a ses règles bien à elle.

Il m’arrive de recevoir des couples qui me disent ne plus aimer, ne plus s’aimer, dans certains cas depuis plusieurs années. Parfois même, ils ont le sentiment de n’avoir jamais aimé; ils ont fait le choix conscient et assumé de demeurer ensemble pour les enfants ou pour ne pas perdre leur sécurité. D’une certaine façon, chacun y trouve son compte.

Peut-être qu’on ne s’est pas choisis au départ pour les bonnes raisons, peut-être était-ce pour vivre l’amour et non parce qu’on aimait l’autre. On risque alors de forcer quelque chose qui n’est pas naturel.

Choisir d’être en couple par manque affectif, pour soulager ses blessures, par solitude, peut mener à s’engager dans une relation insatisfaisante. Et pour cause: l’ingrédient principal, l’amour, n’en fait pas partie.


Chapitre 32

Être victime de la dépendance affective

L’engagement amoureux prend d’abord appui sur un engagement et un choix clair envers soi-même concernant la relation avec le partenaire. Ce choix, lorsqu’il est assumé, apaise et génère un sentiment d’équilibre essentiel au bonheur. Il consiste en un sentiment d’avoir la tête, le cœur, le sexe et les pieds à la même place, avec la même personne. Sans cette sensation d’unicité, d’harmonie entre chacune de nos dimensions, le doute persiste en ce qui a trait aux raisons de notre engagement et soulève la peur d’être dans une relation de dépendance affective. Ce questionnement fragilise notre engagement ainsi que notre relation.

Lorsque nous sommes devant le choix de rompre un engagement amoureux, la peur d’être dans une relation de dépendance peut nous rendre confus. Elle peut nous inciter à rompre par volonté de nous défaire à la fois de cette dépendance et de notre partenaire. Cela est souvent un leurre. Dans d’autres cas, cette peur peut aussi nous amener à rompre ou à rester, soit par dépendance affective, ou en réaction à cette dernière, plutôt que par véritable autonomie affective. Cela aura comme conséquence de se donner l’impression d’évoluer en ce qui concerne son désir d’autonomie. Or, la réalité est tout autre: on fait du surplace. C’est pourquoi, avant de prendre cette décision, il est important de connaître ses motivations. Pourquoi veut-on partir? Pourquoi reste-t-on dans cette relation? Dans ce cadre, il est primordial de différencier l’engagement amoureux de la dépendance affective.

Tout d’abord, il convient de se remémorer que l’être humain a une faculté extraordinaire que n’ont pas les autres espèces vivantes: faire des choix et les faire consciemment.

C’est pourquoi choisir de rompre ou de rester engagé en relation amoureuse dépend d’éléments intérieurs. Il existe mille et une raisons de vouloir rompre – que ce soit la peine, la soif de liberté, l’impression d’étouffer –, tout comme de vouloir rester en couple: la peur de perdre sa sécurité, celle de vivre un long et pénible deuil de la relation, le doute de trouver quelqu’un d’autre, etc.

Mettre un terme ou non à sa relation amoureuse est une réflexion qui risque de se présenter plusieurs fois au cours de sa vie, et plusieurs fois au cours de la même relation. Lorsqu’il y a un conflit, par exemple, ou qu’on fait une nouvelle rencontre, lorsque les modes de vie diffèrent, etc. Il s’agit chaque fois de cultiver ses désirs et son engagement envers soi, son autonomie, et ce, afin de ne pas tomber dans la dépendance affective.

En ce sens, il n’y a pas de mauvais choix, il y a seulement des choix, le pire étant de subir une situation relationnelle qui ne nous apporte rien, tant sur le plan de la connaissance de soi et que sur le plan de la vie affective.

Faire le choix de quitter un partenaire amoureux suppose les mêmes règles que tout autre choix: il faut peser le pour et contre, penser aux conséquences, identifier ses sentiments et, surtout, assumer. Comme tout autre choix, celui qu’on fait en relation procure un pouvoir sur sa vie, à la différence de la dépendance affective, qui, par définition, est subie. Lorsqu’on souffre de dépendance affective, comme de toute autre forme de dépendance, on a le sentiment que le fait de continuer ou non la relation amoureuse n’est pas un choix: nos émotions et nos pulsions dicteront notre degré de résistance à la tentation. C’est pourquoi le dépendant affectif a plus souvent le sentiment insatisfaisant d’être mené par ses peurs que par ses besoins d’amour et de respect de soi.

Cela dit, il ne faut pas confondre dépendance affective et interdépendance. Comme l’a écrit Colette Portelance dans Aimer sans perdre sa liberté57, comme l’ont dit le psychanalyste Guy Corneau lors d’une conférence sur l’amour en guerre58 et l’auteur Jacques Salomé lors d’un atelier sur la relation amoureuse59, il y a interdépendance dans toutes les relations amoureuses. Autrement dit, plus je développe et plus j’entretiens une relation avec une personne, plus je nourris de besoins à son égard. Ainsi, plus mon partenaire gagne en importance pour moi, et augmente mon sentiment de bonheur et de bien-être, plus je ressentirai une forme de dépendance à son égard. Cela est tout à fait normal, positif et sain.

À tout moment, on peut choisir de mettre un terme à sa relation amoureuse, ou encore choisir de s’engager en relation amoureuse, de continuer malgré les difficultés, les contradictions, les étapes, malgré les moments d’éloignement. Que nous vivions un court moment de doute ou une remise en question totale de notre relation, il s’agit de faire des choix consciemment, en évaluant nos sentiments et les raisons qui nous poussent à agir.
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Chapitre 33

Ça y est... On se quitte

On se sépare souvent comme on a vécu ensemble. Si la relation amoureuse a été vécue avec des conflits, la rupture se vivra aussi avec des conflits. Le contraire est bien rare. Si la relation amoureuse a été minée par des non-dits, il est rare que la rupture déclenche un nouveau mode de communication. Si la relation amoureuse s’est vécue dans l’indifférence et la distance, dans la stratégie et le mensonge, dans la manipulation et la trahison, il en sera de même pour la rupture. De la même façon, si la relation était régie par le système juge-coupable ou tout autre système, la rupture reflétera tous les mécanismes néfastes de la relation, souvent avec encore plus d’intensité.

Les mécanismes de défense ainsi que les systèmes relationnels insatisfaisants qui existaient au cours de la relation amoureuse continueront de se manifester pendant et après la rupture, et ce, de façon amplifiée. À moins, bien sûr, que les deux partenaires acceptent de reconnaître leurs erreurs respectives et de discuter à cœur ouvert.

Pourquoi la rupture est-elle à l’image de la relation? En fait, lorsque l’on prend vraiment conscience qu’on perd son partenaire, que cette fois c’est terminé, les blessures personnelles ressurgissent souvent, qu’elles soient liées à l’abandon, à l’insécurité, au rejet, à la trahison, à l’humiliation ou encore à la culpabilité.

Les ruptures peuvent être particulièrement douloureuses pour des couples de longue date, et davantage pour ceux qui ont des enfants, car l’entourage proche est forcément touché par cette onde de choc. Cela amènera parfois les couples d’amis à remettre en question eux aussi leur vie de couple.

Une des grandes difficultés et sources de souffrance de la rupture est le sentiment de culpabilité qui peut l’accompagner. On «détruit la famille», on «déstabilise les enfants», etc. C’est d’ailleurs pour cette raison que la responsabilité mutuelle de la rupture est très difficile à assumer, chacun tantant de montrer qu’il n’en est pas la cause et que le partenaire en est entièrement responsable.

C’est pourquoi, souvent, à cette étape de la rupture, cette lutte de pouvoir devient le mode relationnel. L’idée, pour chaque partenaire, n’est plus d’en sortir gagnant, mais le moins blessé possible.

C’est pourquoi j’encourage fortement les couples qui se séparent à communiquer avec ouverture et écoute. Si cela s’avère impossible, je les invite vivement à consulter, sinon, je propose, en guise de protection, d’aller chercher l’aide d’un médiateur ou d’un avocat en dernier recours, si les risques de «guerre» sont très élevés. L’idée n’est pas d’en sortir gagnant, mais le moins blessé possible. En ce sens, le soutien des amis et de la famille est primordial. D’ailleurs, il faut savoir qu’une blessure sera encore plus mal vécue et dévastatrice si on s’isole. On a besoin plus que jamais de gens qui nous aiment, qui nous comprennent, qui nous appuient. Si vous ne possédez pas de réseau, il est important de l’admettre et de cultiver les relations en dehors du couple, autant pour la rupture actuelle que pour faciliter la création plus harmonieuse de la relation amoureuse suivante.

À ceux et celles qui sont au bord de la rupture mais qui n’ont pas encore franchi le pas, je suggère d’attendre avant de prendre cette décision, de faire une pause pendant quelques semaines, si cela n’envenime pas la situation. Lors de cette pause loin l’un de l’autre, loin des déclencheurs, il est possible que les mécanismes qui déclenchent les systèmes relationnels rouillent quelque peu, que la frustration et la colère s’apaisent pour laisser place aux sentiments originaux sur lesquels s’est fondée la relation. Dans certains cas, l’absence de l’autre peut faire ressentir l’importance qu’il a pour nous, ainsi que pour ce que nous avons bâti ensemble; dans d’autres cas, cette distance peut confirmer qu’on désire rompre, mais sans vouloir détruire l’autre ni bafouer l’affection à son égard.

Après cette brève séparation, si on décide tout de même de se quitter, il sera plus facile d’assumer ce choix. Ce que je propose, c’est d’arriver à se laisser guider par le choix une fois que celui-ci est assimilé et ressenti intérieurement au cours de ce moment de distance, même si c’est l’autre qui en a fait la demande. Le but est de ne pas rester victime de la décision. Il y a également lieu de profiter de cette expérience pour reconnaître certains comportements nuisibles au couple, car les fautes sont presque toujours partagées. De même, il faut tenter le plus possible de ne pas adopter une attitude de vengeance visant à détruire l’autre, la relation, le bien-être des enfants, ainsi que le patrimoine financier et matériel. Ces pertes font énormément souffrir; tentons d’en faire le moins possible.

En même temps, on constate que même si on veut rompre «en douceur», il peut être très difficile de garder le cap pendant la rupture. Lorsque les partenaires se sont beaucoup aimés et se sont beaucoup investis dans la relation, ils doivent souvent passer par un conflit plus ou moins intense pour réussir à se détacher, à refaire leur vie, à défaire les anciens liens pour en créer de nouveaux.

En ce sens, j’encourage les ex-partenaires en processus de rupture à aller chercher de l’aide et à se montrer responsables. Tout pour éviter de créer de nouvelles blessures. Encore plus lorsqu’il y a des enfants. Pour certains, il n’y a aucun intérêt à entretenir la relation avec l’ex-partenaire, et c’est bien ainsi. Je propose alors d’aller chercher de l’aide pour soi, dans le but de ne pas traîner plus de blessures qui auront une influence sur les prochaines relations.

Enfin, annoncer une rupture est une étape importante, qui suscite un sentiment d’insécurité, beaucoup de peurs, d’émotions, souvent de la peine, de la colère et de la frustration. C’est pourquoi il est essentiel d’être conscient de son vécu douloureux ainsi que de ses réactions défensives, sans quoi le jeu des accusations, des jugements, de la culpabilisation, de l’argumentation suivra rapidement.

Les conditions de l’annonce demeurent personnelles à chacun. Cela se fera à partir de ce que l’on connaît de soi et de l’autre, en tenant compte, le cas échéant, des enfants, de ses avoirs, de la résidence commune, etc.

Lorsqu’on annonce une rupture, il vaut mieux être direct et honnête sans s’embourber dans une série d’arguments et d’explications interminables. La personne quittée ne sera de toute façon jamais satisfaite des explications, puisqu’elle sera en train de lutter contre sa souffrance. Le déni est la première étape du deuil. Il est important d’y être sensible, de ne pas se laisser emporter dans cette joute verbale stérile. Par exemple, on peut dire ceci: «Je ne suis plus heureux avec toi, je ne suis plus amoureux, j’ai besoin d’aller vers autre chose, je me suis trop perdu et j’ai besoin de me retrouver.» Vous aurez remarqué que dans ces paroles, il n’y a rien contre l’autre, mais c’est un choix qui ne peut être discuté.

Le choix de la rupture se fait pour soi et non contre l’autre. On est malheureux et on veut être plus heureux. Voilà le message qu’il faut envoyer.


Chapitre 34

Sortir gagnant de la rupture amoureuse

Comme je l’ai mentionné à plusieurs reprises, quand on pense à mettre un terme à sa vie de couple, quand on pense à créer un nouveau couple, aller chercher de l’aide extérieure est essentiel. On a besoin d’un lieu privilégié et confidentiel où l’on peut tout dire, où on peut explorer tout ce qu’on ressent avec une personne qui nous écoute sans jugement. On a besoin de se connaître encore plus, de bien s’écouter, de se défouler, de se libérer, de se comprendre et d’être soutenu dans la crise qu’on traverse, car celle-ci peut être destructrice.

Outre l’argent, le partage du patrimoine et la garde des enfants, il y a une façon de sortir gagnant d’une rupture et de réussir la prochaine relation amoureuse. Ce qui importe est d’en ressortir en se connaissant mieux et en acceptant sa part de responsabilité dans la rupture. Il ne s’agit pas de se culpabiliser, mais de répondre aux questions suivantes: En quoi ai-je participé à cette rupture? Quel comportement néfaste dois-je cesser pour le bien de mes relations futures? Qu’est-ce que je peux apprendre de cette expérience qui m’aidera à me faire du bien et à m’aimer davantage? Enfin, il faut profiter de l’occasion pour développer une plus grande capacité à communiquer et à accueillir sa vulnérabilité afin d’avoir plus de respect et d’amour de soi. Voilà ce qui vous enrichira le plus.

Par exemple, dans cette relation que vous choisissez de quitter, vous avez compris à quel point vous avez agi en fonction de vos peurs, et plus particulièrement à quel point la peur de perdre vous a empêché de vous respecter, de vous affirmer. Cela vous a amené à perdre votre liberté. Vous voyez maintenant l’importance de ne plus laisser les peurs vous dominer, tout en acceptant qu’elles ne pourront jamais disparaître. Vous voyez ainsi l’importance de vivre à partir de vos besoins plutôt que de vos peurs. Cela influencera le choix du prochain partenaire, et surtout votre façon d’être en couple avec une nouvelle personne.

Il revient à chacun d’approfondir cette connaissance de soi qui donnera le sentiment de sortir gagnant de cette expérience des plus douloureuses. Cela vaut autant pour la personne qui quitte son partenaire que pour celle qui est quittée.


Chapitre 35

Une rupture, ça arrive à tout le monde

Un jour ou l’autre, nous pouvons tous devoir faire face à une rupture, autant dans le rôle de la personne qui rompt que de la personne qui est quittée. Cette expérience est douloureuse d’un côté comme de l’autre. La personne qui décidera de rompre développera souvent un sentiment de culpabilité, se blâmera, aura à traverser des deuils, et parfois même sera rejetée par ses enfants, voire par d’autres membres de sa famille.

Pour ma part, il m’est arrivé de quitter ma partenaire et d’être quitté. Les deux expériences comportent des souffrances, des difficultés et des apprentissages. J’ai quitté l’autre parce que je n’étais pas sûr de mon choix. J’ai quitté l’autre parce que je n’arrivais pas à accepter de perdre les autres possibilités, parce que j’avais peur de souffrir, parce que je ne me sentais pas en mesure de répondre aux exigences que l’engagement demande. J’ai quitté l’autre parce que j’avais de la difficulté à prendre soin de moi en relation, parce que l’amour s’était éteint. Enfin, j’ai surtout quitté l’autre parce que j’avais de la difficulté à concilier mon besoin d’amour avec ma soif de liberté. J’ai souvent quitté l’autre par quête de liberté et j’ai souvent trouvé une liberté éphémère, de la culpabilité et de la solitude.

J’ai aussi été quitté, car je ne correspondais plus au besoin de l’autre, parce que nous n’avions pas les mêmes valeurs et que, à cette étape de la relation, nous ne pouvions plus nous rejoindre. Je ne me respectais pas, j’ai fonctionné sur ma peur de perdre l’autre et je me suis perdu en même temps que j’ai perdu le respect de l’autre, faute de m’investir vraiment.

Pour réussir une relation amoureuse, il faut être deux à le désirer.

Malgré toutes mes connaissances et mon expérience concernant les relations amoureuses, j’ai appris humblement une chose simple: pour réussir une relation amoureuse, il faut être deux à le désirer sincèrement. Il est impossible de forcer l’autre.

Aujourd’hui, lorsque je constate que je suis le seul à faire des efforts pour la réussite de la relation, je lâche prise. Je prends du recul. J’avise ma partenaire que j’ai besoin d’elle et je ne reste plus dans l’attente devant son retrait. J’ai fait mon bout de chemin et j’ai besoin qu’elle fasse le sien. Comme Colette Portelance l’enseigne dans son livre Aimer sans perdre sa liberté, pour qu’il y ait relation, il faut que chacun s’investisse.60 C’est ainsi que la relation existe. Sinon je nourris la souffrance d’abandon et d’insécurité affective ainsi qu’un sentiment de non-valeur qui devient source de découragement. Cet apprentissage m’a peut-être coûté cher, mais il est maintenant bien ancré en moi. J’ai aussi compris que cela fonctionne dans les deux sens. Si je veux que ma relation amoureuse fonctionne, je dois transformer mon fonctionnement de déserteur et m’investir, de concert avec l’autre, malgré mes résistances et mes difficultés devant l’engagement amoureux. Voilà ce que je pratique tout particulièrement aujourd’hui dans ma relation amoureuse.

Apprendre à sortir gagnant de la rupture, apprendre sur soi et sur les relations amoureuses et accepter que la rupture fasse partie de sa route lorsqu’elle se présente sont trois règles pour transformer une expérience aussi douloureuse que la rupture en une expérience qui, à moyen terme, permet de grandir et d’être plus heureux.



60Colette PORTELANCE. Aimer sans perdre sa liberté, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012, p. 130-136.


Chapitre 36

La rupture au masculin et ma propre expérience de la rupture

Un débat a cours depuis plusieurs années concernant les différences entre les hommes et les femmes. Cela résulte d’un cheminement nécessaire en vue d’une plus grande équité sociale, lancé par le mouvement féminisme. Des hommes se sont ensuite regroupés étant donné l’intérêt concernant la condition masculine ou encore en réaction au mouvement féministe, jugé à quelques égards culpabilisant par certains hommes. Chacun tente de façon justifiée de mettre en lumière les conditions néfastes en lien avec un conditionnement social établi depuis des siècles.

C’est une excellente démarche évolutive pour tous de sortir de l’injustice, de l’inégalité et de la culpabilisation. Le but est de reconnaître les différences afin de mieux vivre ensemble. Ce défi touche non seulement la relation homme-femme, mais aussi des êtres humains. Reconnaître ses différences, les accepter, mieux se comprendre, mieux se rejoindre et vivre ensemble de façon harmonieuse.

Concernant les différences homme-femme et le rapport aux émotions, ce que je constate dans ma pratique, c’est que très souvent les hommes n’aiment pas la complexité des émotions, ne saisissent pas l’apport positif de vivre et de partager leur vécu et ont peu cette expérience. Ils ne saisissent pas en quoi l’expression de la souffrance est bonne, l’expression de l’émotion étant plutôt pour eux synonyme de faiblesse et de conflits inutiles. C’est plutôt la recherche de solutions qui prime. Cela s’ajoute au fait que les hommes sont encouragés dès un jeune âge à se couper de leur vulnérabilité. Cela leur attirerait des railleries, de la violence, et mettrait en péril leur intégrité d’homme ainsi que leur identité masculine. Le message est: «Si tu as des émotions autres que la colère, tu n’es pas un vrai homme.»

C’est pourquoi, dans la vie du garçon, l’émotion doit rapidement être «rejetée, rationalisée et la situation résolue». Cela produira un effet majeur sur sa façon de faire face au deuil. Une rupture est justement un processus de deuil qui peut parfois s’avérer long et souffrant. L’homme s’y trouve alors coincé, impuissant, voire démuni, puisqu’il ne cherche pas naturellement à vivre les émotions liées à cette épreuve, mais plutôt à passer à autre chose. Il n’est pas à l’aise avec l’émotion souffrante, avec le fait de demander de l’aide, de prendre soin de lui.

Vivre une rupture, comme je le dis aux hommes que je reçois en consultation, ce n’est pas le moment d’être fort, mais de se faire du bien, plus que jamais.

Lors d’une rupture, les hommes cherchent souvent à rester forts, en contrôle de leurs émotions. À l’instar d’ un chêne devant le vent et la tempête, ils risquent de casser plutôt que de plier comme le roseau, qui se relève une fois la tempête terminée. Vivre une rupture, c’est profiter de la situation pour entrer en contact avec la force et le courage d’être sensible à soi, indulgent; c’est accepter sa vulnérabilité et prendre soin de soi. Cela comprend l’apprentissage à parler de ses émotions, de ses peurs, de ses peines, de son sentiment de trahison, de sa colère et de son sentiment d’abandon.

C’est aussi un moment pour cerner ce qui a conduit à cette rupture. Homme ou femme, la personne qui vit une rupture ne doit pas s’isoler, même si c’est difficile et très tentant. Je ne peux concevoir qu’une personne traverse une épreuve semblable sans aller chercher de l’aide: elle risque de fuir par divers moyens, et elle sera quand même rattrapée par ses émotions un jour. Une rupture amoureuse est sur l’échelle du stress un des déclencheurs d’émotions souffrantes les plus forts qui soient.

Pour ce qui est de la femme, ce que j’observe dans mon travail, c’est qu’elle a une plus grande capacité à vivre ses émotions avec liberté et naturel, à aller vers les gens pour communiquer et établir des liens affectifs, à parler d’elle-même, de ce qu’elle vit, et à aller chercher de l’aide. Elle aura ainsi plus tendance à vivre son deuil et à profiter de ce moment pour se retrouver, se faire du bien, se remettre en question pour mieux choisir son prochain partenaire. Elle ira aussi chercher plus facilement du soutien, qu’il soit social, médical, familial ou thérapeutique.

Quoi qu’il en soit, lors de l’épreuve que représente une rupture amoureuse, chacun doit trouver la façon de mieux la vivre à partir du vécu souffrant qui y est soulevé. Une plus grande sensibilité et une bonne connaissance de soi deviennent deux ressources essentielles à ce moment.

Exemple personnel

Il y a maintenant plus de 9 ans que la femme avec qui j’ai vécu pendant près de 28 ans m’a annoncé qu’elle voulait qu’on se sépare. Je précise que notre relation a été ponctuée de plusieurs ruptures de ma part au cours des huit premières années. J’avais alors énormément de difficulté à m’engager, et je vacillais sans cesse entre l’engagement et le désengagement. Cela était très douloureux pour ma partenaire ainsi que pour celles qui l’ont précédée. Il en a été ainsi jusqu’à la naissance de notre fille. Avant son arrivée, dans toutes mes relations, j’étais toujours celui qui rompait. Je ne me sentais pas à la hauteur et j’avais très peur d’être abandonné. Ainsi, je partais le premier, car ces deux émotions devenaient source d’anxiété lorsque je dépassais quelques mois dans une relation avec la même personne. C’est un comportement bien connu que celui du déserteur en relation amoureuse. Puis, à l’arrivée de notre fille, j’ai compris que si je continuais à suivre ce fonctionnement, mon enfant en souffrirait.

Donc, après une dernière rupture de ma part à la naissance de notre fille, je suis revenu vers sa mère et je me suis engagé. Je lui ai fait la promesse de ne plus jamais la quitter. Promesse que j’ai respectée. Mon sens des responsabilités est devenu ma ressource pour travailler et approfondir mon rapport à l’engagement amoureux.

J’ai prié, j’ai étudié, j’ai lu, j’ai suivi de multiples formations et je me suis engagé dans une démarche thérapeutique.

Sur cette route de la connaissance de moi, j’ai beaucoup appris et j’ai affronté mes blessures, mes difficultés ainsi que mes peurs. J’ai pris conscience de mon système d’abandonnique et de déserteur, et je l’ai transformé. J’ai réussi à dépasser ma grande peur de souffrir en relation amoureuse et j’ai accepté de prendre ce risque pour créer la famille dont je rêvais. Vous pouvez avoir accès à tout mon apprentissage dans mon livre Un couple fort, une famille unie. J’ai ainsi connu le bonheur de la vie amoureuse et de la famille heureuse.

Mais lorsque le vent de liberté a frappé la mère de ma fille, ce que je craignais est arrivé: je m’étais investi, engagé, j’avais aimé, laissé mes refuges, je m’étais abandonné aux risques de l’amour et voilà que j’étais quitté. Ç’a été excessivement difficile pour moi et pour ma conjointe du temps. Je l’ai aussi vue et entendue souffrir de son manque de liberté. Je sais que personne ne s’engage dans une relation amoureuse avec l’intention de quitter l’autre. Lorsque ce besoin se fait sentir, il fait très peur, génère beaucoup de culpabilité et fait mal. Lorsqu’elle m’a annoncé son désir de rompre, je lui ai demandé du temps pour arriver à me faire à cette idée. Elle a accepté de m’en donner. En même temps, je me suis accroché et j’ai refusé d’y croire. Mais en vain: son besoin était plus fort que tout.

Ce cheminement vers la rupture finale a duré un an et demi. Ç’a été un calvaire, un voyage en plein cœur de ma blessure d’abandon. Puis, le temps est arrivé pour moi d’accepter la rupture et de quitter la maison familiale. À ce moment, je me croyais libéré de mes souffrances, je croyais que mon chemin de croix était terminé. Je me disais qu’enfin j’allais recommencer à vivre et refaire ma vie. Je ne m’attendais pas à ce que le choc de la perte du couple, de la famille et de tout ce que nous avions construit soit aussi violent.

J’ai passé deux jours à m’installer dans un nouveau logement, ne comprenant pas ce qui m’arrivait. J’étais envahi de souvenirs, d’images, de pensées douloureuses et de malaises physiques que je n’arrivais plus à contrôler. Je perdais le contrôle de mon corps. Je suis allé consulter un spécialiste. Comme j’avais commencé à m’en douter, il m’a confirmé que je subissais un choc post-traumatique. J’avais des vomissements, des étourdissements, des évanouissements et des diarrhées. Mes yeux se fermaient, je n’avais plus d’énergie et je ne voulais que rester allongé. Moi qui avais toujours eu beaucoup d’énergie, tout à coup je n’en avais plus. Mon corps avait absorbé l’intensité des émotions que je ressentais à cause de ma blessure d’abandon maintenant ouverte depuis plusieurs mois et complètement à vif. Ç’a été le début d’une lente réhabilitation.

Comme j’encourage les gens que j’aide à le faire lorsque ce moment arrive, c’est l’occasion de se connaître encore plus et de se faire du bien. Pour ma part, j’ai établi un nouveau mode de fonctionnement autant avec moi-même qu’avec mon entourage.

Je suis un homme d’action et j’avais encore cette ressource. Pour réussir à sortir de ce creux, je me suis donné trois ans étant donné l’importance qu’avait eue cette relation dans ma vie. Puis, j’ai établi un cadre et des étapes pour répondre à mon besoin d’aide et de soutien. Je prenais en note tout ce qui m’aidait, et ma connaissance de moi augmentait. J’ai dû réapprendre à m’écouter, à m’aimer, à me choisir, à prendre soin de moi, à me mettre en priorité. Sinon, c’était automatique, je recommençais aussitôt à redescendre dans la souffrance. Ç’a été une question de survie psychique. C’est d’ailleurs ce que j’ai appris de plus important sur moi et qui est resté ancré en moi. C’est ce que j’ai conservé de cette épreuve et qui m’a servi pour la suite de ma vie. La leçon a été intense. Pour avoir le sentiment d’en sortir gagnant, il me fallait la transformer pour ne pas en rester victime. Je peux dire qu’aujourd’hui je suis plus heureux. Cette épreuve m’a changé pour le mieux grâce à ce que j’en ai fait. Et c’est dans ma relation amoureuse actuelle que j’en profite le plus.

C’est l’accompagnement que j’offre à toute personne qui vit une rupture, particulièrement aux hommes qui deviennent si démunis devant la rupture amoureuse et les émotions qu’ils y rencontrent. Ayant écrit sur la condition masculine, et étant moi-même pris par moments dans un conditionnement et une difficulté à surmonter ma souffrance et mes deuils, je savais qu’en tant qu’homme je devais, pour faire face à cette épreuve, apprendre à développer des comportements qui ne me sont pas naturels: prendre soin de moi.

J’ai longuement hésité à confier mon expérience personnelle dans ce livre et j’hésite encore. D’abord parce que cela implique d’autres personnes, et je ne tiens absolument pas à faire de tort à qui que ce soit. Puis, j’avais peur d’être moins crédible en tant qu’auteur et thérapeute. Ce n’est pas courant que les spécialistes dévoilent leurs propres épreuves et difficultés. Pourtant, qu’on soit aidant ou spécialiste, nous avons tous nos épreuves. Je suis convaincu que le partager peut devenir une source d’inspiration pour le lecteur. Vous saurez peut-être me le confirmer.

Mon entourage m’a encouragé à le faire. J’ai aussi choisi de faire cette confidence en souhaitant qu’elle puisse toucher, aider et inspirer tous les gens qui vivent une rupture. Tout particulièrement les hommes, étant donné leur éducation. Lorsque je reçois un homme qui vit une rupture amoureuse, je vois tout le désarroi et le désespoir qu’il ressent à ce moment. Les hommes ne savent pas prendre soin d’eux lors d’une telle épreuve. Ils ont alors beaucoup de peurs, de colère, de fantasmes de violence et ont envie de mourir. Souvent, nos échanges deviennent le seul moment où ils peuvent s’exprimer complètement et en toute liberté sur tout ce qui les habite.

Lorsque je pense à ces trois années d’après-rupture, j’éprouve encore la sensation paradoxale que je ressentais alors: je souffrais beaucoup et, en même temps, ça me faisait tellement de bien de prendre soin de moi et de me sentir aussi libre. Je n’avais jamais ressenti cette intimité avec moi-même, ayant surtout appris à me fuir.


Chapitre 37

Et la thérapie de couple dans tout cela?

La première chose à savoir concernant la thérapie de couple est qu’elle fait tellement peur que la majorité des couples attendent d’être au bord du gouffre pour aller consulter ensemble.

En fait, ils y vont souvent parce que la relation est presque déjà terminée. Très souvent même, dans la tête d’un des deux partenaires, c’est fini. C’est alors pour éviter de se sentir coupable que ce dernier y va, mais dans la réalité il est déjà parti. Par conséquent, ce partenaire fera tout pour faire rater la démarche. Il aura une attitude de sabotage. Tout ce que le thérapeute proposera pour aider sera rejeté, jugé, critiqué et non appliqué, ou appliqué de la mauvaise façon. Le partenaire récalcitrant pourra ensuite dire: «Tu vois, ça ne donne rien. Il n’y a plus rien à faire, on devrait se quitter.» C’est à ce moment qu’en tant que thérapeute je dis directement à la personne: «Tu n’es plus là, tu ne collabores pas vraiment et tu sabotes toute initiative aidante dans le but de faire porter la responsabilité de ton échec amoureux à l’autre et à la thérapie. Je comprends, c’est une décision que tu as de la difficulté à prendre. Je te demande cependant d’être sincère, sinon je ne peux pas travailler avec toi plus longtemps dans ces conditions.» Je fais cette intervention dans le but de donner une chance à la thérapie, sinon pour retirer au bon moment le respirateur artificiel.

C’est un peu comme si on appelait les pompiers alors que la maison est ravagée par les flammes et qu’on voulait qu’ils nous la rendent intacte. La réalité, c’est qu’il faut faire face aux exigences de la reconstruction qui passera par une étape de démolition pour rebâtir le neuf, de démolition du dysfonctionnel pour reconstruire le fonctionnel. Je conseille donc aux couples souhaitant entreprendre une thérapie de s’engager pour un minimum de huit rencontres. La grande majorité des couples qui sont allés au-delà de cela ont vu leurs chances de réussite augmenter de beaucoup.

Si je suggère cela, c’est parce qu’on ne règle rien en moins de temps. Au contraire, on fait ressortir les difficultés existantes. On intensifie les systèmes relationnels, les réactions défensives et les attitudes nuisibles. Tout cela grâce à la communication ouverte et authentique. Cela établit le lien entre les partenaires, celui qui s’était perdu au fil du temps. Ainsi, il faut se donner le temps de transformer un tant soit peu les attitudes défensives et de trouver une façon plus satisfaisante d’être ensemble, afin de retrouver un peu de bons sentiments, de plaisir et d’amour. On se redonne une base plus solide pour commencer la démarche. Lorsque j’explique cette démarche aux couples et que je leur demande d’y penser, ils sont d’accord. La majorité d’entre eux, dans leur empressement, s’engagent à le faire. À l’image de leur relation, ils rompent cet engagement et cessent la thérapie après trois ou quatre rencontres. Ça devient terrifiant de faire face au changement.

C’est malheureux, car la très grande majorité des couples qui arrivent en thérapie relationnelle sont pris dans une lutte de pouvoir. Si les systèmes relationnels et les comportements défensifs ne sont pas dénoués, ils continueront à user leur amour. C’est ce que confirmait Serge Vidal lors d’une formation que j’ai suivie avec lui.61 Ce dernier est coauteur du livre Mais tu ne m’avais jamais dit cela, qui porte sur la communication dans la sexualité. Harville Hendrix en traite également dans son livre Le couple, mode d’emploi.62

Je le dis aux couples que je reçois: la thérapie de couple, c’est difficile. Pourquoi? Parce que notre partenaire, avec l’aide du thérapeute, nous révèle notre part de responsabilité dans la crise qu’on traverse et on doit apprendre à comprendre l’autre, à y être sensible, à l’écouter vraiment. Tout pour ne pas le prendre en défaut et utiliser le thérapeute et la thérapie contre lui. On apprend à développer de la bonne volonté et à cesser la lutte de pouvoir. La thérapie de couple comprend cette étape qui peut être difficile et que plusieurs n’atteignent pas, mais elle est nécessaire. L’important, c’est la prise de conscience de la responsabilité de chacun pour savoir ce qu’on doit transformer pour retrouver l’amour.

Je fais une autre mise en garde au sujet d’une difficulté qu’éprouvent la plupart des femmes en thérapie. En effet, souvent elles arrivent dans un état inconscient de supériorité concernant les relations et la communication. Comme l’explique Herb Golberg dans son livre Nouvelles relations entre hommes et femmes63, étant donné le conditionnement féminin, la femme aura tendance à s’idéaliser, à se voir irréprochable. Ainsi, elle a de la difficulté à voir et à reconnaître ses écueils relationnels et de communication. Dans ce cas, c’est donc l’homme qui a un problème, et le thérapeute va justement le lui montrer. Elle a de la difficulté à concevoir sa responsabilité concrète, même si, rationnellement, elle sait que chacun a sa part de responsabilité. Elle se pose alors souvent en juge et critique envers l’homme. Par conséquent, lorsque je montre à l’homme qu’il a sa part de responsabilité, elle renchérit au sujet de mes propos, ce qui augmente la culpabilité chez son partenaire. Cela amplifie aussi son découragement et atteint son envie de s’investir et de poursuivre. De plus, lorsque je montre de façon concrète à la femme ses difficultés, elle a une réaction défensive, rejette ce que je lui indique et m’accuse d’avoir un partipris. Elle est convaincue que je prends parti pour les hommes, tant il lui est difficile de reconnaître les attitudes défensives qui nuisent à la relation. Il lui devient d’ailleurs difficile de recevoir mon aide. Parfois même, son conjoint finira par être de son avis tellement il est habitué à être montré du doigt comme étant le coupable. Puis, cela peut devenir une bonne raison de cesser la thérapie. Or, il est surprenant de voir à quel point plusieurs hommes apprécient la thérapie, car ils peuvent enfin s’y exprimer en toute liberté sans se sentir coupables. Cette démarche demandera donc de l’humilité de la part de la femme qui se croit supérieure et sans taches. Elle devra accepter de perdre son statut de spécialiste des relations humaines et de la communication, et se résigner à regarder ce qu’elle induit dans la relation.

Pour l’homme, bien sûr, la difficulté sera d’accepter d’entrer en contact avec ses émotions, de les exprimer, d’accepter la souffrance, d’entendre autant celle de sa partenaire que la sienne et de s’investir dans la communication. Sinon la relation restera superficielle et les besoins affectifs seront banalisés.

La thérapie de couple est une aide qui demande de s’engager. Toutefois, il est important de ne pas attendre que la relation soit presque terminée, sinon il faudra se donner un cadre encore plus protecteur contre le sabotage et l’abandon de la part des partenaires. Il importe donc d’aller chercher de l’aide avant qu’il ne soit trop tard. En ce sens, je vous encourage à lire sur la relation amoureuse et à assister à des ateliers sur le sujet. Cet investissement servira tant au couple qu’au bonheur individuel. Lorsque la relation amoureuse va bien, toutes les sphères de notre existence en profitent. Il s’agit là d’un principe de base.



61Serge VIDAL. Formation sur la communication sexuelle au sein du couple organisée à Montréal en 2010.

62Harville HENDRIX. Le couple, mode d’emploi, Paris, Les Éditions Imago, 2008, p. 75-90.

63Herb GOLBERG. Nouvelles relations entre hommes et femmes, Montréal, Les Éditions Le Jour, 1985, p. 25.


 

Conclusion

Il y a maintenant près de 10 ans qu’elle m’a dit qu’elle voulait une pause, que c’était sérieux, qu’elle pensait à me quitter et qu’elle avait besoin d’autre chose dans sa vie. Je redoutais ces paroles depuis longtemps. Autrefois, c’est moi qui les avais formulées à maintes reprises. Je m’arrête souvent aujourd’hui, je regarde les dernières années passées à me relever de cette épreuve remplie de défis. J’ai éprouvé de la fierté et du soulagement. Écorché certes, mais différent, plus au même endroit. Ce fut initiatique, la transformation d’une vie. Je suis maintenant plus heureux. Je ne croyais pas cela possible à ce moment-là. Dans le désespoir de la souffrance d’abandon, profondément triste et habité d’un sentiment d’échec, d’une insécurité angoissante ainsi que d’un sentiment d’impuissance, je me demandais vraiment comment j’allais faire pour sortir de cette situation que je n’avais pas choisie. Je me demandais surtout comment j’allais pouvoir retourner cette situation et en ressortir gagnant. Aujourd’hui, je peux affirmer que j’en suis sorti gagnant! Je ressens plus de moments de bonheur qu’à cette époque, je ressens un sentiment d’être plus accompli dans une vie qui me ressemble, je me connais mieux, je me respecte davantage, j’aime encore mieux l’autre sans me perdre dans la relation, je communique encore plus, je connais maintenant les pièges menant à une rupture, j’y prête attention, je sais comment les contourner et je m’aime encore plus.

C’est possible et même salutaire de sortir gagnant d’une rupture amoureuse! Autant pour celui qui est quitté que pour celui qui quitte. Et ce, malgré le défi que représente parfois cette introspection qui peut nous demander de faire face à la souffrance y étant liée. Ça devient un choix à faire consciemment, porté par la volonté de se bâtir un avenir meilleur. Pour y arriver, je vous propose de vous répéter avec conviction ces mots: «Je tiens à sortir gagnant de mon expérience de rupture et je vais me donner les moyens, la réflexion nécessaire pour y arriver!»

Dans cet ouvrage, je vous ai présenté plusieurs points à explorer, des avenues favorisant la connaissance de soi et la transformation de votre façon d’être en relation. Cela représente de nombreuses occasions de voir plus clair en vous et dans vos relations. Le cheminement que je vous offre est celui que j’ai parcouru.

Le chemin menant à une rupture amoureuse ainsi que la rupture amoureuse elle-même et ce qui s’ensuit sont des expériences des plus douloureuses. Nous arrêter à réfléchir en prenant conscience de ce qui nous y a menés devient notre source de salut.

La rupture amoureuse est une épreuve qui laisse des marques, qu’on en soit conscient ou non. Elle met surtout en lumière le défi de prendre soin de soi, et ce, au-delà de la relation de couple. Pour en sortir gagnant, il faudra alors transformer cette lacune personnelle et éviter de sombrer dans l’amertume, la nostalgie et la rancœur. L’objectif est de répondre à la question suivante: qu’est-ce que cette rupture m’apprend sur moi? Comment puis-je utiliser cela pour mon bonheur à venir?

Étant donné que la rupture amoureuse est souvent le résultat d’une difficulté à s’occuper de soi en relation, on quitte avec l’espoir de se donner les conditions nécessaires pour mieux y arriver. C’est en étant célibataire qu’on croit pouvoir y parvenir.

Hélas, la majorité des gens qui se séparent ne sont pas nécessairement plus heureux après. Cela engendre d’autres difficultés, d’autres souffrances et manques. C’est pourquoi il est important de bien saisir les réelles causes, extérieures et intérieures, de la séparation, pour la personne qui quitte et pour celle qui est quittée.

Lors d’une formation concernant la relation amoureuse, Colette Portelance l’a dit: «L’être humain ne tolère pas l’ennui.»64 Dans son livre Aimer sans perdre sa liberté, elle précise: «La relation amoureuse a besoin de changements, sans quoi elle croupit dans l’ennui ou finit tout simplement par s’effriter et mourir.»65 Ainsi, le danger est que, parfois, on se rend jusqu’à la rupture parce qu’on est trop bien. On s’ennuie et on passe ainsi à côté de la vie. N’ayant pas osé prendre certaines initiatives en relation et faire les changements qui s’imposaient, certains cherchent parfois de nouvelles stimulations par la rupture en pensant que cela comblera leur manque. On perd de vue qu’à ce moment, la rupture est une réaction défensive pour éviter de faire face à qui on est, et surtout à ses difficultés relationnelles. Lorsqu’on voit la rupture comme la solution, il est important de faire une démarche thérapeutique pour voir ce qui vient de soi et qui nous a amené là.

Cette difficulté à prendre soin de soi en relation avec l’autre use l’amour et donne envie au fil du temps de partir avec l’espoir de mieux s’écouter et de se prioriser ailleurs et autrement. Malheureusement, c’est souvent un leurre. Il est plus facile de penser à soi lorsqu’on est seul ou de penser qu’avec une nouvelle personne ce sera plus facile, mais c’est faire porter la totale responsabilité de nos difficultés sur les autres. Une fois seul, on n’a plus à tenir compte de l’autre, c’est vrai. On peut ainsi librement agir en fonction de soi. Cela est agréable et donne un sentiment de liberté momentané. Mais en même temps, souvent on s’ennuie, on souffre de manque affectif et on recherche quelqu’un d’autre. Pour la grande majorité des gens, rencontrer l’amour constitue une préoccupation constante. C’est le cas pour les personnes seules et les personnes malheureuses ou insatisfaites en couple.

Je vous encourage à développer cette capacité à prendre soin de vous en relation tout en tenant compte de l’autre dans le but de fonder vos relations sur l’amour et le compromis. Cela répondra à un grand besoin de sécurité affective et de liberté en même temps. Peu importe la relation, le besoin restera le même. Je souhaite que tous les points dont j’ai traité dans cet ouvrage puissent vous aider au sein de votre actuelle ou future relation amoureuse.

Je suis convaincu, avec un travail sur soi adéquat, qu’il est possible de sortir de l’expérience de la rupture avec un sentiment d’être gagnant.



64Colette PORTELANCE, lors d’une formation de ressourcement au CRAMMD, 2017.

65Colette PORTELANCE. Aimer sans perdre sa liberté, Montréal, Les Éditions du CRAM, 2012, p. 130.
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