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es couples heureux et durables existent ! Comment construire un couple
a la fois mature et joyeux, profond et Iéger, engagé et libre, sécurisant

44

et passionné ? Marie-France et Emmanuel Ballet

L de Coquereaumont, en couple depuis 26 ans,
prouvent que I'amour peut durer, pour peu qu'on
entretienne la flamme et qu'on prenne le temps de
s'interroger sur le lien qui nous unit a l'autre. D'une
méme voi, ils vous proposent un programme efficace
pour cultiver 'amour et faire grandir la relation, avec:

* des exercices et des tests pour retrouver la passion
des débuts,
* des exemples pour mieux comprendre vos difficultés relationnelles,
* des outils pour en finir avec la routine,
* des témoignages évocateurs ou chacun peut se reconnaitre.

Cet ouvrage profond et stimulant vous aidera a construire avec votre
partenaire une relation heureuse et épanouie.

*

Marie-France et Emmanuel Ballet de Coguereaumont sont psychopraticiens
d'inspiration jungienne, spécialistes renommeés de I'enfant intérieur
et créateurs de la Méthode Ceeur d'enfant® depuis 1990. lls sont
également formateurs, conférenciers et auteurs de plusieurs
ouvrages au Seuil, chez Albin Michel, et de Jarréte d'avoir peur!
aux Editions Eyrolles.
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Nul ne peut avoir de lien avec son prochain
s'il ne I'a d’abord avec lui-méme.

Carl Gustav Jung

Aimez-vous l'un l'autre,

mais ne transformez pas votre amour en carcan {(...)
Offrez votre cceur a l'autre,

mais ne lui en confiez pas la garde {(...)

Tenez-vous céte a cOte, mais pas trop prés I'un de 'autre,
Car les piliers du temple se dressent séparément,

Tandis que le chéne et le cypres ne peuvent croitre dans
l'ombre I'un de l'autre.

Khalil Gibran
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Infroduction

Ce livre s'adresse a toutes et a tous, maries, pacses, concubins, céliba-
taires, qui:

* ontveécu une rupture par divorce ou séparation ;

* ont peur pour leur relation de couple ;

* se sentent mal en couple;

* veulent comprendre leurs difficultés relationnelles ;

* cherchent a recréer une relation amoureuse ;

+ désirent améliorer leur vie de couple ;

* souhaitent rencontrer I'amour.

Pourguoi un nouveau livre sur le couple ?

Dans cet ouvrage, nous utilisons indifféeremment la notion de coupl/e ou de
relation pour désigner une relation amoureuse importante qui s'accom-
pagne d'une période de cohabitation.

La majorité de la population est concernée par la vie de couple, qui
demeure le mode de vie le plus répandu sous diverses formes (union
libre, pacs ou mariage). Fin 2013, 95 % des personnes agees de 26 a
65 ans vivent, ou ont déja vécu, une relation amoureuse importante et
90 % cohabitent, ou ont déja cohabité, avec un partenaire’.

Chaque année, le nombre de séparations de couples augmente au fil des
geneérations. En France, ce chiffre atteint environ 290 000. La probabilite
de rompre sa premiere union est la plus élevée dans les deux années qui
suivent la cohabitation.

Aprés une séparation ayant eu lieu entre 25 et 50 ans, prés d'une per-
sonne sur trois ne reforme pas de couple dans les quinze années sui-
vantes.

Quarante-six pour cent des mariages se terminent par un divorce. Les
couples mariés ou pacseés ont des probabilités de rupture plus faibles que

1. Dossier, Parcours conjugaux et familiaux des hommes et des femmes selon les générations et
les milieux sociaux, Insee Références, éd. 2015.
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ceux qui n‘ont pas contractualisé leur union. Les unions précoces (avant
I'age de 22 ans) sont plus fragiles.

Fonder u

' (S RN

couple est une 1
Cependant, la plupart se focalisent sur 'amour en oubliant que la relation
de couple est une entité a part entiére. Elle obéit a des regles. Grandir
et se déployer a deux s'apprend. L'amour ne suffit pas pour vivre heu-
reux. Ce livre aborde de nombreux aspects méconnus de 'amour et de la
construction relationnelle. La relation a sa propre intelligence pour mener
les partenaires a se soutenir afin que chacun puisse réaliser pleinement
son potentiel.

Se séparer ou pas ?

Certaines relations sont particulierement énergivores et dommageables
pour la santé. Dans ce cas, I'un des partenaires (ou les deux) est soulage
et heureux de se séparer. Lorsque des maltraitances, des dépendances
ou l'absence totale d’amour dominent, il est impérieux de mettre un
terme a cette union.

D’autres sont décus par leur vie sentimentale. Ils ne parviennent pas a

construire un couple enrichissant sur le long terme. lls mettent fin pré-

maturément a leur relation :

* ils reprochent a leur partenaire de ne pas les combler et sont en colere;

* ils constatent que la passion et le désir ont disparu. lls ont de l'affection
I'un pour 'autre, mais ne sont plus amoureux ;

* ils pensent que tous les problemes viennent de leur partenaire ;

* ils ont le sentiment de vivre cOte a cOte et de gerer le quotidien mais le
plaisir et la joie d'étre en couple s'étiolent.

Ces situations sont courantes, mais la séparation n'est pas la seule solu-
tion. Nombre de ruptures sont le symptéme d'une difficulté a vivre et a
s'épanouir dans un lien intime a soi et a l'autre. Si 'on ne parvient pas a
éclairer les causes de ses échecs amoureuy, il est fort probable qu'ils se
répéteront et méneront aux mémes résultats.

© Groupe Eyrolles
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Un programme sur 21 jours

Ce livre vous propose un processus complet pour réinventer I'amour,
explorer les différents cycles de la relation amoureuse et déployer ses
ailes en couple. Il est le fruit de nos 25 ans d’expérience personnelle
et professionnelle. En accompagnant des milliers de personnes et de
couples hétérosexuels ou homosexuels, nous avons constaté que, quel
que soit son age, tout étre se lie, espére et aime comme un enfant. Cette
réalité psychique interroge :

Comment construire un couple a la fois mature et joyeux, profond et
léger, engagé et libre, sécurisant et passionné ?

Les couples heureux et durables existent. Quarante pour cent des couples
vivant ensemble depuis plus de dix ans se déclarent profondément amou-
reux. Avec des éclaircissements, des exemples, des schémas et des pra-
tiques, ce livre est une invitation a une expérience audacieuse : le couple
épanoui.
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|'emotion d’amour
Pourquoi I'amour est-il simple et naturel ?

A la recherche de I'amour perdu

Et si 'amour n'existait pas ?

L'amour tant espéré et tant recherché (parfois secréetement) est un véri-
table bric-a-brac. On pourrait rédiger une encyclopédie en plusieurs
volumes pour présenter toutes les définitions et toutes les theses sur
I'amour. En amour, tout a été dit. Par amour, tout a été vécu. La signifi-
cation du mot lui-méme est floutée par les myriades d’expériences aux-
quelles elle fait référence.

Et si 'amour n'existait pas ? Certains finissent par le supposer. Cependant
une évidence s'impose : I'étre humain semble conditionné pour chercher
I’Amour avec un grand A, un amour unique. N'est-ce pas plutdt une créa-
ture aux mille visages qui s'adapte a tous les environnements ?

L'amour est attribué a certaines expériences humaines - des idées, des
images, des comportements, des émotions et des sentiments existant
certainement depuis l'aube de 'humanité. Un ensemble de vécus si dis-
parates que I'amour est devenu indéfinissable. L'amour s'est perdu.

Les micro-moments d'amour

Si 'amour ne peut pas étre appréhendé dans sa totalité, il reste pour-
tant une expérience réelle, intime et des plus nourrissantes pour I'étre
humain. Pour lui donner son entiére place dans votre vie, il convient de
le vivre dans sa plus simple et sa plus élémentaire expression. Envisa-
ger dans sa vie quotidienne 'amour comme une émotion est source de

© Groupe Eyrolles
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transformations. Vous vivez chaque jour en de nombreuses occasions des
micro-moments d'amour.

Pour la neuropsychologue américaine Barbara Fredrickson, « I'amour
est un micro-moment de chaleur et de relation que I'on partage avec

quelgu’un d'autre. (...) L'amour est notre émotion supréme. Sa présence
ou son absence dans notre vie influe sur toutes nos sensations, nos émo-
tions, nos pensées, nos actes et notre devenir’, »

Appréhender 'amour comme une émotion est une évolution majeure.
C'est une émotion primordiale, simple et naturelle. Elle est au cceur du
bien-étre de chacun. En tant qu'émotion, 'amour est une realité dyna-
mique qui n'est jamais figée et qui se renouvelle sans cesse. Elle influence
tous les domaines de I'existence.

Un peu de ménage dans les idées recues

Si 'amour est une émotion, bon nombre d'idées recues s'effondrent. Etes-
vous prét a faire un peu de ménage dans vos représentations ? Vivre des
micro-moments d'amour en conscience révele a chacun que :

« I'émotion d'amour est conditionnelle. Elle suppose des conditions indivi-
duelles et environnementales pour s'épanouir ;

« I'émotion d’amour est passageére. Il ne s'agit pas d'un état stable mais
d'un phenomene éphémere qui dure de quelques secondes a quelques
minutes comme n'importe quelle autre emotion. Cependant, l'expe-
rience émotionnelle d'amour peut étre réactivée en permanence tout
au long de la vie ;

* I'émotion d'amour est relationnelle. Elle impligue des moments de proxi-
mité physique avec le partenaire. Elle ne se partage pas a distance par
SMS ou Facebook.

Les micro-moments d'amour sont précieux et pourtant mésestimés. lls
font partie des fondations d'une relation d'amour saine... a condition d'en
prendre soin et de les considérer comme l'une des substances vitales du
couple. Les micro-moments d'amour sont essentiels mais pas suffisants
pour s'épanouir dans le couple. La qualité de la relation, I'engagement
mutuel et des comportements fiables transforment I'émotion d’‘amour quoti-
dienne en une véritable vertu. C'est ce qui va permettre a chaque partenaire
de se connaitre, de s'aimer et de nourrir positivement la relation.
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Une résonance positive

Lorsque vous partagez dans la bienveillance vos émotions, vos sensations
et vos besoins avec l'autre, vous favorisez 'amour. Lorsque vous contri-

buez a votre bien-étre et a celui d'autrui, vous développez une sollicitude
propice a 'amour. Lorsque vous avez des gestes accueillants, des sourires
et des attitudes d'ouverture, vous cultivez un lien d'amour. Toutes ces
conditions créent une résonance positive avec votre partenaire et « une
puissante conjonction d'énergie se met brusquement a circuler entre
vous deux, semblable a un courant électrique... seul 'amour crée une
résonance interpersonnelle aussi profonde? ».

Cette résonance positive réitérée génere un climat relationnel soutenant
et constructif. A l'inverse, en s'accumulant, les dissonances émotionnelles
érodent et détruisent peu a peu les liens affectifs.

L'amour est une émotion universelle renouvelable a l'infini. Elle se déploie
sous différentes formes, entre deux ou plusieurs étres, et dans des rela-
tions diverses : avec un amoureux, un ami, un enfant, un animal... Chaque
étre est régulierement en amour depuis sa naissance jusqu’'a sa mort sans
en prendre toute la mesure. L'amour que vous cherchez ou que vous pen-
sez avoir perdu a jamais est une émotion présente au coeur de vos cellules.

L'amour au cceur de I'enfance

Les adultes aiment comme des enfants

L'émotion d'amour est au cceur de la vie enfantine. Un bébé qui vient au
monde n'a aucune idée précongue sur 'amour. Son corps et son esprit tout
entiers mobilisent des ressources incroyables pour se lier a son parent.
L'émotion d’amour est, pour le bébé, semblable a une nourriture vitale.
Elle s'accompagne d’'une joie simple, d'une profonde détente et d'une cha-
leur bienfaisante. C'est une énergie naturelle qui influe sur sa santé, sa
vitalité et son bien-étre. Elle garantit sa croissance et son développement.
Son besoin d'amour est insatiable. L'amour d'un enfant est une aspiration
de I'étre profond, une force intérieure qui irradie et s'affirme comme une
incarnation unique du vivant et du sensible.

Tous les moyens d’entrer en relation et de créer un lien aimant avec l'autre
sont en place dés le plus jeune age. Le contact visuel, le sourire, le besoin

© Groupe Eyrolles
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de toucher et d'étre touché, l'imitation - imiter, c'est se lier - et I'odorat
créent une interaction étroite avec autrui. Adulte, chacun continue a se
relier comme un enfant, recherche les conditions pour ressentir 'émotion
d'amour et favoriser une résonance positive.

Par exemple, dans notre couple, nous nous tenons regulierement par la
main. Apres 25 ans de vie commune, ce geste n'est pas une simple habi-
tude. Nous le vivons comme une opportunité pour nous synchroniser. Ce
contact ravive en nous I'’émotion d’amour.

Le petit enfant a besoin d'étre au diapason avec son entourage. Loin
d'étre passif, il a la capacité innée d’'adapter son comportement a celui
de ses parents pour obtenir le plus d'intimité et de securité. La chaleur,
le contact, une voix douce, un sourire, le fait d'étre porté... signalent a
I'enfant qu'il est aimé et choyé. Cette expérience émotionnelle réitérée au
fil du temps favorise le développement de I'enfant dans ses capacités de
liens empathiques et bienveillants avec 'autre.

L'émotion d'amour est une caractéristique de I'essence humaine.

La blessure du mangue d’amour

Dans l'un de nos ouvrages, nous rappelions : « La blessure du manque
d'amour est une blessure originelle, (...) une caractéristique centrale de
tout étre humain qui ne se sent jamais assez comblé, ni profondéement
digne d’amour3. » La croissance psychigue de I'enfant s'appuie presque
exclusivement sur I'émotion d'amour. Lorsqu'un enfant ne ressent pas
assez régulierement cette émotion dans son lien avec son parent, il se
carence affectivement. La sensation de manque modifie la perception
de son environnement. Elle 'oblige a se conformer et a refouler sa souf-
france. Plus le manque est intense, plus l'attachement est fort.

D'apres les travaux de la psychologue américaine Mary Ainsworth, entre
30 et 40 % des bébés ne sont pas rassurés affectivement dans la rela-
tion au parent. Certains apprennent a dissimuler leurs émotions et leurs
besoins pour éviter le rejet de leur parent. D'autres sont boudeurs, collés
a leurs parents, agités ou inconsolables pour attirer I'attention?.

La confrainte de I'adaptation

L'émotion d'amour confirme I'enfant dans sa nature sensible et nourrit
profondément son élan vital et créatif. L'enfant est mu par la curiosité
et la decouverte. Il veut croitre, montrer qu'il est capable de faire des




choses. Il a besoin de devenir autonome et libre, tout en étant soutenu
et rassuré dans ce mouvement par un étre aimant et bienveillant, son

m parent ou la personne qui s'occupe de lui. L'émotion d'amour est bien le
n'CTHY MR
U

nmm{gi moteur de la croissance psychique.
COUFLE .
L'enfant fait aussi I'expérience du lien. Tant que I'enfant est accueilli tel

qu'il est, et pour ce qu'il est - un étre ayant une pleine intelligence de
ce qui I'entoure -, il grandit et se relie librement sous I'égide de 'amour.
L'enfant vibre et expérimente ses émotions de base : la joie, la tristesse, la
coléere, le dégodt et la surprise. Toutes ses émotions |égitimées et validées
trouvent en lui une place naturelle.

Dans l'expérience du lien parent-enfant résident aussi des attentes de
tout ordre. L'enfant découvre gqu'il est tenu de se modeler sur son environ-
nement familial pour avoir le sentiment d'étre aime et d'exister. Quand il
n'est pas suffisamment nourri affectivement, il va apprendre a nier son
ressenti profond.

Barbara Fredrickson affirme : « Aucun ne saisit le véritable sens de 'amour
tel que votre corps le vit®. » Le corps ne ment jamais et sait ce qu'est
I'amour. En s'adaptant, I'enfant s’habitue a ne pas écouter son corps. Une
fois adulte, des tensions musculaires, des zones endormies, une respira-
tion comprimée et une circulation d'énergie emprisonnée sont les symp-
tdmes d'une répression de la vérité intérieure. On tente de désapprendre
I'amour a son propre corps, a ne plus sentir ce qui est juste et bon, ce
qui est source de joie et de bien-étre. On se protege de la souffrance du
manque par des cuirasses corporelles.

La contrainte de I'adaptation dans la relation se cristallise finalement sous
la forme d'un message intériorisé : « Je ne peux pas étre libre etlié a l'autre
en méme temps. » Voila qui engendre nombre de difficultés en amour.

3 Aimer comme un enfant adapte

S Savez-vous aimer ? Votre corps, lui, le sait. Méme si le corps est cade-
- nassé, 'émotion d'amour est la, tapie a l'intérieur de vous. On peut taire
é une émotion, ne pas l'entendre, créer des conditions pour l'éviter mais
elle ressurgira toujours.

g L'adulte aime comme un enfant adapté en accordant plus de place a ses
> s . s ; s i x s s

o représentations et a ses interprétations sur I'amour qu'a I'’émotion elle-
O

méme.

10
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de divorcer, je me suis écroulée. Je vivais uniquement dang
ma téte. Jaimais mon mari. Je métaic mariée pour la vie. Je
laimais, car il était le pere de mes enfants. Je laimais, car
hous hous étiong choigis ily a vingt ang. Je [aimais, car lamour
est éternel. Quand il ma jeté a la figure que hous he partagions
plus rien, je nai rien compris. Au début, ma souffrance était
insupportable. Javais le sentiment quune immense douleur
ancienne se révelllait dans mon corps. Javais mal en
marchant, en masseyant, en respirant... [l ma fallu entreprendre
une psychothérapie pour conscientiser que moh corps S'était
asséché. Je nétais quune image : la femme qui assure a la
maisoh, au travail, a la digposition de ses enfants et de con
mari. »

En l'espace dune année, Nathalie a refait surface. Ses amic
l'ont clairement remarqué : « Tu es plus jeune, plus belle, plus
vivante », « Tu es plus posée » ou encore « Tu exprimes vraiment
tes besoing et ce que tu resseng ».

La dynamique fondamentale de I'amour-émotion est au service de la
liberté et du lien épanouissant avec l'autre. Aimer comme un enfant
adapté, c'est se nier et cesser de grandir.

11
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Pratique du jour : cultivez la résonance positive (1)

Cet exercice est un moyen de s'ouvrir a I'émotion d'amour. Pratiquez-le
avec votre partenaire amoureux pour approfondir votre résonance posi-
tive et votre lien affectif.

Phase 1. Fermez les yeux en étant assis face a face. Prenez trois grandes
et profondes respirations. Visualisez, imaginez, ressentez que le centre
de votre poitrine s'ouvre et qu'un pont de lumiere vous relie a votre par-
tenaire.

Phase 2. Tout doucement, levez les bras de sorte que vos mains se
rejoignent et se touchent.

Phase 3. Laissez a présent danser vos mains, toujours en contact avec
celles de votre partenaire. Faites de ce temps un espace de découverte et
de jeu, sans un mot, les yeux toujours clos.

Faites cet exercice quelgues minutes sans parler
sur une musique gue vous aurez choisie. La
pratique se termine en lachant délicatement
le contact puis en ouvrant les yeux. Accueil-
lez-vous simplement par un sourire et res-
tez en silence sans partager votre vécu.

Cette pratique sensorielle est a la fois
ludique et profonde. En la répétant régu-
lierement, vous vous sentirez simplement
amoureux.

Vous trouverez la partie 2 de cette pratique a
la fin du Jour 2.

Notes

1. Barbara Fredrickson, Love 2.0. Ces micro-moments d’amour vont transformer votre vie, Mara-
bout, 2014, p. 30-36.

2. Ibid., p. 41,

3. Marie-France et Emmanuel Ballet de Coquereaumont, Libérez votre enfant intérieur, Albin
Michel, 2015, p. 35.

4. Mary Ainsworth est une célébre psychologue du développement qui a contribué a I'élabo-
ration de la théorie de I'attachement. Nous nous appuierons sur cette théorie fondamentale
pour comprendre I'amour au fil de I'ouvrage, et plus particulierement dans le chapitre 4.

5. Barbara Fredrickson, op. cit., p. 24.
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La synergie de I'amour
Quels sont les ingrédients de I'amour ?

|'amour disseque

L'amour est relation

Chaque étre porte en lui le désir d'aimer et d'étre aimé, désir dont le res-
sort principal est 'émotion d'amour. Cette émotion seule, passagere, sou-
mise a des conditions, ne peut suffire pour répondre aux besoins fonda-
mentaux d'intimité et de sécurité.

L'intensité et la complexité des expériences d'amour n'existeraient pas
sans relation. Ce qui rend I'amour vivant et vibrant, c'est I'émotion. Ce
qui le construit, le consolide ou I'affaiblit, c’est la relation. Ce qui le fait
vivre dans la durée, c'est la construction d'une qualité relationnelle res-
pectueuse de l'intégrité de chacun.

C'est au cceur de la relation que certains ingrédients peuvent s'accorder
pour créer une magie particuliere.

Une valse a trois temps

Certaines unions ne sont pas des mariages d'amour, mais plutdt des
contrats qui répondent a des attentes familiales, sociales, culturelles et
matérielles. Créer un foyer stable avec des enfants dans un cadre répon-
dant a des valeurs morales précises est un modele largement répandu.
Parfois, le lien est simplement contractuel. Au début, les partenaires ont
le sentiment de s'épanouir, mais le manque d’amour, de chaleur et de
soutien finit par laminer leur couple. Aprés le divorce, ces personnes réa-
lisent qu’elles ne connaissent pas I'amour.
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était enfermé dans un contrat sans amour: Depuis son divorce,
ces relations amoureuses sont loin détre simples ; elles
alternent entre rejet et attirance :

« Je suis fatigué. Je cherche 'amour, un lien profond et serein
avec lafemme cang jamaic y parvenir. Je crois en 'amour mais
quelque chose ne va pas. Actuellement, jai des relations avec
troic femmes. La premiére, Eva, est une femme fabuleuse.
Entre noug, I'énergie circule parfaitement. Nous adorons faire
lamour: Elle me téléphone environ une fois par mois et hous
houg retrouvons dans un hétel. Je nai jamaic vécu une telle
entente sexuelle. La deuxieéme, Catherine, est tellement douce
et a lécoute. Je sais quelle est amoureuse de moi, mais je
couhaite que hotre relation reste platonique. Jaime discuter
avec elle, me confier; étre en lien. Je suis moi-méme. Je peux
parler de ce que je ressens en profondeur La troisiéme,
[cabelle, est l'amour de ma vie. Avec élle, je sehs mon coeur
c'ouvrir Je [aime inconditionnellement. Nougs percevons la vie
de la méme maniére. Nous avons des valeurs humaines et des
centres dintérét commung. »

Henri suit une partition trés précise. Pour diverses raisons
inconscientes, sa psyché a scindé lamour en trois parties
pour les vivre avec trois femmes différentes.

Toutes les facettes de 'amour sont parfois difficiles a vivre avec un seul
étre. L'amour est une valse a trois temps qui conjugue le désir, le senti-
ment et le lien. Sans I'un de ces ingrédients, la relation est douloureuse.
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L'objétisation

Témoighage d'Erika, la trentaine

Erika a vécu pendant quelques mois des relations sexuelles
épisodiques avec un homme. Elle témoighe :

« Javais un ami de longue date, seul comme moi. Aprés
quelques années de célibat forcé, nous avons décidé d'un
commun accord de devenir sexfriends. Noug hous plaisions
physiquement et hous hous retrouvions pour avoir des relations
cexuelles. Au début, cétait génial, la fusion parfaite. Nous nétions
pas amoureux et cela nous convenait. Plus tard, fai remarqué
qua certains moments du rapport sexuel, je nétais plus présente.
Je pengaic a autre chogse. Jai mic fin & cette expérience. »

En explorant con histoire, Erika a pric conscience que l'enfant
en elle avait di grandir en faicant toujours plaisir & ses parents.
Elle existait moing en tant que personhne avec Ses pensées,
émotions et ressentic propres quen tant quobjet au service
des besoing de son pére et de sa mére.

Quand seul le désir domine, on se retrouve objétisé par son partenaire
et on l'objétise pour tenter de répondre a son besoin le plus cher : se
sentir exister. On recherche de facon inappropriée un contact nourris-
sant et bienveillant non vécu avec son parent. Le désir, sous toutes ses
formes, donne parfois l'illusion de pouvoir combler des manques anciens.
En amour, il creuse davantage la plaie de I'objétisation : on souffre de
n'exister que pour et par l'autre.

Amoureux de I'amour

Le psychiatre et philosophe Karl Jaspers rappelait : « Un sentiment ne
garantit rien (...). Un sentiment n'a pas de realité en dehors de la psy-
ché qui le ressent. C'est un événement, pas une chose. Il s'enracine en
lui-méme. Voila pourquoi il peut paraitre éphémeére comme un papillon
de nuit ou immortel comme un dieu’. » Nombre de personnes souffrent
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d'hypertrophie sentimentale (autrement dit, d'un excés de sentiments).
Elles n"écoutent que leur coeur.

A certains moments, I'un des partenaires, ne se sentant pas suffisamment
aimé, remet soudainement en cause la relation. S'ensuit une vive protes-
tation de l'autre puis de la résignation. Abattus et désespérés, les amants
s'éloignent I'un de I'autre et envisagent la rupture. Jamais pour trés long-
temps. Une parole, un geste ou un regard rallume a chaque fois le feu du
sentiment amoureux. Les amoureux de 'amour testent la solidité du sen-
timent. lls clament : « Notre amour est inconditionnel. Il est plus fort que

les embdches, plus grand que nous. Nous sommes faits I'un pour l'autre. »

Le mélange du sentiment et du désir, tous deux exacerbés, fonde la pas-
sion. Le jeu du « Je t'aime, moi non plus » se fait alors plus intense. Les
partenaires jouent aux montagnes russes avec leur coeur. Chacun ressent
que l'autre n'en fait pas assez.

-

\ Témoignage d'Edouard, 40 ang
Y d }

=« Dane ma précédente relation, je mépuisais. Les allers

et refours entre abattement et exaltation fatiguaient mon
organisme. Un soir, alors que nhous faisions amour; jai
remarqué la moue de ma compaghe et je lui ai demandé ce
qui se passait. Avec aplomb, elle ma répondu : “Tu he respectes
pas mon besoin " Cette phrase ma fait effet dune couverture
mouillée jetée sur un feu ardent. Jai stoppé net : “Que veux-
tu dire 2" Avec gravité, elle masséna le coup de grace : “
fu maimais vraiment, tu respecterais le temps réglementaire
des quinze minutes de préliminaires I" Ce soir-13, j'ai senti que
quelque chose clochait. »

Cefte relation entrainait Edouard sur des cheming de plus en
plus étroits et douloureux. Il mit un terme définitif a con histoire.
Son sentiment amoureux he diminua pas, mais il le considéra
différemment. « Pourquol suis-je amoureux de lamour < » se
questionna-t-il.
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La réponse réside dans une réflexion du thérapeute familial Jesper Juul :
« Un enfant blessé dans son intégrité ne cesse pas d'aimer ses parents, il
cesse de s'aimer lui-méme?. » Le déni de leur souffrance enfantine pousse
les amoureux de I'amour a revivre, dans des relations appauvries, un
manque de respect et d'amour pour eux-mémes. lIs évaluent difficilement
la qualité relationnelle de leur vécu. Chez eux, l'intensité du sentiment (et
du désir) masque la pauvreté du lien.

La dynamigue amoureuse

Les composantes de I'amour

Nombre d'histoires amoureuses se perdent et se figent dans des voies
sans issue par manque de dynamique positive. Ce mouvement évolutif au
sein d'une relation amoureuse épanouissante dépend en premier lieu de
la synergie entre les trois composantes de 'amour?:

* le désir, composante physiologique motivant l'attirance et la sexualité,
est une quéte de plaisir et de gratification. Les désirs projetés sur l'autre
sont légion et brouillent souvent la communication dans le couple ;

* le sentiment, composante affective et cognitive (la cognition regroupe
les processus mentaux que sont la mémoire, 'apprentissage, la connais-
sance et le langage, associés aux états affectifs), s'appuie sur des inter-
prétations et des représentations. Le sentiment amoureux influe aussi
sur les comportements ;

* le lien, composante relationnelle, est dominé par le besoin de se sentir
proche et relié a I'autre. C'est une recherche vitale de sécurité, de bien-
veillance et de soutien.

Ces composantes, si essentielles a I'amour, sont comme des brigues.
Votre construction amoureuse dépend grandement de votre passeé. Si ces
briques ont été utilisées pour forger des expériences douloureuses, votre
psyché aura tendance a les agencer pour reproduire des épreuves simi-
laires.

Nombre de relations malheureuses révelent d'anciens fardeaux réactua-
lises qui pesent sur 'autonomie, la volonté et la croissance de I'étre. Ces
fardeaux sont des émotions, des sentiments, des croyances, des compor-
tements et des roles rigides. Vous pourrez les éclairer et vous alleger au
fil de cet ouvrage.
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L'amour accompli

En 1986, dans son ouvrage A triangular theory of love, le psychologue
Robert Sternberg a défendu l'idée que certaines expériences amoureuses
sont le fruit d'une construction inachevée. Sternberg considere I'amour
comme accompli lorsque les trois composantes de 'amour sont suffisam-

ment présentes dans la relation avec un partenaire.

Le schéma suivant illustre les déséquilibres amoureux lorsqu’une (ou
deux) composante domine*,

Sentiment seul
Simple affection

/ Sentiment \

Compagnonnage :
amitié fraternelle

Amour
romantique

Amour
accompli

Désir Lien

Amour fou
et irréaliste

Désir seul
Coup de foudre
éphémere

Lien seul
Routine ou
arrangement

Les composantes de I'amour : des déséquilibres a 'amour accompli

Pour Sternberg, 'amour accompli n'est pas possible sans I'engagement et
I'intimité. Ces qualités sont en effet indispensables pour vous aventurer
sur le chantier de 'amour.

Le chantier de I'amour

Un chantier demande du temps, de l'investissement et une foi inébran-
lable a I'image de cette histoire aussi unique qu'inattendue.

En avril 1879, Ferdinand Cheval, facteur rural agé de 43 ans, bute sur une
pierre bizarre. Elle éveille en Iui une vision, un réve fou. Durant 33 ans,
il va ramasser des pierres durant ses tournées et construire un palais
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imaginaire. Seul avec sa brouette et incompris, il crée dans son jardin un
monument inhabitable, hors du temps et sans utilité apparente. Peuplé
d'animaux (pieuvres, biches, caimans, éléphants, pélicans, ours, oiseaux,
etc.), de personnages mythologiques (géants, fées, etc.) et agrementé de
cascades, d'escaliers et de colonnes aux formes étranges®.

La visite de ce lieu inspire le respect. Il fait naitre un profond sentiment
d’'élévation par sa beauté et sa puissance - I'un des aspects de I'amour qui
favorise le rapprochement et le lien. On peut I'éprouver face a des lieux,
des actes ou des personnes admirables. (Nous évoquerons l'importance
des divers sentiments de I'amour dans le chapitre 21.) Que de pleurs, de
découragement, de joie et d'exaltation Ferdinand Cheval aura-t-il vécus
sur son chemin ? Mais d'ou émergent sa foi et son courage ? La réponse
tient en deux mots : de I'engagement et de l'intimité.

Ce sont des dynamiques relationnelles qui permettent de cultiver 'amour.
Ferdinand ignorait au départ cette force qui I'habitait. L'oeuvre achevée a
mis en lumiére son engagement sans cesse renouvelé et son intériorité
(le lien intime a soi). Il ne peut y avoir d'intimité réelle sans engagement.

La création du facteur Cheval est semblable a celle d'une relation de
couple. C'est un chantier qui semble titanesque, mais dont 'enseignement
est simple : 'engagement permet de poser chaque jour une pierre a I'édi-
fice. Chague pierre éclaire l'intériorité de |'étre, c'est-a-dire son intimite.
En amour, le sentiment seul vise directement un résultat, celui d'une rela-
tion idéale, illusoire et sans concrétisation possible. Ferdinand Cheval ne
s'enrichit pas de I'ceuvre achevée, mais du chemin emprunté. En amour,
le désir seul est une dictature du plaisir. Cet homme a su concilier plaisir
et souffrance. En amour, le lien seul n'a aucun sens. |l est une attente
infantile qui réclame son dd. Ferdinand Cheval s'est entrainé a entendre
tel géant ou telle pieuvre lui conter sa propre histoire. Il n'a pas créé ce
palais a son image. Il est devenu I'étre que son palais intérieur appelait de
ses voeux. Il devait apprendre a faire couple avec lui-méme.

Pour le psychologue Arthur Aron, I'amour est un systéeme de motivation
permettant aux prétendants de batir et d'entretenir une relation intime
avec un partenaire choisi®. Une relation amoureuse est incompléte et peu
épanouissante si le sentiment, le désir ou le lien manquent. Ces compo-
santes (sentiment, désir et lien) s'laccompagnent d'engagement et d'inti-
mité pour faire naitre un couple. Cette incroyable synergie fait prospérer
le déploiement des deux partenaires et de leur relation.
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Pratique du jour : cultivez la résonance positive (2)

La résonance positive (s'appuyant sur 'amour-émotion) favorise I'explora-
tion des différentes composantes de 'amour. La pratique suivante renfor-
cera le sentiment, le désir et le lien qui vous unissent a votre partenaire.

Phase 1. Asseyez-vous l'un en face de l'autre en vous tenant les mains.
Fermez les yeux et prenez trois grandes respirations en inspirant et en
expirant profondément.

Phase 2. A I'issue de ces trois respirations, ouvrez les yeux et essayez
de ne pas vous quitter du regard. Penchez-vous vers votre partenaire et
souriez-lui.

Phase 3. Chacun votre tour, exprimez a voix haute votre état intérieur en
utilisant les phrases ci-dessous. Celui qui accueille reste en silence. Il peut
hocher |égérement la téte en signe d’encouragement et d'acceptation. Ce qui
va étre confié durant la pratique ne demande aucune explication, ni réponse.

Je me sens... Nommez une émotion. Par exemple, je me sens joyeux(se) ou
Je me sens triste.

-----------------------------------------------------------------------------

Je ressens dans mon corps... Exprimez une sensation. Par exemple, je res-
sens dans mon corps une boule @ la gorge ou je ressens dans mon corps une
ouverture au niveau de ma poitrine. Evitez de dire je me sens fatigué(e), ou
alors précisez quelle partie de votre corps est fatiguée.

------------------------------------------------------

J'ai un besoin de... ldentifiez maintenant un
besoin. Par exemple, jai un besoin de douceur
ou j'ai besoin d'étre entendu(e).

----------------------------------------------

----------------------------------------------
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Phase 4. Terminez cette pratique en vous serrant quelques instants dans
les bras.

Il est parfois difficile de nommer son émotion, sa sensatio
son besoin. Si c'est le cas, exprimez simplement
vous dans l'instant.

Vous constaterez que cet exercice favorise des micro-moments d'amour
dans votre vie quotidienne. Ills sont un fondement pour cultiver des rela-
tions durables et épanouissantes.

Notes

1. Cité par le philosophe Richard David Precht dans son ouvrage, Amour. Déconstruction d’un
sentiment, Belfond, 2011.

2. Voir son ouvrage de référence, Regarde... ton enfant est compétent. Renouveler la parentalité
et I'éducation, Chronique sociale, 2012,

3. Notre terminologie est inspirée des travaux de 'anthropologue ameéricaine Helen Fisher.
Ses recherches demontrent que les expériences du désir, du sentiment et de l'attachement
correspondent a trois réseaux céreébraux en interaction.

4. Nous reprenons son idee de triangle amoureux avec notre propre typologie des compo-
santes de I'amour.

5. Pour découvrir ce monument de l'art naif, visitez le site : www.facteurcheval.com

6. Propos cités par Helen Fisher dans Pourquoi nous aimons, Robert Laffont, 2006, p. 114.
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Le scenario amoureux
Quel est mon film d’amour intérieur ?

e film intérieur

Un jour, mon prince (ma princesse) viendra

27 Témoignage dEmmanuel sur notre couple
%

« Je me souviens dun chagrin damour. Javais 10 ans. Je
pleurais en courant sur un chemin de campaghe aux couleurs
de ['été naissant. Je me fis une promesse a voix haute. Je
naimerais quune seule femme. Au premier regard, je saurai
que cest elle. Dix ans plus tard, jassictaic a une piece de
théatre intitulée Divague a [dme. Lhéroine était interprétée
par une magifique femme blonde. J'étais subjugué. A lissue
de la représentation, j'étais conquis. C'était le coup de foudre.
La femme de ma vie Séfait révélée a moi, comme par
enchantement, sur une scéne de théatre. Je pressentais que
hous aviong une destinée commune. Aprés la représentation, il
y avait un cocktail. Je me suis dirigé droit vers la comédienne
pour la saluer. Elle semblait ailleurs, occupée par d'autres que
moi et je me souviens trés bien métre dit : “Clest étrange, elle

he me reconnait pas!” Noug he hous étions évidemment jamais
aeelians
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rehcontrés. Le destin a voulu que je retrouve Marie-France
quelques semaines plus tard dans un stage de développement
personnel auquel hous participions tous les deux. »

Témoignage de Marie-France sur notre couple

« Lors dun stage, je me suis retrouvée en grande discussion
avec un homme intellectuel et peu ouvert. Mon inferlocuteur
voulait avoir raison et je me lassais quand.. un jeune homme
Sapprocha. C'était Emmanuel. Je he me souviens plus de
ces mots maigs jai eu immédiatement le sentiment quil me
comprenait. Mieux | Quil réussicsait a mettre en mots ma
propre pensée. C'était magique. Je pressentais que hous avions
unhe vision commune de la vie. Aujourd hui, notre romance dure
toujours, 25 ans plug tard ! »

Toutes les personnes connaissant les circonstances de notre rencontre
adorent cette histoire. En effet, elle est romantique et ressemble a un film
d'amour.

Les eléments du scénario

L'intrigue centrale, celle d'un enfant éconduit se promettant de trou-
ver 'ame-sceur, est touchante. La rencontre entre les protagonistes est
improbable. Lui a 20 ans. Il est étudiant et vit a Lyon. Elle a 38 ans et vit
a Paris. Elle est issue de |la noblesse et brille sur les planches de théatre.
Son mari (eh oui, elle est mariée !) est comédien et metteur en scene. lls
forment un couple modeéle dans la vie.

Les futurs amants n‘ont rien en commun. Leurs différences d'origine
sociale, d'age et de moyens financiers paraissent insurmontables. La pre-
miére rencontre est aussi fulgurante que frustrante pour lui. Elle ne le
voit pas. Le coup de foudre n'est pas partagé. Mais les fileuses du destin
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perséverent. Leurs chemins se croisent a nouveau. Le suspense s'inten-

sifie. La seconde rencontre se joue sur le terrain d'une joute verbale. Lui

m prend sa défense. Elle voit dans sa prise de position une attitude che-

ANSMUN valeresque. Il défend sa belle avec verve. Il brille maintenant a ses yeux
COUPLE comme elle I'avait ébloui sur scene.

Le psychologue Robert Sternberg affirme : « L'amour est réellement une
fiction dont nous sommes les auteurs'. » Chacun a sa propre vision de
'amour et interpréte a sa maniere les situations et les événements. Le
film amoureux intérieur est un scénario de vie qui aborde, sous forme de
scenes, de nombreux sujets essentiels a la vie de couple comme l'argent,
les enfants, la sexualité, la relation avec sa famille d’origine, etc.

Tous ces élements sont des images intérieures, des présupposes sur
I'amour et sur le bonheur. Le scénario amoureux intégre les expériences
signifiantes de I'enfance comme la blessure du manque d’amour liée
aux besoins non entendus et non comblés. Le vécu adulte vient ensuite
les consolider de fagon surprenante : « Nos scénarios (...) définissent la
maniere dont nous interprétons tout ce que fait notre partenaire et com-
ment nous réagissons a ses comportements. Ce sont souvent des prophé-
ties auto-réalisées : nos actions et nos réactions incitent les personnes
autour de nous a se comporter d'une fagon qui correspond a nos attentes
bien que nous n'en ayons pas conscience?. » En d'autres mots, le scénario
amoureux est un mode de pensée et un ensemble de comportements
spécifigues.

Etre en phase I'un avec I'autre

Le film intérieur élabore la rencontre et la vie commune. Des scénarios
identiques ou complémentaires « matchent » les partenaires. lls sont
en phase I'un avec l'autre, et leur couple a toutes les chances de fonc-
tionner de facon optimale. Partager la méme vision du monde, avoir des
idées semblables et interpréter les événements autour de soi de la méme
maniere forment d’'excellentes bases pour une communication reussie :
« (...) un couple a toutes les chances de fonctionner de facon optimale si
les deux partenaires partagent la méme vision du monde, ont les mémes
idées concernant la relation amoureuse et interpréetent les événements
autour d’eux de la méme maniere : cela forme d'excellentes bases pour
une communication réussie? ».
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A linverse, certaines rencontres opposent des scénarios incompatibles.
Remettre en cause son film intérieur n'est pas aisé. Les partenaires pré-
férent souvent se rejeter mutuellement la faute pour finir par mettre fin
a leur histoire. Pas de happy end ! Dans ce cas, I'histoire d'amour ne peut
durer que quelgques mois. La relation a besoin d'une solide romance pour
se construire et devenir un espace de transformation des scénarios.

<+ Témoignage de Christelle, 34 an

« Depuis deux moig, j'avais une relation infense avec un homme.
Nous partagions beaucoup sur notre vie passée, hos différents
pointe de vue et notre vision du monde. Notre sexualité était
légere. Tout se passait au mieux. Nous nétions pas d'accord
cur fout, mais jétaic emballée par tous les possibles qui se
profilaient a 'horizon. Un coir;, lors dun repas romantique, il
a mis fin & notre relation en me disant : “Tu es fabuleuse, une
femme extraordinaire. Je suic amoureux de toi, mais je he
timagine pas comme la mere de mes enfants.” Cette phrase,
semblant cortir de nulle part, me terrasea littéralement. Je
suis restée muette. Aprés son départ, je 'ai affublé des pires
homs d'oiseaux puis jai pleuré. Un sentiment de gachis me
submergea. »

Les éléments du scénario amoureux sont parfois tellement rigides gu'ils
deviennent une véritable prison. La recherche d'un idéal amoureux est le
principal ennemi de la relation durable et épanouissante. Cet homme, en
rejetant Christelle, obéit a une representation rigide. Il gache la possibilité
d'étre simplement présent et ouvert a une nouvelle relation.

Les scénarios amoureux de départ sont rarement épanouissants. Ils défi-
nissent et figent des attentes alors que la relation d'amour est un voyage
en terre inconnue. Notre propre histoire d'amour nous I'a démontre. Cer-
tains éléments de nos scénarios nous ont permis de nous reconnaitre, de
vivre une romance qui dure encore. D'autres ont été plus douloureux et
ont nécessité des réajustements.
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Pratique du jour : découvrez votre scéhario amoureux

C'est a votre tour. Quel est votre film intérieur ? Nous vous proposons
d'écrire maintenant votre scénario amoureux idéal. Nous vous suggérons
de le faire juste aprés avoir lu les consignes.

Décrivez votre histoire d'amour idéale, ce que votre partenaire ou votre
couple vous apporterait. Pourquoi cette histoire est-elle la meilleure
pour vous ? Enumérez tout ce qui constituerait votre bonheur. Si certains
domaines, comme les caracteristiques physiques de votre partenaire, les
activités partagees, les enfants, l'argent, etc., sont essentiels a vos yeux,
n‘'omettez aucun détail. Imaginez qu'un grand réalisateur compte sur
votre scénario pour tourner son film.

Si vous étes déja en couple, écrivez ce scénario, méme si la réalité n'a pas
rejoint, ou encore confirmé, vos espérances.
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Les différents scenarios

Les grandes familles sceénaristiques

Le psychologue Robert Sternberg a recensé plus de 25 scénarios amou-
reux possibles regroupés en grandes familles. Tel un fleuve avec ses
affluents, votre film intérieur est une combinaison complexe qui peut
s'enrichir de plusieurs courants scénaristiques.

Si les aspects idéalisés du scénario restent constants, d'autres éléments
s'élaborent en fonction du partenaire. Ainsi, votre scénario amoureux
évolue sensiblement au fil du temps et des relations. Il s'inscrit aussi dans
un contexte familial et socioculturel particulier (principalement celui de
votre enfance) qui détermine ce qui est acceptable ou non.

Imaginez maintenant que vous étes confortablement installé dans une
salle de cinéma. Voici sur I'écran une description des quatre grands films
d'amour existants*:

Le film dominant/dominé

Cette histoire s'appuie sur I'asymétrie des partenaires. Leurs compor-
tements respectifs semblent s'emboiter parfaitement selon un principe
ancestral : le monde est fait de dominants et de dominés. Vous pensez
peut-étre que vous n'étes pas concerné par ce scénario. Vous auriez pour-
tant tort de passer immédiatement au deuxieme film. L'enfant que vous
étiez a ressenti, a de nombreuses reprises, la domination de ses parents.
La culture de 'obéissance sous-jacente dans I'éducation de I'enfant lui fait
sentir gu'il n'est ni compétent, ni pleinement intelligent pour comprendre
son environnement et interagir avec les autres - surtout avec les adultes.
La violence ordinaire et les rapports de force trouvent leur origine dans
des principes éducatifs, coercitifs ou laxistes. Il y a de nombreuses
manieres de faire taire 'enfant et de le dominer. Certains parents ou €du-
cateurs le punissent, d'autres le pourrissent. Précisons ici que ce ne sont
pas les personnes qui sont en cause mais bien leurs comportements dans
la fonction de parent ou d'éducateur. Face a I'enfant, chacun doit s'in-
terroger sur ce qui motive réellement ses propres actions et paroles. La
violence ordinaire est pernicieuse. Elle se justifie par des propos ou des
pensées du type : « C'est pour ton bien. » La domination des parents sur
I'enfant aura des conséquences sur sa future vie amoureuse.
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Dans ce film, le partenaire apporte une structure de vie, par son age, ses
connaissances ou sa position sociale, ou une surveillance par des regles
de vie strictes. Le scénario se corse lorsque le dominant se transforme en
bourreau. Il exerce un contrdle presque total, rabaisse et maltraite l'autre.
Le dominé peut ériger I'amour-sacrifice en valeur supréme. Sa position
peut méme sembler noble. Certains dominés deviennent des victimes et
craignent davantage la rupture et ses éventuelles conséquences que la
souffrance subie au sein de la relation.

Le film personne/objet

L'amour est parfois un instrument pour arriver a ses fins. Dans ce modele, le
partenaire ou la relation est un objet au service d'un objectif plus ou moins
conscient : avoir le sentiment d'étre une personne de valeur, quelqu'un de
bien. On choisit une personne percue comme originale de par sa vision ou
son mode de vie. Elle peut étre physiquement tres attirante.

Témoighage de Magalie, 30 ans

« Jai longtemps collectionné les hommes pour leur beauté
physique. En cortant avec eux, javais le sentiment d’étre
plus belle. Comme je me lassais vite, je repartais souvent en
chasge. Un jour, une amie ma fait une remarque blessante :
“Tu ne parles que de ton petit copain. Il est ceci. il est
cela.. et foi ? Cest quoi, ton probléme ©* Sur le coup, jai
eu mal, puis je l'ai remerciée. Jai alors connu une période
d'abstinence ol jai appric & me donner un peu plus de valeur. »
Magalie pensait avoir trouvé un élixir d'amour et d'estime de
coi dans la beauté de ses partenaires.

Parfois, un élément - dans I'histoire de Magalie, la beauté physique - se
substitue a la relation elle-mé&me pour en devenir l'unique pilier. Une
famille nombreuse, une maison bien décorée et agencée, des valeurs reli-
gieuses, etc. se transforment en symboles plus importants que les étres.
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Dans ces exemples, I'image de soi reflétée par l'autre, ou par la relation,
est un miroir illusoire qui dissimule la félure du manque d'estime. Le
manque est un puits sans fond. Toute tentative pour combler un manque,
sans répondre a ses véritables besoins, est vouée a I'échec. Ce scénario
est une réponse superficielle au passé, une béquille temporaire.

Le film gagnant/gagnant

C'est le film a succes par excellence. Son scénario populaire se concentre
sur la coopération entre les partenaires qui poursuivent un objectif com-
mun. L'idée de créer a deux pour vivre un cheminement, une aventure, un
voyage enrichissant est le principal moteur du couple. Une entreprise, une
association, une vocation sociale ou une mission culturelle deviennent un
but mobilisant tous les efforts.

Plusieurs embdches pavent cette route. Un partenaire peut un jour déci-
der de quitter le navire pour suivre une autre destination.

« Mon premier mariage S'est construit autour du théatre.
Mon mari de I'époque et moi-méme étions comédiens. Nous
avions notre propre compaghie de théatre. [l faisait la mise en
scéne et Jinterprétais les grands réles du répertoire. Aprés
unhe vingtaine d'anhées, hos cheming se sont séparés. J'avais
besoin d'étre plus proche de mes vraies émotions. Etre sur les
planches he me nourrissait plus. Lui révait d'avoir son propre
théatre. Nous nétions plus sur la méme longueur dondes.
Notre couple ny a pas survécu. »

Un autre risque se profile. Quand l'objectif s'avere plus important que la
relation, il absorbe toutes les énergies. Les moments accordés aux autres
domaines de la vie a deux sont vampirisés. Certains échanges essentiels
a la relation s'appauvrissent.
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Justement dans notre couple, dont le scénario dominant est gagnant/

gagnant, nous veillons a conserver un équilibre. Notre recherche sur I'en-

m fant intérieur est une passion commune qui mobilise beaucoup de temps

ANSMUN et d’énergie. La renommée grandissante dont nous jouissons accroit la
COURE! pression.

Nous avons di apprendre a dire non a certaines propositions et, surtout,
a organiser notre vie de couple pour lui consacrer des espaces récréatifs
et des moments de ressourcement. Cela demande beaucoup de vigilance.

Il est facile de se perdre dans le faire - aussi importante que soit I'ceuvre,
rien ne le justifie - et de négliger I'étre et la qualité de présence a soi
et a l'autre. Nous veillons plus que tout a notre relation de couple qui
demeure notre priorité.

Considérer le couple comme un jardin dont il faut prendre soin est une
nécessité pour ne pas gacher son film gagnant/gagnant. Cependant, ne
vous leurrez pas, aucun scénario n'est parfait. L'attention portée unique-
ment au couple, sans ouverture vers |'extérieur, ni espace personnel, se
révele étouffante. Lorsque la relation n’est plus suffisamment oxygénée,
elle se dévitalise.

Le film idéaliste/réaliste

Pourquoi l'idéaliste amoureux se heurte-t-il & la réalité ? A cause de son
sceénario aussi retors qu'attrayant. Il repose sur lidee que la relation
amoureuse idéale obéit a des regles strictes - dont découlent des réles
précis - lui assurant pérennité et bonheur.

L'histoire de Cendrillon offre le canevas le plus répandu : un partenaire
idéal, un amour empéché par de nombreux obstacles, le destin guidant
les amoureux I'un vers l'autre, une issue heureuse - le mariage en est le
modele absolu - et enfin la création d'une famille.

;5 Il existe d'autres références moins romantiques, mais considérées comme
; « idéalement » propices aux amours. Par exemple, un passé historique et
@ culturel commun dont le poids et la richesse donnent tout son sens au
é présent.

E C'est le principe des milieux endogames : « On ne se marie qu’entre juifs,
i qu'entre nobles, qu'entre ouvriers, etc. » Il y a aussi les bonnes vieilles
3 recettes a suivre : « Choisis un homme comme ceci... une femme comme
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cela... Ne dis jamais ceci a ton mari... Ne dis pas cela a ton épouse... N'at-
tendez pas pour avoir un enfant... Il en faut au moins deux... Ma chérie, tu
dois (ou tu ne dois surtout pas) travailler, etc. »

De nombreuses recettes psychologiques inondent les librairies. En les
suivant scrupuleusement, on est soi-disant assuré de faire la bonne
rencontre et de former le bon couple. Ce qui est présenté comme des
repéres valides n'est souvent qu'une somme de clichés ou de généralités.
En amour, ce qui semble vrai en théorie, I'est rarement en pratique.

Le film idealiste/réaliste obéit au principe universel de 'ombre. Plus une
lumiére est puissante, plus 'ombre des objets autour est grande. En
surexposant les aspects ideaux d'une relation ou d'une personne, on se
rend aveugle aux imperfections naturelles. Oubliées ou percues comme
des détails, elles vont ressurgir brutalement et apparaitre comme insup-
portables.

La recherche d'un équilibre est une des grandes lois de la vie. Le scénario
idéaliste/réaliste impacte fortement les rbles que chacun s'attribue dans
la relation. Un péle rigide attire son exact contraire. Plus une personne
est idéaliste - joue pleinement un réle jugé idéal -, plus son partenaire
remplira la fonction inverse. Les réles, définis au sein de ce scénario, ont
la prétendue vertu de souder le couple.

Lors d'une psychothérapie de couple, nous invitons regulierement les
deux partenaires a symboliser avec un objet leur réle dominant. Voici un
exemple récent.

Rencontre avec Marc et Sophie

Emmanuel : « Pouvez-vous décrire, chacun votre tour; [objet
que vous avez choisi @ »

Sophie : « Jai choisi un agenda. Jai le sentiment de tout gérer;
les sorties, les vacances, efc. Cest épuisant. »

Marc : « Jai choisi un ours en peluche. Cest doux. Je suis trés

alécoute et attentionné. »
ool .
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Emmanuel : « Pour chacun de vous, quel besoin essentiel nest

m pas entendu par lautre @ »

DASHON Sophie : « Je he me sens pas importante a ses yeux. Comme il
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he propose rien, je he me sens pas vraiment aimée. »

Marc : « Je suis atterré. Je passe mon temps a la rassurer et
a l'encourager. »

Emmanuel : « Est-il possible pour chacun de vous d'admettre
que vous croyez faire au mieux pour l'autre et que pourtant,
cela ne le satisfait pas © » [Is acquiescent. « Les réles que
vous interprétez sont sclérosés et sont devenus des fardeaux.
lls he répondent plus a vos réels besoins. Je vous propose de
réécrire votre scénario. »

Ce couple a pu explorer l'origine de leurs rdles respectifs pour réinventer
leur lien d'amour. Leur relation a ainsi pu évoluer positivement,

Par amour pour un film...

Dans de nombreux couples, l'incapacité d'entendre et de soutenir les
besoins de chacun est au coeur de grandes difficultés. En découle un
constat inconfortable : on tombe plus amoureux de son scénario que du
partenaire lui-méme?®. Par amour pour son film intérieur - supposé assu-

e rerlebonheur -, on accepte difficilement de trans-

ﬁyﬁ "= former ses propres représentations et interpré-
7 N \ ‘ tations. Les paroles et les comportements de
jf" 7 \i@ I'autre sont filtrés pour confirmer ou invali-

{ \  der le scénario amoureux.
{ \dév&"dé, delour o %? Par amour pour un film... on peut pas-
f U gcénario mconS’ want , ser acote de I'essentiel, a c6té de I'étre
{ [zamour & hoix amoured En 66[?”’. hgfé réellement en face de soi. Reconnaitre
%% guide VoS c Hions et VoS interprétatio }  lautre dans sa différence est particulie-
\ vos représenta ¢ de la relation vous /' rement confrontant et vivifiant. A moins
\%&}% de lamour Sl réalisateur /' de les modifier, les scénarios amoureux
N dczviandf‘t‘iz #amour. féf&’ balisent des chemins ou la différence,
LN de votre fiim ﬁff I'inconnu et la transformation ont peu de

: %hwwggf@ place.

32

© Groupe Eyrolles



Copyright © 2016 Eyrolles.

© Groupe Eyrolles

Votre film intérieur cache une quéte insatiable a laquelle vous étes secre-
tement fidéle. Laquelle et pourquoi ? Vous allez le découvrir dans le cha-
pitre suivant.

Notes

1. Robert Sternberg, Les Scénarios de I'amour, Les Arénes, 2011, p. 20.

2. Ibid., p. 59.

3. Ibid., p. 27.

4. La terminologie proposée s'appuie sur notre expérience et notre pratique profession-
nelle. Elle ne s'inspire que partiellement des travaux de Robert Sternberg.

5. Robert Sternberg, op. cit., p. 60.
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Le lien au cceur de I'amour
Quels sont les mécanismes du lien amoureux ?

Du lien dans I'enfance

Le besoin d’un lien intime

Tout étre a besoin de relations proches et stables pour se sentir bien et
s'épanouir. Le domaine amoureux est I'espace ou l'intimité profonde peut
se vivre dans la bienveillance et la sécurité. Cette recherche est commune
a tous. Il n'existe aucune différence dans la maniére dont un homme ou
une femme se connecte a autrui. L'orientation sexuelle elle-méme ne joue
aucun rble dans le processus intérieur visant a créer un lien intime. Toute
sa vie, un adulte aime comme un enfant. C'est dans l'attachement vital
aux parents qu'un enfant apprend a aimer. Ce premier lien affectif joue
un rbéle déterminant dans votre facilité ou votre difficulté a créer de l'inti-
mité avec les autres, et plus particulierement en amour.

Le génie relationnel du nouveau-né

Le génie relationnel du nouveau-né s'explique par ses incroyables facul-
tés perceptives et réceptives. Un bébé de quelques jours seulement
s'intéresse aux objets animeés et de préférence aux étres humains. Il est
sensible aux paroles qu’on lui prodigue et aux regards dirigés vers |ui. Il
cherche a établir et a maintenir la proximite et le contact avec les per-
sonnes qui prennent soin de lui - généralement, sa mere et son pere. |l
sait reconnaitre leur voix et leur visage. Vers trois ou quatre mois, il sourit
moins en présence d'une personne inconnue. Dés six mois, il peut mon-
trer des signes de détresse s'il est laissé avec des étrangers.
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Tous ces éléments font du tout-petit un étre naturellement doué pour le
lien. Son attachement est un besoin social primaire dépassant la seule
satisfaction de ses besoins physiques et affectifs. Celui-ci lui garantit de
pouvoir croitre et viser 'autonomie. Pour cela, il a besoin d’'une base affec-
tive sécurisante et durable - associée habituellement a la mere -, et d'un
soutien dans son désir de jouer et d'explorer - associé au pére. Ces fonc-
tions peuvent, bien entendu, étre remplies par deux personnes du méme
sexe. Nombre de besoins fondamentaux de I'enfant sont garantis par ces
deux fonctions complémentaires, la sécurité et I'exploration. Pour des rai-
sons historiques et culturelles, elles sont associées a la femme (en tant
gue mere) et a 'homme (en tant que pere). En réalité, en chacun existe
la double capacité d'offrir un soutien sécurisant et d'encourager I'auto-
nomie. C'est une question d’harmonisation du masculin et du féminin,
de l'action et du sensible, de la confrontation et de la sollicitude en soi.
Les caractéristiques de I'enfant (son sexe, son age, son tempérament...)
jouent aussi un rdle dans son attachement. Des facteurs extérieurs (dis-
ponibilité, présence...) ont également un impact.

L'attachement du bébé puis de I'enfant a ses parents se nourrit avant tout
de I'emotion d'amour et de résonance positive - une puissante energie
bienveillante, semblable a un courant électrique, circulant entre indivi-
dus. Par la suite, cet attachement se déploie dans le soin apporté a la rela-
tion. Une relation parent-enfant constructive s'appuie sur quatre piliers
essentiels’ :

* laisser 'enfant exprimer pleinement ses émotions ;

« accueillir ses émotions et les prendre en compte ;

 l'autoriser a nommer librement ses besoins ;

« écouter, reconnaitre et valider ses besoins.

La fonction parentale requiert de la bienveillance et une grande sensibi-
lité pour se mettre au service de la croissance d'un petit &tre incroyable-
ment réceptif et attentif. Il est bon de savoir que nul n'est parent a la nais-
sance de son bebé. On le devient par un apprentissage a chaque stade du
développement de I'enfant.

Votre lien d’attachement a vos figures parentales est le socle secret de
votre modéle relationnel. Les mécanismes cachés de ce modeéle vont s'ac-
tiver toute votre vie, a moins de les éclairer et de les remettre en cause.
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La sécurité intérieure

m Le modele relationnel le plus épanouissant est celui ou chacun se sent
m libre, curieux de grandir sans cesse et heureux de se lier intimement
“%‘é?&ylﬂ a l'autre. Il nécessite une solide sécurité intérieure. Rares sont les per-

sonnes qui la possedent naturellement. Plusieurs études démontrent
gu’environ 55 % des personnes ont bénéficié dans leur petite enfance
d'un attachement sécurisant. Elles sont mieux préparées aux problemes
relationnels de la vie quotidienne.

Ne vous étes-vous jamais surpris a penser : « Puis-je compter sur l'autre ?
Se préoccupe-t-il vraiment de moi ? Quelle estime a-t-il pour moi ? Ne
faut-il pas éviter de lui dire que je suis triste ou en colere ? Comment faire
en sorte qu'il pense a moi ? » Tous ces questionnements, et bien d'autres,
trahissent un fond d'anxiété dans la relation amoureuse. Cette anxiété
s'exprime aussi sous forme de peurs précises comme la peur d'étre rejeté,
la peur d'étre séparé, la peur de lintimité, la peur de ne pas étre assez
aimant ou assez bien-...

Cette anxiéte latente dans la relation a l'autre révele des carences affec-
tives remontant a I'enfance. Elle dévoile un attachement de type anxieux
dans le lien a ses parents.

Le lien blessé

Le lien d’amour parent-enfant est trop souvent blessé par des principes
éducatifs nocifs. Frapper un adulte, c'est de la torture. Frapper un animal,
c'est de la cruauté. Mais pour un trop grand nombre, frapper un enfant,
c'est de I'éducation. L'enfant est souvent victime d'une violence éducative
ordinaire, véritable fléau pour le lien d’attachement a autrui. La pédiatre
Catherine Gueguen explique : « Pour trop d’adultes, la relation adulte-
enfant dans I'éducation reste basee sur des rapports de pouvoir, de
domination et a recours a des souffrances physiques et des souffrances

0
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= morales souvent associées. La punition est souvent utilisée pour que I'en-
o fant “marche droit”, des trésors d'imagination et de perversité sont par-
= fois déployés au seul motif de la morale3. »
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tte vi haire. Ma m
avait intégré lidée quune bonne fessée na jamais fait de mal
a personne. Si ses corrections nont pas été nombreuses, elles
mont cependant marqué. Il ma fallu du temps pour comprendre
que cette violence ordinaire mavait inhibé. En d'autres mots, il
fallait que je sois gentil { Dang les premiers mois de ma relation
avec Marie-France, jétais sujet & des coups de colére aussi
inattendus quinadaptés. Une parole ou un comportement de
Marie-France déclenchait en moi un tsunami. Je me sentais
contraint, non respecté et un irrésistible besoin de méchapper
menvahissait. Je sortais en claquant la porte | Cela devenait
pénible pour elle. Un jour, je me suis demandé ce que tout
ce vacarme Signifiait. Inconsciemment je festais la relation.
En ayant le sentiment de revivre la violence subie dans mon
enfance, josais exprimer une colére longtemps réprimée ef,
dans le méme temps, je cherchais une bienveillance absolue
de ma compaghe pour me Sentir rassuré et aimé. Marie-
France ma beaucoup aidé en se positionnant fermement et
en défendant con propre besoin de sécurité®. »

C'est a 3 ans que I'enfant recoit le plus de fessées®. Or, entre 3 et 4 ans,
I'enfant achéve de construire son lien interpersonnel avec son parent.
Lors de cette derniere étape du développement de son attachement,
nommeé partenariat ajusté, 'enfant apprend a comprendre le point de vue
d'autrui et a interagir davantage pour obtenir de l'intérét et des soins®.
A cet age, un enfant maltraité constate que son parent est aussi capable
de menaces et de violences. Il intériorise ce lien blessé comme référence.
Son autonomie, son ouverture et sa curiosité sont entravées. L'adulte,
qui a un enfant maltraité enfoui en son cceur, développe un attachement
blessant.
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Un enfant crée tout d’abord un lien principal avec une figure source, la
mere le plus souvent, et des liens secondaires, avec le pere ou d'autres
proches. Des 'age de 2 ans, les liens d'attachement a la mére et au péere
sont potentiellement d'égale importance. Ainsi, fort heureusement, un
enfant peut avoir un attachement blessant avec I'un de ses parents et un
attachement globalement aimant avec l'autre.

Du lien dans la relation amoureuse

Les quatre états d’esprit de Mary Main

La théorie de I'attachement est une approche relativement récente en

psychologie. Elle date d'une soixantaine d'années. Elle s'appuie sur des

découvertes qui ont revolutionné la compréhension du lien parent-
enfant. Les travaux du psychiatre John Bowlby et de la psychologue Mary

Ainsworth ont permis de connaitre les différents types d'attachement

chez I'enfant. Les recherches de la psychologue Mary Main explorent ces

quatre différents types d’attachement (ou états d’esprit) chez I'adulte’ :

« L'état d'esprit autonome : la personne se remémore avec aisance ses
premiéres relations, positives ou non, avec ses parents. Elle accede a
ses souvenirs et a ses émotions d'enfance. Méme négatives, elles sont
accueillies et considérées comme significatives. Cet étre a globalement
confiance en lui et en autrui.

« L'état d'esprit détaché : la personne est distante et fuit les liens trop
intimes - ceux qui I'engagent dans l'expression de ses émotions et de
ses besoins. Elle n'exprime pas ses émotions et défend son indépen-
dance. Elle a peu de souvenirs de son enfance et évoque ses parents en
faisant d'eux des portraits normalisés ou idéalisés. Cet étre a confiance
en lui mais se méfie des autres.

« L'état d'esprit préoccupé : I'attitude de la personne est souvent ambiva-
lente. Elle alterne entre la colére vis-a-vis de son parent - sous toutes
ses formes comme l'agressivité, les reproches, etc. - et une attitude
dépendante. Elle restitue une image incohérente de son histoire pas-
sée. On retrouve la méme ambiguité dans ses autres relations. Cet étre
manque de confiance en |ui.

« L'état d'esprit désorganisé : lorsqu’'une personne a subi des trauma-
tismes, des abus ou des deuils non résolus, elle n'a pas de distance
emotionnelle vis-a-vis de son passé et de ses relations. L'émotion
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omniprésente parasite la pensée et le raisonnement. Mettre en mots
les maux subis s'avere difficile. L'expression émotionnelle est désorga-
nisée. La relation a I'autre est chaotique.

Le lien parent-enfant impacte le futur adulte dans son fonctionnement

relationnel. Pour s’émanciper d'un attachement blessant en amour, il est

primordial :

+ d'écouter et d'exprimer pleinement ses émotions ;

» de réfléchir sur ses propres motivations et comportements et sur les
réactions des autres ;

» de s'autoriser a faire un récit lucide de son vécu d'enfant sans refoule-
ment, déni ou idéalisation.

['attachement blessant en amour

La capacité de vivre une relation satisfaisante et durable avec un parte-
naire amoureux dépend du lien précoce noué avec ses propres parents.
Lorsqu’on construit une relation de couple, ce lien sous-jacent (générale-
ment anxieux) n'est pas toujours visible, mais finit par resurgir. L'anxiété
ancienne modifie les perceptions et les comportements dans les relations
intimes et amoureuses.

Y

=) Rencontre avec Laura

</

Laura est mariée a un homme depuic 21 ans. De leur
union est né un fils aujourdhui agé de 19 ans. Lorsquelle
arrive eh consultation, elle est épuisée physiquement et
psychologiquement. Elle ne partage plus rien avec son mari et
prend en charge la totalité des taches du foyer: Elle précise :
« Notre couple a littéralement disparu a la naissance de hotre
file. Depuis, mon mari boit fous les jours. Il rentre tard, ivre. I
c'affale dang un canapé jusquau lendemain. Il est incapable de
faire quoi que ce Soit. »

Face a lalcoolisme de son mari, Laura a longtemps été
persuadée quun soutien sans faille était la meilleure réponge.
Au fil du travail thérapeutique, elle met en lumiére sa profonde

codépendance et son lien d'attachement blessant. Elle souffre,
ki
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maic lidée dune rupture lui semble plus insupportable que
fout. Aprés quelques mois, une séance va bouleverser <a
perception. Marie-France : « Laura.. (Silence). Comment se
manifeste la violence dans votre couple < »

Laura (visiblement dérangée par cette question) : « Il ny a
pas de violence. Mon mari he ma jamais battue. Il est juste
amorphe ! »

Marie-France : « Comment le vivez-vous < »

Laura : « Ca minsécurise, mais je he peux pas l'abandonner
comme ¢a. »

Marie-France : « Qui he pouvez-vous pas abandonner € »
Laura (agacée) : « Eh bien, mon mari. Et mon filg, il a besoin
d'un pere. »

Marie-France : « Quand voug étiez enfant, qui he pouviez-vous
pas abandonher ¢ »

Laura ceffondre en pleurs. Sa voix se transforme. Clest
maihtenant une petite fille qui parle.

Laura: « [l est méchant. Quand il a bu, il me crie dessus. Je suis
effrayée mais jaime mon papa. Il est gentil parfois. I moffre
des jouets. »

Petite, Laura avait fres peur dans les situations ou son pére
alcoolique et violent verbalement S'en prenait a elle. Il la
mehacait puis, se sentant coupable, lui offrait des cadeaux
pour se faire pardonner: Tout cela a figé la petite Laura dans
une détresse passive. Aujourd’hui, elle revit la méme ambiance
étouffante et anxiogéne dans sa relation de couple. Dang les
congultations suivantes, Laura a exploré son attachement a
con pere et compric foute 'ambivalence de ses ressentic et
comportements d'adulte. Comme son mari refuse obstinément
toute démarche thérapeutique pour cortir de son addiction,
Laura est aujourdhui en instance de divorce.
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L'attachement amoureux blessant n'est pas une fatalité. En éclairant votre
propre état d'esprit face aux relations intimes, vous pourrez grandir en
amour. L'attachement blessant fige les relations a différents stades et
empéche le déploiement relationnel et amoureux. Ces stades critiques
seront explorés dans la deuxiéme partie du livre.

Pratique du jour : évaluez votre attachement amoureux

Vivre une relation apaisante et comblée suppose d'accepter ses émotions,
ses besoins et de les partager. Un attachement amoureux peu sécurisant
rend parfois cette tache bien difficile. Voici maintenant un test pour faire
la lumiéere sur votre lien amoureux.

Vous répondrez aux affirmations suivantes concernant votre vie amou-
reuse en entourant le chiffre se rapprochant le plus de votre tendance
habituelle. Voici le code d'évaluation :

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai

Plus I'affirmation est vraie, plus vous choisissez un chiffre proche de 6.
Alinverse, plus elle est fausse, plus vous vous rapprochez du 1. Le 1 signi-
fie totalement faux ; le 6 totalement vrai.

Questionnaire

Groupe A

J'ai confiance en mon amour pour mon partenaire et en son amour pour moi.

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai

J'exprime réguliérement mes émotions et mes besoins.

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai

Je me sens accueilli(e), entendu(e) et compris(e) par mon partenaire.

Faux 1 2 2 4 5 6 Vrai

J'aime dire « Je t'‘aime » et partager des moments intimes.

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai
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Je me sens capable de faire face aux éventuelles difficultés au sein de ma
relation amoureuse.

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai
Groupe B
Je tiens beaucoup @ mon indépendance.

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai
J'ai confiance en moi mais je me méfie souvent de mon partenaire.

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai
Je me montre régulierement tres a l'aise dans mes relations sociales.

Faux 1 2 = < 5 6 Vrai
Je peux ressentir que l'autre est indiscret(e) ou indifférent(e).

Faux 1 2 3 ) = 6 Vrai

Je ne ressens pas et/ou je n‘exprime pas mes émotions (colere, tristesse, etc.)

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai
Je préfere analyser les situations avant d’agir.
Faux 1 2 3 e 5 6 Vrai

Je me sens souvent plus a l'aise sur le terrain sexuel que sur celui de la com-
munication intime.

Faux

1

Vrai

Je ne peux pas rester trop longtemps en présence de la méme personne.

Faux 1 2 3 ) = 6 Vrai
Groupe C
J'ai peur de perdre mon partenaire. Il peut me quitter, mourir, etc.

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai
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J'ai peu confiance en moi.

Faux 1 2 2 4 5 6 Vrai

Je me sens souvent anxieux(se) ou angoissé(e).

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai

Je me sens mal quand mon partenaire n'est pas assez disponible ou préve-
nant(e) avec moi.

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai

J'ai tendance & ruminer mes probléemes de couple.

Faux 1 2 = 4 5, 6 Vrai

J'ai tendance a faire des reproches ou @ me mettre subitement en colére.

Faux 1 2 2 4 5 6 Vrai

Je cherche les preuves que mon partenaire m'‘aime toujours ou/et je ressens
de la jalousie.

Faux 1 2 3 4 5 6 Vrai

J'ai le sentiment que mon partenaire profite de ma gentillesse ou de ma
patience.

Faux 1 2 2! 4 5 6 Vrai

Résultats

Faites a présent le compte des points que vous avez obtenus pour chaque
groupe et notez le total ci-dessous :

Groupe A = ..... points
Groupe B = ..... points
Groupe C = ..... points
Analyse

Groupe A : au-dela de 20 points, votre attachement amoureux est plu-
tot autonome. Votre expérience de couple est globalement positive en
misant sur l'intimité, I'écoute et le soutien mutuel. Vous avez confiance
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en la relation amoureuse pour affronter les difféerentes difficultés de la
vie. Vous étes enclin(e) a une relation durable en restant profondément

AT amoureuxise)
nCTHE LA
U

“%%m%? Groupe B : au-dela de 32 points, votre attachement amoureux est plutot
détaché. Méme si vous étes a l'aise avec les autres, vous gardez toujours
vos distances. Vous préférez une relation amoureuse raisonnée et/ou rai-
sonnable. Il y a, a priori, peu de place pour la passion. Votre expérience
du couple est entravée par une peur de l'intimité. Elle peut s'exprimer
par I'absence de relation amoureuse ou dans des relations épisodiques
et courtes, des relations a distance ou avec des partenaires mariés. Vous
exprimez peu ou difficilement ce que vous ressentez.

Groupe C : au-dela de 32 points, votre attachement amoureux est preoc-
cupé. Votre expérience de couple est marquée par une profonde anxiété
face a 'abandon. Vous pouvez vivre des relations intenses, passionnées
et mouvementées alternant ruptures dramatiques et réconciliations
enflammées. Vous supportez mal le manque d'attention et de prévenance
et vous faites souvent passer les besoins de I'autre avant les votres. Dans
la relation, vous pouvez vous sentir impuissant et/ou en colére. Vos émo-
tions prennent une grande place dans votre perception amoureuse et
vous manquez de confiance en vous. Un score également important dans
le groupe B (entre 20 et 24 points) confirme votre ambivalence. La souf-
france née de votre anxiété vous fait parfois prendre brutalement de la
distance avec votre partenaire... avant de retomber dans ses bras.

Pour aller plus loin

Si vous vous reconnaissez dans le groupe A et un peu dans les autres
(avec des scores dans les groupes B et C inférieurs a 30), vous approchez
de lI'autonomie. Quelques problématiques liées a des carences affectives
dans I'enfance sont encore a résoudre. Plus votre score est faible dans le

_5 groupe A, plus votre insécurité vous pose des problemes.

£ Si vous vivez des relations tres chaotiques, ce test vous paraitra « tres en
O dessous » de votre réalité et de vos ressentis. Votre attachement ou état
2 d'esprit est probablement désorganisé. Il est souhaitable d'envisager un
travail thérapeutique. La lecture de ce livre vous apportera des clés pour
< oser franchir le pas.

> o . x

Q Il est difficile pour une personne autonome de se lier avec un étre souf-
O

frant d'attachement désorganisé. Par contre, elle peut apporter de la
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sécurité et de la tempérance aux comportements détachés ou préoccu-
pés. Deux états d'esprit préoccupés vont créer une relation passionnée,
mouvementée et épuisante. Leur forte dépendance peut faire perdurer la
relation plusieurs années mais, a moins d'évoluer, la séparation sera iné-
vitable. Deux tempéraments détachés s'entendent bien. Leur union,
apparemment solide et durable, finira par étre desséchante avec le senti-
ment de ne pas évoluer, de ne pas s'épanouir en tant qu'individu. Un
divorce peut arriver mais plutot tardivement. Enfin un tempérament pré-
occupé et un tempérament détaché vont s'éviter. lls sont trop opposés et
confrontants 'un pour l'autre, le tempérament

préoccupé avec ses éclats émotionnels et D

le tempérament détaché avec son
inhibition émotionnelle. Cependant ,;ff
un fort sentiment amoureux peut  /J
les encourager a s'apprivoiser et {f
a résoudre leurs probléma-
tiques affectives. Leur couple
n'en sera finalement que plus
solide et plus épanouissant.

Ces analyses demeurent des
indications génerales. Ne vous
enfermez pas dans une case,
au risque de cloisonner vos forces
vitales et créatrices.

Notes

1. Ces piliers se fondent sur les nouvelles découvertes des neurosciences. Si le parent ne
répond pas aux attentes de I'enfant, ses émotions sont peu a peu séquestrées, inconscientes,
difficilement exprimables et régulables. Pour aller plus loin, nous vous suggérons la lecture
de l'ouvrage de Catherine Guegen, Pour une enfance heureuse, Robert Laffont, 2014.

2. Nous renvoyons ici le lecteur a notre précédent ouvrage Jarréte d'avoir peur ! (Eyrolles,
2014). Vous y trouverez de nombreuses clés pour faire face aux différentes familles de peur :
les peurs-verrous, les peurs d'adaptation, les peurs relationnelles, etc.

3. Catherine Gueguen, op. cit., p. 218-219.

4. Une enquéte de 'Union des familles en Europe dévoile que 95 % des personnes interro-
gées ont recu des fessées au cours de leur enfance et que 87 % des parents reconnaissent
avoir déja donné une fessée (voir www.uniondesfamilles.org/enquete-fessees.htm).

5. Catherine Gueguen, op. cit., p. 224.

6. Au sujet des quatre etapes de développement de l'attachement, voir Blaise Pierrehum-
bert, Le Premier Lien. Théorie de I'attachement, Odile Jacob, 2003, p. 88-89.

7. Pour en savoir plus, voir Blaise Pierrehumbert, op. cit.,, p. 262-264.
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|'@énamourement

De qui tombe-f-on amoureuy,
comment et pourquoi ?

Récit de I'énamourement

Le droit a I'amour

L'amour est la grande affaire d'une vie. A sa naissance, chaque étre
humain recoit un cadeau sacré et inestimable, le droit a 'amour. L'amour
est I'émotion supréme au cceur de vos cellules. Elle est aussi une puis-
sante énergie transformatrice. Envisager 'amour comme une énergie
prend en compte les derniéres recherches en physique qui constatent
gu'a son niveau le plus infime la matiere émet et absorbe de I'énergie.
Le but de la recherche amoureuse, motivée par le besoin irrépressible
d’'aimer et d'étre aimé, est de se lier et d'interagir avec un partenaire pour
augmenter son énergie vitale. Ainsi mére Nature a-t-elle inventé un pro-
cédé incroyable, souvent d'une intensité rare, 'énamourement ou le fait
de tomber amoureux.

Conversation sur une terrasse de café

Imaginez que vous vous promenez sur les berges de la Seine a Paris.
Vous passez devant la terrasse d'un café ou un jeune couple éperdument
amoureux est attablé. Paris est considére, pour un grand nombre d’Euro-
péens, comme la capitale des amoureux. C'est une image romantique par
excellence.
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Les deux tourtereaux (qu'ils soient homosexuels ou hétérosexuels ne
change rien a I'affaire) se tiennent la main et se regardent longuement
les yeux dans les yeux. Vous décidez de vous asseoir a cdté d'eux. Une
chanson de William Sheller vous revient en mémoire :

« Pourquoi les gens qui s‘aiment
Sont-ils toujours un peu les mémes ?
Ils ont quand ils s’en viennent
Le méme regard d’un seul désir pour deux.
Ce sont des gens heureux’. »

Vous surprenez leur conversation. Cest le genre de propos que l'on
retrouve chez tous les jeunes amoureux.

Conversation amoureuse

Elle : « Tu sais, cest la premiére fois que cela marrive. Je me
ceng totalement reconnue par toi. Avant foi, aucun homme ne
mavait aussi bien comprise. Tu es le seul a percevoir ce que je
ressens a lintérieur. C'est extraordinaire. »

Lui (il embrasce délicatement ca main) : « Cest étrange.
Jai le centiment que l'on se connait depuis toujours. Cest
magique. Peut-etre avons-hous méme déja partagé des vies
antérieures. » ({ls rient tous les deux,) « J'étais un chevalier et toi
une merveilleuse princesse. Nous avons bravé les interdits et
hous hous sommes enfuig, follement amoureux 'un de lautre. »
Elle se recoiffe délicatement. [l la contemple, empli de désir.
Elle (avec intensité, elle plonge ses yeux bleus dans les sieng) :
« A tes cotés, je me sens entiére. Je suis sur un petit nuage.
Prends-moi dang tes brag. »

llc c'enlacent. lls sont seuls au monde. lIs ont leurs propres codes
qui he ressemblent a aucun autre. [l lui murmure des mots doux

a lorellle, paroles secretes qui vous éloighent un peu d'eux.
o o
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Lui (avec un air un peu grave) : « Jai besoin de tol. Je he peux
pas vivre sang toi. Si je devaic étre séparé de toi, je naurais plus
gout a rien. »

Elle sourit.

Le couple se léve subitement et s'éloigne main dans la main. Vous le sui-
vez du regard. Vous entendez une derniéere fois leurs rires avant qu'ils ne
s'éclipsent a un coin de rue.

La chimie amoureuse

Si vous aviez pu péenétrer dans leurs tétes, vous auriez assisté a un veri-
table spectacle pyrotechnique : la libération dans leur cerveau d'une
incroyable panoplie de substances chimiques proches des amphétamines
réputées pour modifier les perceptions, les sensations et la conscience.

Dans ce cocktail amoureux, on trouve divers ingrédients : la dopamine (et
ses acolytes, la noradrénaline et la sérotonine) pour se concentrer avec
énergie et euphorie sur un partenaire, la testostérone pour nourrir le désir
sexuel, la phényléthylamine pour rester passionnément amoureux et enfin
I'ocytocine pour s'attacher, se lier a l'autre=.

Cette chimie amoureuse expligue pourquoi les jeunes amoureux peuvent
parler des heures, faire abstraction des autres et de leur environnement
ou faire 'amour encore et encore... lIs ne peuvent pas se quitter sans le
sentiment d'étre arrachés a leur moitié. Toute séparation, méme tempo-
raire, leur fait sentir les morsures du manque. Toutes les retrouvailles
sont exaltation.

Les partenaires énamourés ressentent des émotions de complétude,
caractéristiques de la passion. L'étre aimé devient cet alter ego tant
espere, 'ame sceur contée et chantée par tant d'ceuvres littéraires et ciné-
matographiques. Les amoureux font I'expérience de véritables prodiges
romantiques.

Les guatre prodiges romantiques

L'énamourement - le fait de tomber amoureux - est un miracle. Nul étre
I'ayant expérimenté ne peut nier son caractere magique, voire surnaturel.
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Il n'est pas rare que l'un finisse la phrase de l'autre ou gu’une simple
caresse éveille un désir impétueux.

ue amoureux a la terrasse du café. Envous le remémo-

o S A A L= . PRV A A LR g

a

découvrirez que les jeunes amants vivent plusieurs prodiges?®:

* Le prodige de la reconnaissance. C'est I'impression rassurante de se
connaitre depuis toujours. Ce phénomene procure un sentiment immé-
diat d'intimité partagée.

* Le prodige de l'atemporalité. Leur relation n'a plus de frontiere tempo-
relle, ni spatiale. Les amants se retrouvent hors du temps et de I'espace
comme dans certaines expériences extatiques.

* Le prodige de la réunification. Les amants réunis sont comblés ce qui
met fin a I'épuisante quéte de I'ame sceur. Dans le Banquet, Platon offre
une lecture mythologique de ce phénomeéne. A l'origine, il n'existait
gu'un seul étre androgyne. Ayant déclenché la colére des dieux, cet étre
unifié fut coupé en deux par Zeus. Depuis ces temps anciens, chacun
cherche sa moitié manquante et la guérison par la fusion.

* Le prodige de la nécessité. Les amoureux ne peuvent plus s'imaginer
vivre sépareés. L'attachement devient leur seule nourriture. Ne dit-on
pas « vivre d'amour et d’eau fraiche » ?!

Lorsqu’on tombe amoureux, ces phénomeénes se manifestent avec plus
ou moins d'intensité. lls sont les piliers de 'amour romantique qui semble
étre une expérience presque universelle. Les anthropologues William Jan-
kowiak et Edward Fisher ont démontré 'existence de 'amour romantique
dans 147 cultures sur les 166 étudiées®.

Tous les prodiges de la romance ont un seul et unigue but : favoriser un
lien solide.

Mystere de I'énamourement

Une recherche inconsciente

Ces derniéres années, les recherches sur la biologie de I'amour n'ont
jamais été aussi riches. Elles permettent de mieux comprendre la chimie
du désir, du lien et du sentiment. Pour certains biologistes, les compor-
tements amoureux restent conditionnés par la recherche du partenaire
le plus apte pour s'accoupler et procréer. C'est une vision lacunaire qui
écarte la complexité de la vie psychique.
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L'étre humain est doté d'une psyché consciente et inconsciente. Consciem-
ment, on peut énumérer ses propres attentes quant au partenaire idéal
et au type de relation désirée. Les caractéristiques physiques, la posi-
tion sociale, le milieu culturel ou encore le désir d'enfant peuvent rendre
I'autre désirable. Ces élements font partie du scénario amoureux évoqué
précédemment. Mais ni la biologie, ni les choix conscients ne 'emportent
sur les vastes territoires de l'inconscient.

Pourquoi vos relations amoureuses sont-elles parfois si éloignées de
vos aspirations profondes ? La réponse est trés simple. L'amour est une
recherche inconsciente.

L'inconscient demeure un monde intérieur méconnu. Il émerge dans la
conscience sous forme d'images visuelles, auditives, kinesthésiques (liées
aux mouvements du corps), olfactives et gustatives. Certaines de ces
images symboliques renferment des informations-clés sur vos premieres
figures d'attachement, a savoir vos parents. On les appelle les imagos
parentaux. Ce sont les caractéristiques conscientes et inconscientes, posi-
tives et négatives d'une figure source.

Explorer ses imagos parentaux est une opportunité pour se libérer de ce
qui est figé, sclérosé dans sa psyché. Ce qui n'est pas traversé émotionnel-
lement et mis en mots se répéete. Vos imagos parentaux, en restant dans
'ombre, ont un grand pouvoir sur vos relations amoureuses.

Pratique du jour : éclairez vos imagos parentauy (1)

Phase 1. Prenez deux feuilles de papier dans le sens horizontal et divisez-
les en deux colonnes. La premiere feuille est dédiée a votre imago
maternel, la seconde a votre imago paternel. Si vous n'avez pas connu
I'un de vos parents (ou les deux), vous choisirez les personnes qui vous
ont éduqué(e).

Pour vos deux figures parentales, vous noterez les caractéristiques les
plus négatives a gauche et les caractéristiques les plus positives a droite.
Voici un exemple avec I'imago maternel :
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Caractéristigues les plus négatives

Caractéristigues les plus positives

Colérique
CAvAra

SCVCIT
Manipulatrice
Imprévisible, etc.

Ouverte d'esprit

P R e Pt W T nt

CUUI GECUDC
Aisance naturelle
Humour, etc.
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Phase 2. De la méme maniere, prenez une nouvelle feuille pour éclairer
I'image de votre partenaire amoureux. Choisissez votre partenaire actuel
ou, si vous étes actuellement seul(e), une personne significative dans
votre vie amoureuse.

Remplissez ses caractéristiques les plus négatives et les plus positives.

Phase 3. Munissez-vous maintenant de quatre crayons de couleur :

1 couleur pour les caractéristiques proches de celles de votre mere ;
1 couleur pour les caractéristiques proches de celles votre pere ;

1 couleur pour les caractéristiques opposées a celles de votre meére ;
1 couleur pour les caractéristiques opposeées a celles de votre péere.

Pensez a noter la signification des différentes couleurs puis soulignez sur
la feuille Image de mon partenaire amoureux ce qui ressemble et ce qui
s'oppose a vos imagos parentaux.

Analyse

Il est possible que certaines colonnes soient moins remplies que d’autres.
Par exemple, vous avez découvert beaucoup de défauts chez votre pére
et tres peu chez votre mere ou inversement. Nous examinerons cela dans
la partie 2 de cette pratique (voir le Jour 8).

Vous constaterez que I'image de votre partenaire amoureux se construit
principalement (ou intégralement) en fonction de vos images parentales.
Pour nombre de personnes, cette decouverte est souvent un choc.

Limpact des imagos parentaux

Rappelez-vous l'importance pour lI'enfant du lien précoce noué avec ses
parents. A I'dge adulte, ce lien devient le modéle relationnel de base
influant la capacité a s'attacher a un partenaire. Les sentiments et les
comportements du parent impressionnent littéralement la psyché de I'en-
fant. Comme s'il assistait a un film, I'enfant crée en Iui une image preécise
de son parent, I'imago parental.
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Endormi ou éveillé, le bébé dans le ventre maternel vibre en harmonie
avec chaque geste, chague pensée et chaque émotion de sa mére. Jusqu'a
m I'age de 2 ans, il continue a vivre en résonance avec les sentiments et com-
ANSMUN portements de ses parents. Jusqu'a 6 ans, son hémisphere droit (siege
COURE! de I'émotion, de I'expérience et de l'inconscient) est dominant. Le jeune
enfant enregistre, principalement en dessous du seuil de la conscience,
tout ce qui I'entoure. Toutes ces informations génerent un flot d’émo-
tions, de sentiments et de sensations contradictoires, parfois difficilement
exprimables et régulables pour un enfant. Votre psyché a soigneusement
rangé les données ingérables qui demeurent inconscientes et sont stoc-
kées dans I'hémisphere droit du cerveau.

Adulte, tandis que votre conscient part a la recherche d'un amour pour
combler vos désirs et vos espérances, votre inconscient reconnait la per-
sonne digne d’amour a certaines caractéristiques évoquant vos parents.
Les caractéristiques positives et négatives de votre conjoint se définissent
par association ou par opposition a celles de vos parents. Elles créent un
climat amoureux spécifique.

Le climat amoureux

Quand on leur pose la question sur leur vécu enfantin, certaines per-
sonnes attestent qu’elles ont eu une enfance heureuse. En vérité, toute
enfance est heureuse et malheureuse a la fois. L'orage, I'embellie, la jour-
née ensoleillée, la tornade, le brouillard, la pluie, le gel, I'arc-en-ciel, la
neige, le froid piquant, la douce chaleur... sont les éléments climatiques
de I'enfance de tout un chacun.

Le climat de votre petite enfance était assurément complexe pour I'enfant
incroyablement sensible que vous étiez. En reconnaissant inconsciem-
ment un partenaire ressemblant ou/et s‘'opposant a vos parents, vous
réactivez votre lien précoce pour revivre 'ambiance de votre enfance.

0

CU

o Pourquoi cherchez-vous a recréer le climat de votre enfance ? Dans le vain
o espoir de recevoir enfin ce qui vous a tant manqué enfant. Affirmer avoir
to} ~ ; ; 5 i

= eu une enfance heureuse empéche I'exploration et la compréhension de
o ses souffrances d'enfant et donc de ses dysfonctionnements amoureux.
o C'est rester le jouet de la transe amoureuse.

E‘l

>
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La transe amoureuse

En recréant le climat de son enfance, on plonge dans une transe amou-
reuse : certaines situations dans la relation de couple ou certains compor-
tements du partenaire font perdre subtilement la conscience de la réalité.
On est comme hypnotisé par son passé. Des états de peur, d'incompré-
hension, de déstabilisation ou d’enfermement vécus dans I'enfance rejail-

lissent. Se rejouent a deux les scénarios dysfonctionnels d'autrefois.

Yves était 'homme le plus heureux lorsqu’il a rencontré Hana. Ce tren-
tenaire métis, européen par sa meére et asiatiqgue par son pere, a éte
abandonné par ce dernier sans l'avoir connu. Hana est japonaise. Yves a
découvert avec elle une culture qui I'attirait depuis toujours. Cela a généré
une puissante romance qui a accéléré leur engagement. lls s'installérent
ensemble au bout de quelgues mois puis, apres un an d’'une union sans
nuage, Hana lui annonca la bonne nouvelle. Elle était enceinte. Aux anges,
Yves se prépara a devenir papa. A la naissance de I'enfant, le baby-clash
- crise modifiant I'équilibre du couple - plongea Yves dans une profonde
transe.

Certaines differences interculturelles accentuerent la crise. Née et éle-
vée au Japon, Hana était trés marquée par la culture traditionnelle nip-
pone. Elle noua un lien fort étroit avec son fils mélangeant permissivité et
culpabilisation. Avec le temps, elle prit une place omnipotente dans son
éducation, ne laissant a Yves qu'un réle mineur purement matériel. Leur
relation de couple devenue inexistante, ils se séparéerent alors que leur
enfant venait d’'avoir 2 ans.

Lors de son suivi thérapeutique, Yves mit en lumiere I'ampleur de sa
transe. Depuis la naissance de son fils, il ressentait un profond sentiment
d'abandon face a lI'absence de sa compagne totalement accaparée par
le bébé. Il souffrait aussi d’'un sentiment d'étouffement face a 'omnipré-
sence d'Hana dans I'éducation de leur fils : « C’'était insoutenable », confia-
t-il. Il se mit a considérer sa compagne comme un « monstre », a I'image
de sa propre mére « égoiste qui I'avait gardé pour elle ». A ses propres
yeux, Yves était devenu « minable », a I'image de son peére, « lache, inca-
pable d'assumer ses responsabilités ». Submergé par des souffrances
anciennes, Yves était resté englue dans une forme dimpuissance dou-
loureuse. Spectateur, il avait assiste a la ruine de son projet de couple et
de famille.
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Eclairer son enfance

L'énamourement, par ses quatre prodiges romantiques, crée un attache-
ment apparemment indéfectible pour tenter de résoudre les déséqui-
libres personnels et interpersonnels de son vécu enfantin dans un nou-
veau lien. Cependant, tomber amoureux déclenche aussi une transe. On
régresse et on subit la résurgence de contenus refoulés. On est comme
hypnotisé par des sensations, des sentiments ou des comportements
oubliés. Devenir plus conscient de ses imagos
parentaux et de I'impact de son enfance est
une clé pour cheminer harmonieusement

en amour et construire un couple.

Tant que l'on n'éclaire pas suffisam-
ment son enfance, la transe est
comme une colle qui maintient la
structure des problémes amoureux.

Il est essentiel de distinguer la transe
de 'énamourement. A l'inverse de la
transe, étre amoureux n'est pas une
illusion. C'est une expression natu-
relle de la joie et du plaisir, principes
vibrants de la vie elle-méme.

Notes

1. Premier couplet de la chanson « Un homme heureux » de William Sheller. Elle figure sur
I'album Tu devrais chanter sorti en 1998.

2. Helen Fisher, op. cit.

3. Chaque replique de Lui et d'Elle s'inspire de notre propre rencontre. Nous conservons
beaucoup de tendresse et de bienveillance pour le début de notre relation. L'euphorie et
le surcroit d'énergie nous ont fait pousser des ailes. Quatre ans aprés, nous avons décou-
vert le livre d’Harville Hendrix. L'auteur y décrivait parfaitement ce que nous avions vécu.
Cette lecture ensemble fut I'occasion de revivre cette expérience fabuleuse. A tel point que
depuis plusieurs années, nous rejouons, lors de notre conférence sur I'amour, notre dia-
logue amoureux vécu il y a 25 ans ! Pour décrire les quatre prodiges romantiques, nous
reprenons la typologie de Harville Hendrix détaillée dans son best-seller, Le Défi du couple,
Modus Vivendi, 1994, p. 70-71.

4. Recherches citées par John Bradshaw dans Découvrir ses vraies valeurs, Les Editions de
'Homme, 2010, p. 299.
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|'appel de I'enfant intérieur
Que signifie s'aimer soi-méme ?

|'amour mystifie

Coubli de I'enfant en soi

En 25 ans, nous avons accompagné des milliers d'individus et couples
dans l'exploration de leur relation amoureuse. Nous avons pu vérifier que
chacun aime comme un enfant et cherche a recréer des liens amoureux
pour réparer son enfance. L'immaturité affective dont chaque partenaire
peut faire preuve dans un couple s'explique paradoxalement par I'oubli
de I'enfant en soi. Un adulte adapté se comporte comme un étre infantile
qui exige son d0 en négligeant sa propre responsabilité vis-a-vis du petit
et du sensible en lui.

De qui est-on responsable ? De I'enfant oublié en soi, celui que l'on évite
de rencontrer. Tous les comportements d’'adaptation adoptés dés le plus
jeune age, pour obtenir le sentiment d'étre aimé et d'exister, rendent
chaque adulte sourd a I'appel de son enfant intérieur.

L'enfant intérieur est une métaphore psychique pour aborder le
vécu enfantin. Ce n'est pas simplement une mémoire. C'est aussi une
maniere d'appréhender le monde par I'expérience, le ressenti émotion-
nel et sensitif, l'intuition, le langage symbolique et I'imaginaire. Ce moi
enfantin demeure présent a I'age adulte. Il est moins visible et s'efface
derriere le fonctionnement adulte qui privilégie la pensée analytique,
logique et séquentielle. Chaque personne entiere et accomplie possede
un moi adulte et un moi enfantin réunifiés. L'enfant intérieur symbo-
lise les besoins fondamentaux et les pouvoirs créatifs de I'étre humain.
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Il représente un moi véritable et authentique dans son expression natu-
relle, 'enfant créatif, et entravée, 'enfant blessé.

m L'appel de I'enfant intérieur interpelle chacun : « Quel adulte es-tu si tu

BANS‘\E'EE‘ n'‘es pas capable d’amour, d'empathie et de bienveillance pour ce qui

Ui est petit et fragile en toi ? » Ecouter et répondre a son enfant intérieur
sont des clés oubliées de I'amour pour soi et pour ses semblables. Cela
demande du courage, celui de découvrir I'enfant mal aimé en soi dont la
souffrance provient en grande partie du climat educatif qu'il a enduré.

Le climat éducatif

La plupart des personnes questionnées sur le réle de leurs parents dans
leur enfance déclarent : « Mes parents m'ont aimeé. » Confrontées a leur
souffrance d'enfant, par leurs ressentis et par leurs souvenirs, elles
argumentent et rationalisent avec des phrases du type : « Ils ont fait de
leur mieux », « lls ne savaient pas montrer leur amour », « lls ont fait
des erreurs mais ils ont eu une enfance difficile »... Ces justifications élu-
dent une réalité toute simple : pour I'étre intérieur, 'amour des parents
dépend des comportements gu'ils ont adoptés. Nombre de paroles et
d'actes, sous couvert d'étre « pour le bien de I'enfant », le blessent.

L'enfant devine intuitivement que I'amour est tout d'abord une émotion.
En vivant des interactions positives (écoute et connivence) avec sa mere
et son pere, le petit étre humain accede a la sécurité, a la confiance et a
la joie. Il se sent alors aimé en de nombreuses occasions. En paralléle, il
s'adapte a son environnement et subit une éducation dont les ressorts
demeurent encore aujourd’hui pernicieux. L'enfant « éduqué » assimile :
* que son parent a toujours raison puisque ce dernier n'exprime pas, ou
trop rarement, son incapacité, son erreur ou simplement son ressenti
émotionnel ;
* qu'il ne peut pas comprendre ce qui I'entoure. Il est ignorant au regard
du savoir adulte. Sa pensée et sa parole ont une moindre valeur que

@
%j celles de son parent;

o + qu'il doit obéir a des régles rigides et injustes qui n‘ont pas de sens pour lui;
‘;D * que ses émotions et ses besoins sont principalement des caprices. Le
N « caprice » est une invention parentale pour éviter d'étre confronté a
5 son incompréhension et a son impuissance en tant que parent. L'en-
o fant doit s'accoutumer a la frustration de ses besoins légitimes (que
::3 le parent confond régulierement avec des désirs) et taire ses ressentis
@)

profonds. La sécurité, la confiance et |a joie sont alors altérées.
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Un enfant recherche naturellement un cadre soutenant. Il apprécie les
regles quand elles sont peu nombreuses, justes, positives et applicables
a son age. Il a besoin d'un climat éducatif bienveillant ou ses émotions de
peur, de coléere, de dégo(t... sont accueillies. Nombre de parents ignorent
gue la fragilité émotionnelle de I'enfant s'accompagne d'une pleine et
entiere intelligence morale. L'enfant n’a pas besoin d'étre éduqué pour
étre meilleur mais pour étre libre.

Tout étre a souffert dans son enfance d'une éducation bafouant les carac-

téristiques de la vie enfantine. L'éducation habituelle est source de vio-

lence et de souffrance pour I'enfant. Elle entrave son élan naturel pour

grandir, étre libre et se lier sainement aux autres. L'enfant a fondamen-

talement besoin :

« d'étre aimé, méme quand il est triste, en colére ou qu'il a peur ;

« d'étre rassuré, apaisé et consolé ;

« d'avoir des contacts physiques chaleureux et tendres ;

« d'avoir des échanges par des regards, des sourires et des paroles ;

« d'un adulte empathique qui sait pleurer avec lui, partager sa souffrance
et I'apaiser ;

« d'un adulte qui I'encourage dans ses initiatives et son autonomie ;

« d'un adulte qui accepte ses limites et reconnait ses compétences ;

» d'un adulte lui offrant de la confiance, de la comprehension et du soutien;;

« d'un adulte conscient qu'il ne peut pas savoir a la place de I'enfant ;

» d'un adulte qui exprime ses émotions, ses ressentis et ses limites per-
sonnelles.

Nombre d'adultes sont persuadés que I'éducation qu'ils ont recue était
une preuve d'amour. lIs s'interdisent le droit de la remettre en cause.

Blessures maitresses et senfiments toxigues

Dans notre pratique thérapeutique, nous avons rencontré des milliers d'en-
fants intérieurs. Le plus surprenant est la dichotomie entre la perception
de l'adulte et celle de I'enfant en soi. S'engager pour son enfant intérieur
est une exploration de son histoire et de son ressenti émotionnel et sensitif
dans la perspective enfantine, c’'est-a-dire du point de vue de I'enfant. C'est
découvrir sa vérité intérieure a travers le regard de 'enfant en soi.

Imaginer que ce sont les blessures de I'enfance qui gachent sa vie d'adulte
est une croyance erronée largement répandue. En réalite, c'est le refou-
lement des blessures qui engendre les maux adultes. Pour guérir, il est
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primordial de retrouver l'accés a la totalité de ses émotions. De nom-
breuses émotions douloureuses sont restées prisonniéres et bloquent la

m vivance - la capacité a dynamiser son potentiel de vie'.
n'CTHY MR
U

“%‘é%&gi Le psychologue Silvan Tomkins a défini huit affects majeurs qui sont des

meécanismes biologiques a l'origine de I'émotion?. Il les caractérise en
utilisant un ou deux mots associés d'intensité croissante : intérét-excita-
tion, satisfaction-plaisir, surprise-sursaut, anxiété-détresse, peur-terreur,
colere-rage, honte-humiliation et enfin dégoQt (gustatif et olfactif). Il est
douloureux, mais libérateur de ressentir la terreur, la rage ou I'humi-
liation vécues dans I'enfance en étant accompagné par un thérapeute.
Sinon, I'enfant intérieur blessé reste enfermé et aucune voix rassurante
ne vient le libérer de son exil.

Retraverser ces affects permet d'accéder aux quatre blessures maitresses

de I'enfance?:

* le manque d’‘amour, blessure fondamentale de I'enfant qui n'a pas recu,
a certains moments, ce dont il avait besoin (méme avec des parents a
I'écoute) ;

* le rejet, meurtrissure pour I'enfant qui n'est pas accompagné et valide
dans la découverte de ses émotions et de ses besoins légitimes ;

* la coupure d’avec son essence, déchirure pour I'enfant qui se coupe d'une
partie essentielle de son étre pour s'adapter a son environnement ;

* la trahison, profonde offense pour I'enfant qui ne se sent pas percu et
reconnu en tant que personne humaine sensible et pleinement intelli-
gente. C'est une trahison de I'étre.

Pour survivre, I'enfant refoule une grande partie de ses expériences diffi-
ciles. Comme sa capacité de remettre en question ses parents est limitée,
les affects lies aux blessures se retournent contre lui. L'enfant s'accuse
et cultive a son égard des sentiments toxiques qui dirigent sa pensée.

9 Adulte, ces mémes sentiments parasitent la connaissance, la décision et
o I'action. Ces poisons de I'ame* sont au nombre de quatre :

!_f; * la honte,

§ * la culpabilité,

- « I'abandon,

= * limpuissance.

=)

> Leur influence sur vos relations amoureuses est considérable ; ils font
S naitre des croyances mystifiées (erronées) sur vous-méme et sur 'amour.
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Les quatre croyances mystifiées

Petit enfant, soumis a une éducation plus ou moins défaillante, certaines
de vos eémotions n'ont pas été accueillies et certains de vos besoins n‘ont

pas été entendus, ce qui a créé des manques. Ces derniers ont marqué
votre développement relationnel et vous ont poussé a adopter des com-
portements d’'adaptation pour étre reconnu et aimé. Ce processus vous a
coupé de votre souffrance et de vos blessures d'enfant. C'est une défense
psychique naturelle pour I'enfant, car il ne peut pas faire face a sa souf-
france et au chaos émotionnel qu'elle génere.

Aujourd’hui, en tant qu’adulte, vous abordez sans le savoir vos relations
amoureuses avec le méme programme. Un enfant rabroué cultive des
sentiments de honte et de culpabilité. Si la remarque du parent s'appuie
sur I'écoute, la compréhension et la bienveillance, I'enfant est ravi d’ap-
prendre. Il sent qu'il est normal d’avoir des limites et de faire des erreurs.
Il peut digérer sa frustration et s'appuyer sur des sentiments sains pour
grandir et évoluer. A l'inverse, s'il n'est pas pris en compte, I'enfant stresse
et ne peut plus réguler ses emotions. Il devient agressif, ferme, anxieux,
voire deprimé. Se jugeant mauvais et coupable, la honte et la culpabilité
le condamnent implacablement. Isolé et incapable de se faire entendre,
les sentiments d'abandon et d'impuissance le paralysent. lls s'enracinent
en lui et créent quatre fausses croyances sur son étre et sur 'amour qui
se formulent ainsi intérieurement :
* «Je ne suis pas digne d'étre aimé. »
* «Je dois mériter 'amour et je ne peux le trouver qu'a I'extérieur de moi-
méme. »
* «Je ne peux pas étre moi-méme, mais celui ou celle que l'autre attend. »
* «Je ne dois pas dire ce que je ressens, ni m'affirmer car mes sentiments
véritables sont dangereux. »

Ces croyances se dissimulent derriere la dévalorisation de soi - le senti-
ment d'étre moins qu’humain - ou a l'inverse derriere la grandiosité - le
sentiment d'étre supérieur aux autres, plus gu’humain. Elles modifient les
comportements amoureux.

Comportements adaptés et mensonge personnel

Avec ces croyances mystifiées, il est logique que nombre d'adultes se
comportent en amour comme des enfants adaptés en recherchant l'ap-
probation et la reconnaissance du partenaire ou en le dominant.
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cauf en amour: Deg difficultés quil connait bien se réveillent
dang sa nouvelle relation amoureuse. [l reconnait volontiers
ca dépendance affective tout en he supportant pas le manque
de chaleur et de proximité de sa compaghe. [l raconte sa
derniére mésaventure :

« Javaic tout prévu dans les moindres détails pour ravir ma
chere et fendre. Un week-end en amoureux dang la suite d'un
charmant hotel au bord de la mer. Une excursion sur un voilier.
Une soirée unique au restaurant avec une table décorée
avec ses fleurs préférées. Tout Sest parfaitement déroulé
au point que, profondément émue par toutes mes attentions,
elle a pleuré de joie en découvrant la chambre. Elle Sest
allongée sur le lit quelques instants pour se reposer. Quand
je suic revenu quelques minutes aprés, elle dormait. J'ai voulu
la réveiller pour faire amour mais jai compris que Sa fatigue
était plus importante que moi ! »

En explorant ses croyances lors de son fravail thérapeutique,
Alain a débusqué son mensonge personnel, la croyance la plus
hégative asonsujet: « Je suisimpropre a satisfaire lautre. » Dans
toutes ses relations amoureuses, cette affabulation fournoyait
inconsciemment dang sa téte. C'était comme ¢l portait des
lunettes noires qui obscurcissaient son jugement et Ses actes.
I a découvert que tous ses efforts étouffaient sa partenaire
et provoquaient en elle une réguliere prise de distance.
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« Je nen peux plus. Je vis toujours le méme scénario

amoureux. Je he rencontre que des hommes mariés. Lors de

mes premiéres aventures, je découvrais tardivement la vérité.

Aujourd’hui, les hommeg attirés par moi sont plus directs. lle me

déclarent ouvertement étre mariés et chercher uniquement
uhe maitresse. Je he veux plus ce genre de relation. Ca suffit [ »

Bénédicte a rapidement éclairé son mensonge personnel :

« Je nai jamais la premiére place. » Dans ga vie amoureuse et

professionnelle, elle a constaté ca frustration de he jamais étre

choisie en premier.

Le mensonge personnel s'active lorsque, comme vous l'avez vécu avec

VOS parents, vous avez le sentiment que les paroles et les comportements

de l'autre vous définissent ou vous accusent. Chacun échafaude incon-

sciemment un type de relation qui va confirmer sa croyance négative. L'un

des meilleurs moyens pour conscientiser son mensonge personnel est de

s'interroger :

* «Quand je me sens blessé ou accusé, que semble dire le comportement
ou la parole de l'autre sur mon Je suis ? »

* «Je suis... ou je ne suis pas... » A vous de terminer la phrase. Exemple : je
suis béte, je ne suis pas capable d'aimer...

Le mensonge personnel est toujours une phrase courte, négative qui peut
s'appliquer a plusieurs domaines de sa vie. Nourri par un ou plusieurs
sentiments toxiques (honte, culpabilité, abandon, impuissance), il est tres
puissant et révele un profond manque d'amour pour soi.
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Tableau récapitulatif sur 'amour mystifié

Blessures | Sentiments -
S .. =»| Croyances mystifiées enamour =»| Mensange personnel
1GIVUIGGO TUAIYLUGD
Manque Honte =» Je ne suis pas digne d'étre
d'amour aimeé.
Rejet Culpabilite =» Je dois mériter 'amour et je ne - le menlsongle
peux le trouver qu'a l'extérieur REFGRElest 2
e e e croyance la plus
négative sur moi-
Coupure Abandon =» Je ne peux pas étre moi-méme | MEME.
d'avec son mais celui ou celle que l'autre Exemple :
essence attend. Je ne suis pas d la
Trahison Impuissance = Je ne dois pas dire ce que je haut-eur ou Je suis
L fautif(ve).
ressens, ni m‘affirmer car mes
sentiments véritables sont
dangereux.

|'amour pour I'enfant en soi

Nouvelle perspective sur 'amour de Soi

Le sociologue francais Gérard Mermet rapporte que, pour 69 % des Fran-
cais, 'amour de soi est la condition sine qua non pour aimer l'autre®. S'ai-
mer soi-méme est devenu un postulat tellement évident que I'on oublie la
complexité de la relation a soi.

L'amour de soi est régulierement meélange a la confiance et a I'estime de
soi. La confiance concerne I'aptitude a faire et a agir en restant persuadé
gue ses propres capacités meneront a une probable réussite. L'estime est
une question d'image de soi. Lorsqu’on porte un regard severe et jugeant
a son égard, le manque d’estime envahit tout I'espace intérieur. Il distille
le doute sur sa légitimité a s'exprimer et a s'affirmer. On se dissimule ; on
ne se montre pas.

L'amour de soi permet d'accepter ses failles et ses faiblesses avec indul-
gence. Il concerne I'étre. On accepte un Je suis imparfait et vulnérable tout
en s'accordant une place et une importance de premier choix. L'amour de
soi est le meilleur reméde contre la honte et la culpabilité toxiques.
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Certains déclarent préférer attendre de s'aimer davantage avant de s'en-
gager dans une nouvelle aventure. L'amour de soi, loin d’étre un simple
sentiment, suppose une relation intrapersonnelle spécifique. S'aimer ne
se décréte pas. Il ne suffit pas de s'exercer a ressentir de I'amour. Cela
implique des actes tangibles de soutien et de bienveillance pour soi. L'étre
gui a besoin d'amour en vous est I'enfant que vous étiez. C'est lui qui,
en de nombreuses occasions, a éprouvé un manque d'amour quand ses
ressentis et ses besoins n'étaient pas légitimés et comblés. Prétendre s'ai-
mer sans s'engager dans des actions concretes vis-a-vis de son enfant

intérieur est une illusion. JOURGB

= Témoignage dEmmanuel sur notre couple

ol Javaic 20 ang lorsque je suis tombé amoureux de Marie-
France. Je me suis tres vite senti hourri par cette relation.
Jétaic — et je suis foujours a ses yeux — beau et désirable.
Notre relation ma offert une nouvelle vision de moi-méme.
Jai gagné en conflance et en estime avec le sentiment
de maimer comme jamais. Lamour de Marie-France me
valorigait. Mais, dans mon for intérieur, limpression de ne pas
étre dighe d'amour était tenace et ressurgissait parfois avec
virulence. [l ma fallu explorer tous mes sentiments ambivalents
pour sortir du sombre tunnel de l'orgueil/dévalorisation. Cela
ma pris du temps pour nouer un houveau lieh avec moi-méme.
Jai entendu l'appel du petit Emmanuel et appris a étre un
bon parent pour lui. Aujourdhui, je ressens que je maime
plus sincerement. C'est un étrange mélange de force et de
vulnérabilité dans un engagement et une responsabilité vig-a-

e
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vic de moi-méme. Cela a bouleversé ma vie en me rendant
plus sencible, plus empathique et plus compatissant avec les
autres. »

63



2016 Eyrolles.

Copyright @©

DANSMON
COUPLE!

Devenir un bon parent pour Soi

Chacun évolue et se déploie de sa naissance a sa mort en traversant dif-
férentes phases de développement. Celles de I'enfance sont majeures. Si
'une d'elles se déroule mal, I'individu souffre d'une faiblesse psychique,
par exemple un manque de confiance ou un écrasant sentiment de culpa-
bilité. Le reparentage ou autoparentage est un processus transformateur
pour consolider son intégrité en devenant le bon parent que I'on n'a pas
eu. C'est retraverser son développement psychosocial pour répondre a

ses besoins oubliés.

Trop rares sont les adultes qui s'engagent dans cette démarche. En évo-
guant ce reparentage, le psychologue Barry K. Weinhold précise : « L'un
de vos plus grands défis consistera a vous libérer du schéma de la haine
de soi. Observez comment vous vous parlez a vous-méme et essayez de
voir si votre discours interne est aimable et assertif ou s'il n'est pas plutét
haineux®. »

Les autorisations de bon parent

Il'y a trés peu d'intimité avec un partenaire amoureux si 'on ne s'auto-
rise pas a étre soi: ressentir, désirer, écouter, exprimer, defendre et
jouer librement. Ces autorisations sont précieuses pour la vie a deux. Les
étres capables d'aimer pleinement sont avant tout de bons parents pour
eux-mémes. lIs sont sensibles au petit étre enfantin et fragile en eux ; ils
s'offrent des soins et de I'amour ; ils défendent de saines frontiéres vis-a-
vis d'autrui et enfin ils soutiennent leur partenaire amoureux dans cette
méme dynamique.

Répondre a I'appel d'amour de son enfant intérieur

Méme si sa voix est ténue, votre enfant intérieur exilé ne cesse de vous
appeler. Ces retrouvailles sont une révolution pour ceux qui l'expeéri-
mentent. Pourtant, il demeure encore de nombreuses confusions sur ce
lien unique entre le Moi adulte et le Moi enfantin. On ne guérit pas son
enfant intérieur, mais la relation a son étre enfantin. Ceux qui espéerent
voir disparaitre leur enfant intérieur blessé se fourvoient. lls s'éloignent
de I'amour plein d'ame auquel aspire |le petit et le sensible en eux. L'enjeu
réel de I'amour n'est pas de faire s'évaporer les blessures de son vécu
d'enfant, mais d'y apporter enfin une réponse réconfortante’. S'aimer soi-
méme de maniére fonctionnelle, c'est accepter :
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« de retraverser les affects enfouis de son enfance ;

» d'accueillir les émotions et les besoins de son enfant intérieur comme
totalement légitimes et dignes de respect;

* de pleurer avec lui pour l'aider a grandir et a transcender les souf-
frances et les frustrations inhérentes a la vie ;

» de lui offrir de nouvelles autorisations pour pallier les déficiences de
ses parents et educateurs ;

+ de lui témoigner des paroles encourageantes et vivifiantes ;

* de reconnaitre et mobiliser toutes ses forces créatrices.

Cette relation a soi permet de s'ouvrir a des relations amoureuses plus
saines, plus épanouissantes et plus durables.

Pratique du jour : confrontez-vous a votre enfant

intérieur

Nous vous proposons maintenant un exercice qui peut parfois faire naitre
un certain inconfort. Nous |'utilisons dans nos accompagnements théra-
peutiques. La version ci-dessous est adaptée a une pratique non accom-
pagnée.

Phase 1. Prenez une grande feuille blanche et notez dessus, en grosses
lettres, la croyance négative ou le message dégradant que vous cultivez
sur vous-méme. Privilégiez la formulation Je suis... ou Je ne suis pas... ou
Je.... Par exemple : Je suis moche / Je suis coupable / Je suis méchant(e) / Je
suis inculte / Je détruis tout ce que je touche / Je n‘arrive a rien...

Phase 2. A présent, fermez les yeux et imaginez, visualisez, ressentez la
présence d'un enfant assis devant vous. Quel age a-t-il ? De quelle couleur
sont ses yeux et ses cheveux ? Comment est-il habillé ?

Phase 3. Regardez-le dans les yeux. Dites-lui a trois reprises la phrase
écrite sur votre feuille en utilisant le Tuw.... Par exemple, Tu es moche ou Tu
es méchant(e).
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Analyse avant la suite de |la pratique :

7¢ cas de figure : vous parvenez a effectuer la phase 3 sans émotion ou
difficulté. Cela indique une coupure avec votre enfant intérieur. Vous étes
trop fidele a I'éducation que vous avez regue. Peut-étre avez-vous ten-
dance a rationaliser, a justifier ou a donner des réponses toutes prétes
sur votre vécu d'enfant. C'est tout a fait courant.

2¢ cas de figure : vous allez au bout de la phase 3, mais vous ressentez de
la culpabilité, peut-étre méme un malaise corporel ou émotionnel. Une
instance de bon parent s’éveille en vous. Elle vous avertit que ce que vous
dites n'est pas juste et bienveillant.

3¢ cas de figure : I'idée de prononcer cette phrase a votre enfant est insup-
portable. Vous n'allez pas au bout de la pratique. Vous ressentez une ou
des émotions fortes : coléere, tristesse, peur ou/et dégolt. Vous avez un
lien empathique avec votre enfant intérieur et vous le respectez trop pour
lui infliger cette souffrance.

Phase 4. Toujours en imaginant que votre enfant intérieur est en face de
vous, vous allez prononcer a voix haute la phrase correspondant a votre cas :
1¢" cas : Pour le moment, je ne suis pas capable d'étre en lien avec toi. Je
constate ma difficulté a prendre ton parti.

2¢ cas : Je te demande pardon pour l'offense que je viens de te faire subir. J'ai
souvent tendance a te faire du mal sans en avoir conscience. Je vais apprendre
o te respecter davantage.

3¢ cas : Je prends conscience de la maniére dont je nous traite tous les deux.
C'est inacceptable et je vais apprendre a t'aimer davantage.

Phase 5. Affichez chez vous la feuille avec votre croyance négative pour
I'éclairer. Cela vous permettra de prendre conscience de son impact quo-
tidien. Ne fuyez pas l'inconfort de cette révélation : vous vous traitez de
la méme maniere dont on vous a traité enfant. Identifié et nommeé sur
cette feuille, votre mensonge personnel est déja a distance. Il n'est plus a
I'intérieur de vous, mais a I'extérieur.

Phase 6. Apres quelque temps (entre plusieurs jours et plusieurs semaines),
remplacez votre mensonge personnel par des phrases positives qui seront
autant de messages encourageants pour votre enfant intérieur et vous-
méme. Par exemple : Je suis heureux(se) que tu sois un petit garcon (une
petite fille) / Tu as ta place a mes cotés / Tu peux exprimer tes émotions et tes
besoins / Je suis fier(ére) de toi / Tu es beau (belle), intelligent(e), joyeux(se) et
créatif(ve) / Tu peux te fier a tes ressentis / Je ne t'abandonnerai plus / Tu n'es
pas responsable des comportements de tes parents...
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Affichez ces nouvelles affirmations chez vous jusqu'a ce qgu'elles
deviennent des évidences®.

Conclusiaon

- ---.--u-w-v--

Pensez-vous que si vous atteignez un degreé suffisant de perfection, d'in-
telligence, de réussite ou d'obéissance, vos parents ou leurs substituts
combleront enfin vos besoins ? En devenant un bon parent pour votre
enfant intérieur, vous renoncerez a cette

illusion héritée de votre enfance. ﬂﬁ"‘ﬁ"mm‘ﬁ*‘%%,

Dépasser ce mirage place les sen- x‘\a

timents toxiques (honte, culpa- ﬁ/? f \
bilit¢, abandon et impuis- j@’b 4 4 \
sance) a distance. Comme ¢ %@\‘ﬁ
le soulignait Alice Miller, @f o ~clé dujo ' dialogue E»
ceélebre psychanalyste, ce { Je coi sen noué aﬂ,Q Jeveni €
gue vous n‘avez pas regu j.# L-amod” £ fﬂmri&ur’.c st ae - 5 [ }E
enfant est perdu a jamais. 4; quec Son 5”945 con histoire cans niel
Vous ne [l'obtiendrez pas ‘2‘4 témoin lucide . _atives d ces parents /
de vos parents ou de votre \ géficiences i iﬂ” un bon pgrﬁﬂf pour 4

partenaire amoureux. Faire %‘k ggnn'h‘if’c“fr

. L imel C
le deuil de cette illusion est un _ soi.£aim® mplissement /
passage indispensable. w.  daccomp J;ﬁ?"é‘é}
eowr?

Notes

1. Le psychiatre américain James Masterson affirme que, derriére la dépression, on retrouve
des sentiments accablants de panique, de terreur, de rage, de honte, de chagrin, de détresse
et de vide. Voir son ouvrage The Search for the Real Self : Unmasking The Personnalité Disorders
Of our Age, Free Press, 1990.

2. La théorie de Silvan Tomkins est expliquée par John Bradshaw dans Découvrir ses vraies
valeurs, Les Editions de 'Homme, 2010, p. 71-77.

3. Notre théorie des blessures maitresses de I'enfance est développée dans notre ouvrage,
Libérez votre enfant intérieur, Albin Michel, 2015, p. 21-68.

4. Ibid., p. 71-118.

5. Gérard Mermet, Francoscopie. Tout sur les Frangais, Larousse, 2012.

6. Janae B. et Barry K. Weinhold, La Fuite de Iintimité. Guérir la contre-dépendance, Les Edi-
tions de 'Homme, 2009, p. 235.

7. Le processus de reparentage est détaillé dans nos précédents ouvrages et plus particulie-
rement dans Libérez son enfant intérieur, op. cit.

8. Vous trouverez des pratiques guidées dans notre CD, Se réconcilier avec son enfant inté-
rieur, éditions du Souffle d'Or.
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Le deploiement relationnel

Quelle est Ia vertu premiere de Ia relation
amoureuse ?

Le pouvoir de la relation

Lillusion de la toute-puissance de I'amour

Une myriade de poétes et d’écrivains ont chanté 'amour. Le sujet est iné-
puisable, et I'on préte toujours a I'amour le méme pouvoir, celui de trans-
former les étres. Les prodiges de 'amour romantique, plongeant chacun
dans un incroyable tourbillon extatique, nourrissent cette illusion de la
toute-puissance de I'amour. Victor Hugo a écrit : « Aimer, c'est donner
a autrui, par une sorte de pouvoir createur, une existence supérieure. »

Nombre de personnes aiment a penser que I'amour est le pouvoir des pou-
voirs. Cette idée romantique est source d'écueils dans la relation amou-
reuse. Telle femme croit que son amour va sauver son compagnon alcoo-
ligue. Tel homme imagine trouver un jour I'épouse parfaite qui I'aimera
inconditionnellement. Beaucoup oublient que l'intensité de leur sentiment
n'a pas le pouvoir de changer l'autre. Ce n'est pas parce qu'il y a de I'amour
que ce que l'on fait est juste et épanouissant. D'autres ignorent que la
difficulté n'est pas de rencontrer la bonne personne mais de construire une
bonne relation. Pourquoi tant d'étres fuient-ils 'engagement relationnel ?

L'amour n’a pas de pouvoir sans la dynamique de la relation de couple qui
a sa propre vie. Le couple offre une opportunité rare, celle de se deployer.
Le déploiement relationnel conduit chaque partenaire a se trouver, se
réaliser et s'épanouir dans un lien intime. Cette aventure nécessite de se
dépouiller de l'illusion de la toute-puissance de 'amour.
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['amour est une énergie invisible

Entrevoir 'amour comme une énergie permet de mieux comprendre la
place et 'importance de la relation amoureuse. Utilisons une métaphore,
celle de I'électricité. La maitrise de cette énergie indispensable remonte
seulement au xix¢ siécle. Elle est invisible a I'ceil nu, sauf au travers de
guelques rares manifestations naturelles comme les éclairs. Les trans-
formateurs, les cables, les ampoules I'acheminent dans les foyers pour
s'éclairer, se chauffer, etc.

L'amour est semblable a I'électricité. Ses composantes incontournables
(le désir, le sentiment et le lien) ont besoin d’'un canal d’expression privilé-
gié pour s'épanouir. Ce canal est la relation. Sans relation, 'amour ne s'ex-
périmente que partiellement. Quelques mystiques décrivent méme leur
relation presque charnelle avec Dieu. Ils vivent quotidiennement avec le
sentiment d'une présence incarnée du divin qu’ils adorent. Sainte Thérese
d’'Avila, tres bonne cuisiniére, 'évoquait par ces mots : « Le Seigneur est
présent, méme parmi les marmites. »

Le pouvoir de la relation

Si vous ne changez pas vos ampoules ou si vous laissez votre installa-
tion electrique vieillir, vous risquez une coupure. De méme, toute relation
amoureuse a sans cesse besoin d'étre cultivee et régénéree pour fortifier
I'amour. Certains attendent naivement tout de lI'amour sans s'engager
activement. D’autres considerent que le mariage est une garantie a vie
pour l'avenir du couple.

Dans une relation amoureuse, on traverse de délicates périodes lorsque
le sentiment amoureux décline, que le lien est distendu ou que le désir
s'effrite. Que reste-t-il dans ces moments-la ? Le déploiement relationnel,
un processus qui incite chaque individu a évoluer au sein du couple.

Les ruptures amoureuses et les divorces sont bien souvent le signe d'une
faillite relationnelle. La foi en la capacité transformatrice de la relation
est perdue. Les partenaires se retrouvent face a face, appauvris affecti-
vement. Ils ont négligé de prendre soin de leur formidable véhicule d'ac-
complissement, la relation.

'espace intime

La relation de couple est un espace intime, un chemin initiatique.
La création, le partage, la découverte, la confrontation, les prises de
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responsabilité et le soutien au sein du couple sont des dynamiques d’'épa-
nouissement des plus enrichissantes. Par son degré d'intimité potentielle-

m ment trés élevé, la relation de couple a des vertus qui peuvent surpasser
n'CTHY MR
U

DANSMON celles d'autres relations (avec un ami, un enfant, etc.).

COUPLE!
Certains ont peur de cette intimité qu’ils vivent comme une intrusion

dans leur espace intérieur. En réalité, votre partenaire gardera toujours
une part de mystére et sera régulierement source d'interrogations pour
vous. L'intimité n'est pas un laissez-passer pour visiter tous les recoins
chez l'autre. C'est davantage un entre-deux, un espace ou chacun partage,
sans se dissimuler, une part de son humanité. L'espace intime est a la fois
physique, sensitif, émotionnel, psychique et spirituel.

Plus une relation amoureuse se développe sainement, plus le degreé d'in-
timite s'intensifie et s'approfondit. L'attachement de I'enfant a son parent
est une nécessité vitale, alors que le lien intime entre deux adultes est une
création relationnelle. L'énamourement (le fait de tomber amoureux) crée
Iillusion d'une intimité profonde pour renforcer le lien d'attachement
entre deux étres. C'est un moment magique, mais c'est juste le début du
voyage. Seule |la traversée des divers cycles de la relation crée de l'intimité
dans le couple.

|'aventure relationnelle

Enamoureusement votre

L'énamourement n'est pas toujours une expérience intense avec les
quatre prodiges de I'amour romantique’. Il est parfois plus progressif.
Quelques scénarios amoureux laissent peu d’'espace a l'expérience exta-
tiqgue. Quand le choix du partenaire obéit a des regles strictes, la raison
semble I'emporter sur la passion. Une bonne situation professionnelle ou

3
;j financiere, 'appartenance au méme groupe social ou encore des intéréts
> partagés sont des criteres qui peuvent dissimuler, et parfois remplacer,
2 le feu amoureux.

N Quel que soit votre scénario, que vous ayez le sentiment d'étre amou-
= reux ou pas, vous accordez beaucoup d'importance au regard de l'autre
; et a votre propre image. L'autre est dans vos pensees. Vous attachez de
j‘i I'attention a ce qu'il croit sur vous. Vous prenez soin de votre apparence.
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L'élan des débuts amoureux se nourrit du regard de I'étre aimé et choisi.
Le philosophe Richard David Precht précise : « L'image de soi reflétée par
I'autre est le plus grand élixir d'amour ; et I'affirmation de soi dans le plai-
sir et le regard de l'autre, son ardme le plus convoité. Ce qui est valable
pour la sexualité I'est bien entendu aussi pour 'amour : ce qui importe
jour apres jour, c'est I'image gu’a de nous un étre particulier?. »

Demeurer important aux yeux de l'autre est au cceur de la relation.
Cependant, le psychothérapeute Irvin Yalom rappelle que tout regard
n'est dirigé que vers soi, toute attention ne sert que soi et tout amour
n‘aime que soi... méme si la romance ou vos valeurs vous persuadent du
contraire. Etre conscient de cette réalité psychique permet de repérer la
mince frontiere entre I'égocentrisme sain et le narcissisme - une admi-
ration et une attention exclusives portées a soi. Certains individus trop
narcissiques rompent allégrement lorsque leur image se fissure dans les
yeux de l'autre. Ils refusent systématiquement d'explorer leurs félures et
de prendre la responsabilité de leurs blessures.

Transe et amour romantigue

La transe amoureuse est un état hypnotique dans lequel chaque amou-
reux est plongé inconsciemment. C'est une régression ou l'on perd le
contact avec la réalité du présent. On se retrouve secretement dans
I'ambiance de son enfance. Sous I'emprise de la transe, on est aveugle ;
I'amour devient un jeu de projections sur I'étre aimé. On I'adore pour des
traits de caractere que I'on détestera plus tard. En transe, vous oubliez
gue votre partenaire est comme vous, un étre humain limité et fragile.

Il est difficile de traverser en conscience la transe amoureuse, cet écha-
faudage de fausses croyances et de désirs illusoires - attributs de I'amour
romantique - qui vous promet un amour éternel et indolore. Séparation
et divorce confirment que la relation est un investissement au quotidien.
Pour s'épanouir en couple, chaque partenaire aura a dépasser son propre
stress post-romantique.

Le stress post-romantique

L'engouement romantique qui accompagne I'énamourement est sem-
blable a un fabuleux cocktail alcoolisé. Il sera inévitablement suivi d'un
puissant effet gueule de bois, parfois traumatisant : le stress post-roman-
tique*. Le stress post-romantique est la conséquence de perceptions et
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d'évaluations erronées, C'est une intolérance physiologique, émotionnelle
et psychologique plus ou moins prononcée, causée par l'effondrement du

m désir, de la similarité et de la concorde au sein du couple.
n'CTHY MR
U

BANS‘\E'EE‘ Toute relation est source de stress lorsqu’elle est vécue avec des ceilleres.

o La relation amoureuse est un désapprentissage de I'amour romantique.
Elle modifie en profondeur la perception de soi-méme, du partenaire et
du couple. Elle malmene les croyances et les attentes illusoires. L'analyse
du stress post-romantique propose une nouvelle lecture sur les difficultés
que traversent les couples dans leur développement.

Le stress post-romantique (SPR) génére différents comportements pro-

blématiques que nous explorerons dans la deuxieme partie du livre. Le

SPR peut déboucher sur cinqg issues possibles :

* la séparation ou le divorce ;

* le désespoir tranquille, état latent ou lI'on accepte d'étre malheureux
en couple;

* le divorce secret ou l'on vit cote a cdte, parfois amicalement mais sans
partager d'intimité ;

* le deuil impossible de 'amour perdu ;

* la régénération ou un nouvel élan anime les partenaires et transforme
leur relation.

Le stress post-romantique est cyclique. Il apparait a divers moments
de I'existence d’'un couple. Quand l'intimité et I'engagement au sein du
couple sont solides, le SPR diminue naturellement avec le temps.

Les cycles de la relation

Une relation obéit a deux dynamiques : les cycles de la vie quotidienne et
les cycles de la relation amoureuse.

Les cycles de la vie quotidienne sont I'ensemble des moments-clés de la
vie a deux : la rencontre, la cohabitation, le mariage, les projets, la nais-

%
é sance des enfants, le départ des enfants, la retraite... sans oublier les
ki obstacles : perte d'emploi, maladie, déces, etc. Ces expériences sont sou-
= mises a des crises qui nécessitent un réaménagement de la relation. Mais
N cette vision classique est de nos jours insuffisante pour comprendre les
: difficultés de couple. Ce ne sont plus seulement les étapes de la vie quo-
@ tidienne qui interrogent, mais la notion de couple elle-méme. On ne sait
E;: plus ce qu'est un couple par méconnaissance de la deuxieme dynamique
)

qui le gouverne : les cycles de la relation amoureuse.
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Le sociologue italien Francesco Alberoni affirme : « Qu'est-ce que tomber
amoureux ? C'est I'état naissant d'un mouvement collectif a deux®. » L'in-
namoramento, I'amour naissant, souffle les prémices d'un long voyage.
Pour I'amour romantique, I'état d'amour naissant est une fin en soi. Il n'en
est rien. Rapidement décus par la réalité, certains quittent le navire sur le
guai d'embarquement, d'autres se lamentent sur des flots monotones ou
partent a 'abordage d'un autre vaisseau.

Une relation amoureuse se déploie a travers des stades relationnels® qui

s'accompagnent de différentes facettes du stress post-romantique. Ce

sont les cycles de la relation amoureuse. On peut difficilement réinventer

son couple sans les connaitre et s'y préparer. Le risque est de rester piégé
dans l'une de ces étapes, ce qui équivaut a enclencher la fonction pause

sur un lecteur DVD. Dans ce cas, votre film amoureux se fige et votre rela-

tion n'avance plus. Les différents stades de la codépendance a l'interdé-

pendance, représentés sur le schéma ci-dessous, seront décryptés dans

la deuxiéme semaine avec des clés pour grandir et évoluer en couple.

4€ stade :
Interdépendance

3% facette du stress
post-romantique

3¢ stade :
Indépendance

2€ facette du stress
post-romantique

2€ stade :
Contre-dépendance

1'€ facette du stress
post-romantique

'O\ (,&0 _________________
‘ﬁ 18" stade :
Q R Codépendance

Les cycles de la relation amoureuse
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5;//] Pratique du #our . festez-vous sur le stress

m\w post-romantique
ms§
COURLE: Prenez une feuille de papier et détaillez tout ce qui vous dérange dans la

relation avec votre partenaire et chez votre partenaire.

Classez ensuite vos remarques selon les quatre thématiques suivantes :
A. Baisse ou absence de désir sexuel dans le couple

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

Si vous étes touché(e) par l'une ou plusieurs de ces difficultés, il est pro-
bable que vous souffrez de stress post-romantique. Avec la légende
ci-dessous, vous repérerez les facettes de SPR qui vous concernent :

A = 1r¢ facette du SPR
B = 2¢ facette du SPR
C = 3¢ facette du SPR
D = 4= facette du SPR

Copyright © 2016 Eyrolles.
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Notes

. Voir p. 48.
. Richard David Precht, Amour. Déconstruction d'un sentiment, Belfond, 2011, p. 220-221.

Irvin Valam Ft Miotzerho n nlenird 1 alivra da PDache 2010
vin Yaiom, ct Nrelzscne g pielre, Le Livre ae FoCng, ZuU .

. Le stress post-romantique est un phénomene décrit récemment par John Bradshaw dans
son dernier ouvrage, Post-Romantic Stress Disorder, Health Communications, 2014. Pour lui,
le stress post-romantique est la cause de nombreux désordres dans le couple. Nous repre-
nons sa notion en explorant diverses causes et conséquences.

5. Francesco Alberoni, Le Choc amoureux, Pocket, 1993, p. 9.

6. Les quatre stades (la codépendance, la contre-dépendance, Iindépendance et l'interdé-
pendance) correspondent au développement normal d'un individu, du couple, de la famille
et des groupes ou organisations en général. Dans leur théorie des systemes développemen-
taux, Janae B. et Barry K. Weinhold ajoutent : « Chaque phase est composée de processus
développementaux essentiels qui doivent étre complétés afin de permettre a l'individu d'ac-
céder a la prochaine phase de son évolution » (La Fuite de l'intimité, op. cit., p. 41-42).
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La codeépendance
Dépasser |e stade du Ja/ besoin de foi

Les ressorts de [a codépendance

Les impasses relationnelles

Nombre de personnes restent bloquées aux étapes de la codépendance
et de la contre-dépendance. Ce sont des stades relationnels délicats. Ils
déstabilisent les adultes qui ignorent ou nient leurs besoins insatisfaits
depuis I'enfance. Ce faisant, ils se comportent comme des enfants adap-
tés préts a tout pour remplir leur vide.

Les manques de I'enfance peuvent pousser un étre a entamer une relation
sans avenir, voire maltraitante. Etre en couple ne signifie pas tout accep-
ter, tout surmonter. Une histoire peut déboucher sur une impasse dont
la seule issue sera la séparation ou le divorce. Les impasses relationnelles
sont des situations ou I'on s'embourbe. Elles bloquent le déploiement
relationnel. Dans les cas suivants, il est sain de mettre fin a la relation si :

* votre partenaire se comporte comme un enfant ou un adolescent refu-
sant toute forme de responsabilité. Alors qu’il a plus de 28 ans, il habite
chez ses parents. Il ne travaille pas ;

* votre partenaire a une addiction au jeu, au sexe, a la drogue ou a l'al-
cool ;

* votre partenaire est violent physiquement, sexuellement ou psycholo-
giqguement. Ses actes sont empreints de manipulation, de domination,
de jalousie, de chantage ou de culpabilisation ;

* votre partenaire est hors d'atteinte. Il est marie. Il ne s'engage jamais
dans la relation (mais peut vous en faire la promesse). Il est marié a son
travail et le temps consacreé a la relation est portion congrue ;
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* votre partenaire est enfermé en lui-méme. Il n'exprime jamais ses émo-
tions, ses besoins et ses désirs. Il reste a vos c6tés sans parler pendant
des heures. Vous tentez de vous rassurer en valorisant les rares ins-
tants de tendresse ou d'échange ;

* votre partenaire multiplie les infidélités ;

* la relation ne vous convient pas, mais vous croyez que votre partenaire
va changer.

Si votre situation correspond a I'un ou plusieurs de ces cas, la sépara-
tion est probablement la meilleure solution. Il est temps de vous remettre
en question et peut-étre nécessaire d'envisager un travail thérapeutique
pour dépasser vos dysfonctionnements.

Une définition de la codépendance

La psychologue Melody Beattie souligne : « Le codépendant est celui qui
s'est laissé affecter par le comportement d'un autre individu, et qui se fait
une obsession de contrdler le comportement de cette autre personne’. »
Toutes les relations amoureuses traversent une phase de codépendance.
Cela ne signifie pas que tous les amoureux sont des codépendants tels
gue Melody Beattie les définit.

Le cerveau humain est naturellement mimeétique et empathique, c'est
pourquoi dans la phase de codépendance, chaque partenaire se calque
sur l'autre pour éprouver ses ressentis.

La codépendance se traduit par un irrépressible besoin de répondre aux
manques de 'autre pour recevoir. On donne a autrui en espérant obtenir
de 'amour et de la reconnaissance. Toute codépendance s'appuie sur un
J'ai besoin de toi. Cela crée un jeu relationnel qui défend l'idée que le par-
tenaire est 'unique étre capable de vous combler entierement. Imaginer
que c'est possible est le fondement douloureux de la codépendance.

La dépendance naturelle en chacun est I'élan qui incite a créer du lien et a
s'engager affectivement. La codépendance instrumentalise le lien.
Le dialogue caché de la codépendance

Retrouvons les amoureux des bords de Seine. Vous les aviez surpris a une
terrasse de café et vous les croisez de nouveau. Vous pouvez lire dans
leur coeur et surprendre leur dialogue secret et interchangeable.
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Elle lui dit « Je t'aime » et ressent : « Aime-moi. J'ai besoin de toi. Sans toi,
je suis perdue et je me sens vide. » Lui la prend dans les bras, la rassure,
lui dit « Je t'aime » et ressent : « J'espere que tu m’aimeras toujours. J'ai
besoin de toi. Sans toi, je suis perdu et je me sens vide. »

La codépendance est une phase ou se mélangent attentes irréalistes et
réponses impossibles. Durant cette phase, chaque partenaire proclame a
son insu : « J'attends de toi que tu m'aimes comme mon pere ou ma mere
auraient dd m'aimer. »

Le partenaire parentalisé

La dépendance est une réaction normale de votre enfant intérieur face a
ses carences. Il a besoin d'une personne empathique et bienveillante pour
achever son développement incomplet et pour combler ses besoins insatis-
faits. Cependant, vous ne pouvez pas l'entendre tant que domine en vous
un enfant adapté qui croit reconnaitre un bon parent chez votre partenaire.

Image Image
de bon de bon
parent parent

ELLE
Adulte

LUI
Adulte

Enfant
adapté

J'ai besoin de toi

Jeu relationnel durant la phase de codépendance

La codépendance vous place dans une situation difficile. Vous étes prét
a jouer le jeu du bon parent dans I'espoir de recevoir votre d{. Durant
cette étape, vous ne dévoilez pas réellement vos manques et vos bles-
sures pour donner le change. Vous pouvez aussi vous placer en victime
pour obliger I'autre a pourvoir a vos besoins. Tous ces comportements
s'averent dérisoires et blessants. Votre partenaire ne sera jamais un
parent nourricier pour vous. Pourquoi avez-vous tendance a le croire ?
A cause de I'idéalisation qui accompagne la codépendance.
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Le parienaire magnifie

Des la plus tendre enfance, le petit internalise les images parentales. |l
les fait siennes. Elles vivent en lui sous la forme de messages et de situa-
tions intériorisées. L'enfant, ayant ardemment besoin de ses parents,
subit leurs déficiences naturelles ou leurs dysfonctionnements. Il croit
par moments que son parent est completement bon ou complétement

mauvais.

Pour I'enfant, sa bonne figure source (le bon pere ou la bonne mére) est
éternelle et le protégera toujours. Face a la souffrance, il espére l'action
d'un bon parent qui viendra le sauver. Il se persuade qu’en sa présence,
il sera toujours heureux. Le bon parent - qui ne peut pas étre méchant -
garantit la pérennité et la sécurité du lien dont I'enfant a tant besoin.
Toute idée de séparation ou de disparition de cette figure source est
insupportable. C'est une protection primaire du Moi qui ne peut suppor-
ter I'idée terrifiante d'un parent déficient ou absent.

Durant la phase de codépendance, chacun projette sur son partenaire
cette image idealisée. Le bon parent n’existe pas réellement. Ses attributs
positifs sont des caractéristiques manichéennes qui magnifient le parte-
naire amoureux a outrance. Quatre-vingt-dix pour cent des qualités que
vous attribuez a votre compagnon ou a votre compagne n'ont rien a voir
avec lui ou elle. Elles sont le reflet de votre construction intérieure et ce,
depuis I'enfance.

Pour reprendre les termes de Mark Twain, c'est « I'age du plaqué or? » de
la transe amoureuse. Votre amoureux magnifié est merveilleux. [l comble
tous vos besoins, séche vos larmes et repousse d'un revers de main tous
VoS soucis. Votre scénario amoureux peut se refermer sur cette prophé-
tie : « lIs vécurent heureux jusqu’a la fin de leurs jours... »

Cheminer vers la sécurité ef la confiance

Affronter son anxiété profonde

L'attachement sain a un partenaire est un lien affectif spécifique qui pro-
cure une expérience de securite et de réconfort en la présence de I'étre
aimeé3. C'est un climat de confiance qui s'installe graduellement entre deux
étres. Si la recherche d'une quelconque réparation de ses maux d’enfance
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aupres de son conjoint est vouée a I'échec, le besoin de sécurité, lui, est
bien légitime.

m Connaltre <son tv
) connaltre son t

“%%33‘@? de confiance dans le lien amoureux. Lors de

une personne a l'état d’esprit préoccupé traverse des périodes d'anxiété
prononcée (voir la définition des quatre états d’esprit de Mary Main p. 38,
ainsi que votre résultat au test Evaluez votre attachement amoureux p. 41).
L'enfant en elle est inquiet. Il anticipe et redoute la perte de contact et de
proximité avec sa figure source. La premiére pratique sur la résonance
positive est essentielle pour un couple a ce stade de son évolution (voir
Cultivez la résonance positive (1), p. 12). Elle nourrit la confiance dans un
contact simple et profond. En la pratiquant régulierement, une fois par
semaine si possible, vous sentirez que vous pouvez vous ouvrir a l'autre

sans désir particulier ou attente.
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Par cette initiative, vous vivrez a deux une expérience d'attachement
sécurisante. Vous réparerez naturellement tous les petits accrocs qui sont
intervenus dans votre quotidien. Les dissonances et le manque d'intimité
sensorielle nuisent au lien affectif, mais aussi a la sexualité. Cette pra-
tique, les yeux fermés, sans parole ni feedback, favorise I'autonomie : tout
en étant ouvert a I'autre, vous demeurez face a vous-méme.

La sexualite

Bien qu’indépendante du lien d’attachement, la sexualité obéit aux mémes
besoins de sécurité et de confiance. Cependant, certaines personnes uti-
lisent leur sexualité pour tenter de se réparer. Cette forme de sexualité
met en scene leurs mangues et, parfois, les violences qu’elles ont subies.
Elles stagnent dans la codépendance et se blessent en ne parvenant pas
a créer un climat de confiance dans l'intimité sexuelle. Le docteur Arthur
Janov, psychologue de renommée mondiale, rappelait : « Sur le plan

U" . . . ’ ”

2 sexuel, notre corps s'exprime par le biais de (...) comportements revéla-
O . ‘ : . . . .

= teurs (...) qui dévoilent notre histoire et nos souvenirs enfouis. Quels que
© soient nos efforts pour nier ce qui s'est passé, notre corps dit la verité*. »
Cr\;

E‘l

>

o
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82

© Groupe Eyrolles



Copyright © 2

© Groupe Eyrolles

ique, Sabrina ose aborder
e Ses relations amoureuses quelle considére honteux :
« Je ne peux pas jouir sans imaginer des scénes violentes
ou des abus. Je ne sais pas pourquoi. Quand je rencontre un
homme, je lui signifie vite que je suis libérée et sang tabou.
Je ne prends du plaisir sexuel que lorequiil dit des insultes et
fait scemblant d'abuser de moi. Au bout d'un a six mois, je me
lasse et je romps. Je pars en chasse pour trouver un houveau
male. Tous les hommes qui mattirent ont une bonne situation
socioprofessionnelle, maic cont timides et cexuellement
inhibés. Je les initie. Ma derniére relation a duré trois ans, un
record ! J'ai repris mes jeux sexuels habituels avant de devenir
plus maternelle avec lui. Au bout de deux ans, comme je he
ressentais plus de plaisir, je I'ai trompé pour me venger: »

Aufll de son cheminement, Sabrina a compris que sa sexualité
reflétait ses couffrances d'enfant et son modéle d'attachement
dysfonctionnel. Toute jeune, elle avait souvent entendu sa mere
hurler que son pére éfait « un sale porc ». Elle lui assénait
régulierement quelle avait « un prénom de pute ». La petite
Cabrina he comprenait rien et souffrait en silence. A l'age
de 2 ang, elle a appris que Sabrina éfait le prénom de la
maitresse de con pére. A sa naissance, il avait ingisté pour
la prénommer aingi. Son pére était violent verbalement et
physiquement. Pétrie de honte, la jeune Cabrina Sest identifiée
a tous ces messages dégradants sur les hommes et sur les
femmes. En choisiscant des hommes timorés, elle espérait
trouver quelquun qui la sauverait du climat douloureux de
con enfance en la stoppant dans ses jeux sexuels. Maig
cela narrivait jamais. Son désarroi et son incompréhension
lavaient encouragée a entreprendre une psychothérapie.

un pan d
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Une sexualité éhontée dissimule une profonde dégradation de soi et s'ac-
compagne d'une recherche compulsive de fusion aux dépens des besoins
fondamentaux de sécurité et de confiance. Elle devient source de souf-
frances.

Une sexualité saine est un acte d'autonomie ou aucun des partenaires
n'est au service exclusif de I'autre. C'est un espace ou chacun accorde sa
confiance a l'autre, non pas pour se murer dans la compulsion mais pour
se dévoiler, partager et jouer ensemble. La sexualité participe activement
a la relation amoureuse en offrant un terrain d'ouverture, de découverte
et d'échanges nourrissants. Limiter la sexualité au seul terrain du plaisir
et de la fusion s'avére a la longue répétitif, prévisible et ennuyeux.

Enrichir sa sexualité est vital pour le couple. C'est un facteur de longeévité
et de stabilité du couple... a condition d'explorer la premiere facette du
stress post-romantique qui maintient la confusion entre amour et désir.

Pratique du jour : éclairez vos imagos parentaux ©)

Nous vous proposons de reprendre les imagos de vos parents et celui de
votre partenaire identifiés lors de la pratique Eclairez vos imagos paren-
taux (1), p. 54.

Phase 1. Repérez dans les imagos de vos parents, les colonnes les plus
remplies. La colonne Caractéristiques les plus positives correspond a
I'image parentale idéalisée. La colonne Caractéristiques les plus négatives
correspond a I'image parentale dégradée.

Analyse : chacun est secretement guidé par son parent intériorisé. Le
parent reel est hors d'atteinte tant que les imagos gouvernent votre
monde intérieur. Vous pouvez maintenant observer quelles sont les forces
dominantes en vous. Avez-vous un pere idéalisé ou un pére dégradé ?
Une meére magnifiée ou une mére dévalorisée ?

Si les caractéristiques positives et négatives sont d'égale importance,
déterminez ce qui s'impose dans votre vie comme le modele parental
dominant.

84

© Groupe Eyrolles



Copyright © 2016 Eyrolles.

© Groupe Eyrolles

Phase 2. Entourez maintenant dans les caractéristiques de votre parte-
naire tout ce qui n"appartient pas aux imagos parentaux. Ce sont ses qua-
lités ou ses défauts propres. Combien de mots avez-vous entourés ?

Analyse : en amour, on est rarement en contact avec son partenaire réel.

Cette pratique a pour but :

- de vous montrer que la transe amou-
reuse est une projection idéalisée ou/ "
et dégradée des imagos parentaux
sur le partenaire ;

- d'entrevoir le vrai visage de
votre amoureux.

Conclusion

Qui est votre partenaire réel ?

Plus les imagos parentaux sont
puissants, plus vous l'ignorez. L'in-
timité dans le couple nécessite de
sortir des projections pour se confron-
ter a la réalité de l'autre et a sa part de
mystére... A suivre.

Notes

1. Melody Beattie, Vaincre la codépendance. Comment ne plus assumer les problémes des
autres pour vivre pleinement, Pocket, 2011, p. 49.

2. Mark Twain, The Gilded Age, Modern Library, 2006.

3. Voir Blaise Pierrehumbert, op. cit., p. 351.

4. Arthur Janov, Sexualité et subconscient, Editions du Rocher, 2006.
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La premiere facette du Siress

pnst-rumamique
Faire face a I'effondrement du desir

La fin de la lune de miel

L'inévitable baisse du désir

Les amoureux des bords de Seine sont dans leur lit. lls vivent ensemble
depuis un an et demi. Lui s'approche doucement de sa compagne et lui
caresse délicatement les seins. Il la désire. Ce geste est leur code secret,
celui qui initie de langoureux préliminaires. Lui attend patiemment une
réaction. Elle se retourne et lui dit : « Pas ce soir. Juste un petit calin dans
les bras l'un de l'autre. » Ils s'enlacent mais, pour lui, le cceur n'y est plus.
Lui finit par se retourner en lancant un « bonne nuit » glacial. Il se sent
rejeté. Elle s'endort tranquillement sans s'imaginer la colére qui gronde a
quelques centimetres d'elle...

Le cocktail chimique de I'’énamourement n'agit pas éternellement. Le
niveau de dopamine et de phényléthylamine stimulant la sécrétion de
testostérone, I'normone du désir sexuel, baisse peu a peu. Les premiers
effets se font généralement sentir entre douze et dix-huit mois de vie
commune, parfois méme avant. Les problemes commencent quand la
testostérone revient a un taux normal. La baisse du désir et parfois la
divergence des désirs - la femme a généralement un taux plus faible de
testostérone - provoque une grande déception dans le couple et génere
un stress post-romantique dont les effets peuvent étre dévastateurs pour
la relation.
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La phényléthylamine, a l'origine de la passion amoureuse, s'épuise apres
deux ou trois ans de vie commune. L'effondrement du désir et le senti-
ment de n'étre plus autant amoureux bouleversent les équilibres de la
romance initiale. Une étude des données démographiques dans 58 pays
fait ressortir un schéma classique : les jeunes couples ont tendance a
divorcer autour de la troisieme ou quatrieme année de mariage. Au-dela
d'un an, le désir au sein du couple exige une attention particuliere. Tel un
feu, le désir a besoin d'étre ravivé.

Candice et Bernard ont tous les deux la trentaine et sont en couple depuis
trois ans. lls ont décidé de se marier. Quelques mois apres leur union,
Candice éprouve toujours du désir mais Bernard ne la comble plus. lls
ont une sexualité réguliere, cependant Candice réve d'autre chose. Elle
regarde les hommes et se questionne : « Et si celui-la était mieux ? », « Et
si avec lui, c’était différent ? ». Elle doute : « Peut-&tre n'ai-je pas trouvé le
grand amour ? »
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Une part d’elle souhaiterait retrouver un état amoureux dont elle ne veut
pas faire le deuil. Or, le grand Amour romantique ne dure pas. Lorsqu’on
lui demande ce qu'est le grand Amour, elle s'enflamme : « Nous sommes
faits I'un pour l'autre. Il est mon double. Il aime ce que jaime. Il fait ce que
j'adore faire. Il me comprend toujours et répond toujours présent. »

Ce n'est plus ce qu'elle vit maintenant avec Bernard. Elle préfére s'ac-
crocher a ce réve plutdt que de s'interroger sur les frustrations qui I'as-
saillent. Lors d'une soirée, elle tombe amoureuse d'un autre homme. Le
soir méme, elle fait 'amour avec lui. Quelques jours tard, elle rapporte
son expérience a son mari, persuadée qu'il acceptera son infidélité. Elle
attend de lui une totale compréhension. Aujourd’hui, leur couple bat de
l'aile. lls tentent de recoller les morceaux mais il y a peu d'espoir qu'ils
y parviennent. Candice refuse de remettre en question ses perceptions
déformées. Malgré la bonne volonté et la patience de son mari, elle ne
peut pas éclairer les causes et les conséquences de ses actes. Elle est
prisonniere du stress post-romantique.

Premiere facette du stress post-romantique (SPR)

Associer I'amour uniguement au désir est dangereux pour la pérennité
de la relation. Devant la chute du désir dans le couple, le premier mythe
romantique - le désir est une preuve d'amour - s'effrite. La baisse de
celui-ci entraine une crise stressante et nécessite des transformations
importantes.

Les premieres manifestations du SPR concernent le désir. Une personne
désorientée par le SPR voudra revivre les émotions et sensations intenses
de I'’énamourement. Elle cherchera une satisfaction immeédiate de ses
désirs et ne supportera pas la frustration. L'infidélité ou les relations
amoureuses courtes (de quelques mois a deux ans maximum) sont les
premiéeres manifestations du SPR.

Les conséquences de I'effondrement du désir

La rupture

Chez les jeunes couples, un grand nombre de séparations s'explique par
I'effondrement du désir. Les unions précoces (avant 22 ans) et les unions
libres sont plus fragiles. Le mariage protége davantage de la rupture
amoureuse’.
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La difficulté face a la frustration de ses propres désirs sexuels ou/et de
ses attentes sur I'autre nourrit la tentation d'aller voir ailleurs. On sous-
estime les conséquences des ruptures qui écorchent I'ame.

Les etudes de I'lnsee montrent que plus l'age est eleve, plus la probabilité
de se remettre rapidement en couple apres une rupture est faible, et cela
de facon plus marquée pour les femmes=.

La rupture amoureuse n'est pas a prendre a la légere. Elle amoindrit les
capacités relationnelles. On peut finir par ne plus croire en 'amour et,
par peur de souffrir, adopter des comportements d'évitement. On se
retranche. On reste a distance d’'une nouvelle relation amoureuse. On se
refuse a partager son intimité pour ne pas voir son cceur piétiné sans
ménagement. Les ruptures ont un impact négatif sur les phénomenes
d'’énamourement. Moins on croit en 'amour, moins on a de chances de le
rencontrer de nouveau.

Aline et Jéremy : sauvetage d'une relation a 'agonie

La premiere facette du SPR (I'effondrement du désir) n'impacte pas seule-
ment les jeunes couples. Aline et Jérémy sont mariés depuis une vingtaine
d'années. lls ont quatre enfants et vivent en province dans une confor-
table demeure. Jérémy a une excellente situation professionnelle. Aline a
longtemps été une femme au foyer dynamique avant de s'engager récem-
ment dans une formation qui I'enthousiasme. Tous deux ont des valeurs
communes fondées sur l'importance du mariage, du foyer familial et de
certains principes moraux chrétiens.

Jérémy ressent depuis quelgues années un malaise dans son couple. Le
spectre du divorce I'effraie. Lorsqu'il confie sa peur a sa femme, cette der-
niere lui répond simplement : « Nous sommes mariés pour la vie, pour le
meilleur et pour le pire ! Nous ne craignons rien. » Jérémy acquiesce et, la
plupart du temps, se sent rassuré en pensant que sa compagne n'a nulle-
ment l'intention de le quitter.

Un événement particulier va bousculer ses croyances. Lors d'une soi-
ree ou il se rend seul, il s'autorise a s'amuser. D’habitude sérieux et peu
démonstratif, il s'étonne lui-méme en dansant toute la nuit avec diffé-
rentes femmes qui le complimentent. Ce soir-la, il éprouve une sensation
oubliée, le plaisir d'étre desire. Ces femmes évoquent, en toute amitié et
sans equivoque, sa sensibilité et sa virilite. Jérémy a le sentiment de se
retrouver. Il se sent homme et cela crée un déclic puissant.
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Il prend conscience gue sa peur de perdre son épouse est un prétexte
pour ne pas affirmer ce qu'il ressent vraiment. Il réalise que son couple
m est mourant. Aline et lui ne partagent plus que les contingences maté-
ANSMUN rielles du quotidien. lls n'ont plus de sexualité, ni de moments privilégiés.
COURE! Ce qui lui paraissait naturel et acceptable apres une longue vie commune
ne 'est plus. Il s'enfermait tranquillement dans un compagnonnage qui

étouffait sa vitalite.

Décidé a réagir au plus vite, il confie avec appréhension sa réflexion avec
Aline. Celle-ci lui répond : « Tu sais maintenant je ne suis plus du tout
a ce stade. J’'ai depassé la sexualité. Je n'en ai plus besoin. » Jérémy est
estomaqué. Aline a pris I'hnabitude de ce divorce secret. Elle ne se rend
pas compte qu'elle recherche des stimulations extérieures pour se sentir
en vie. Sa nouvelle formation et I'idée d'une carriere professionnelle I'oc-
cupent pleinement.

Jérémy reprend confiance en lui. Il décide d'agir. Il propose a Aline de
la masser, de participer chaque semaine en couple a un cours de tango
argentin et de faire régulierement de longues balades en forét, main dans
la main. Chaque jour, Jérémy gagne patiemment du terrain en érotisant
de nouveau leur relation. Aline résiste a ses approches, mais commence a
montrer des signes encourageants.

Le divorce secret

Le divorce secret, 'une des conséquences du stress post-romantique,
touche environ 30 % des couples. Le mariage est préservé pour des rai-
sons financiéres, morales ou pour le « bien » des enfants. Cette voie sans
issue devitalise la relation. L'effondrement du désir ne signifie pas obliga-
toirement la mort du couple. Ce n'est pas une fatalité.

Les partenaires peuvent éveiller le désir et I'entretenir en de nombreuses
occasions. L'érotisation de la relation, sur laquelle nous reviendrons, est

)

CU

o au cceur de cette démarche. Renoncer au désir, a la sensualité et a la
o sexualité est un signe de défaillance relationnelle. Le désir sexuel est une
(s} . sy .

= nécessité vitale pour le couple.

N

Une atmosphére amoureuse et désirante au sein du couple est bien
= plus importante que la quantité de rapports sexuels. Si le désir n'est pas
> I'amour, il en est un ingrédient fondateur.
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1// Pratique du jour : explorez votre désir

Chacun est a la fois désirant et désirable. Etre désirant, c'est avoir et
émettre du désir. Etre désirable, c'est ce que 'individu définit en lui comme
attrayant. Chaque personne espere étre reconnue dans son désirable
pour se sentir desiré.

Cette pratique de couple a pour but d'offrir une nouvelle dimension au
deésir. Durant la phase d'énamourement, le désir est a son apogée. Il
s'ajuste facilement entre les partenaires. Le stress post-romantique vient
troubler cette harmonie. Il vous appartient d’explorer vos désirs respec-
tifs pour vous reconnecter.

Phase 1. Vous étes face a face, assis trés proches. Prenez trois grandes
respirations en inspirant et en expirant profondément. Puis chacun votre
tour, confiez trois fois de suite a votre partenaire votre ressenti en utili-
sant la phrase :

Jai du désir quand. ....... ... ...

Les phrases doivent étre courtes, précises, sans justification ou explica-
tion.

Exemples : Jai du désir quand je te regarde avec un air coquin / J'ai du désir
quand je t'appelle « mon loup » / J'ai du désir quand je te dis que tu es « ma
T e i s 5x 55 476 § ikt § 4 6§ 45 5§ et § 5 5 5 5§ H 7§ Dvnbidbins

Celui qui accueille réepond simplement merci a chaque fois puis témoigne
a son tour.

Phase 2. Procédez de méme avec :
Je me sens désirable quand. ............... ...

Exemples : Je me sens désirable quand je mets ma robe sexy / Je me sens
désirable quand je me maquille / Je me sens désirable quand je fais du sport

0 Y= ol (o R
Conclusion

L'objectif de cet exercice est de créer une synergie, une circulation plus
souple et ludigue du désir. Il permet de se redécouvrir et d'ouvrir de nou-
velles pistes pour se rapprocher.
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Précautions a respecter

Ne transformez pas cette pratique en tribune de
revendications en demandant 3 l'autre de /A“‘\

(=LY L,

changer, de vous faire plaisir ou de se
plier a vos désirs. Proposez-lui simple-
ment de vous découvrir un peu plus.

Ne cherchez pas a tout dire. Le
désir a besoin de garder une part
de mystere. Certains fantasmes
appartiennent a votre jardin
secret. Ils sont symboliques et
n‘ont de valeur que pour votre vie
intrapsychique.

Notes

1. Analyse disponible sur le site www.insee.fr
2. Dossier « Parcours conjugaux et familiaux des hommes et des femmes selon les genéra-
tions et les milieux sociaux », Insee Références, éd. 2015.

© Groupe Eyrolles

92



Copyright © 2016 Eyrolles.

© Groupe Eyrolles

La contre-dependance
Dépasser |e stade du J&rouffe avec foi

Les ressorts de la contre-dépendance

Une définition de |a contre-dépendance

Elle est méconnue, pourtant certains comportements contre-dépendants
sont si courants qu’'ils sont considérés comme naturels. lls se caracté-
risent par une grande difficulté a donner et recevoir. L'amour, l'intimité et
le rapprochement sont restreints.

Le psychologue Barry K. Weinhold explique : « Les personnes qui ont un
probléme de contre-dépendance semblent fortes, sGres d’elles et accom-
plies de I'extérieur. Mais a l'intérieur, elles sont faibles, insécures, elles
ont des peurs et des besoins non comblés. Elles peuvent fonctionner trés
bien dans le monde du travail, mais elles connaissent beaucoup d'échecs
dans l'univers des relations’. »

La majorité des couples traversent une phase de contre-dépendance sans
gue les partenaires soient contre-dépendants. La contre-dépendance
passagere est repérable par une difficulté a identifier ses émotions et ses
besoins au sein de la relation. Elle occasionne une mise a distance de
l'autre. Une personne prisonniere de la contre-dépendance interpréte les
élans de son partenaire comme des intrusions.

Tout comme la codépendance, la contre-dépendance n'est pas une mala-
die, mais le signe que certains processus du développement psychosocial
ne sont pas achevés.
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Le dialogue de la confre-dépendance

Dialogue amoureux (2)

Petite tranche de vie quotidienne des amoureux des bords de
Ceine dang leur calon...

Elle : « Je t'avais demandé de ranger tes affaires de musique
qui trainent dang le salon. Ce nest pas une salle de concert ! »
Lui : « Tu mas foujours dit que tu adorais ma musique. »

Elle : « Oui, et alors ? Jadorais aussi ta tendresse maig,
visiblement, c'est de lhistoire ancienne. Tu préféres caresser
fes instrumentg. »

Lui: « Tu te fous de moi. Chaque fois que je fe propose de faire
[amour; tu fuig. »

Elle : « Je e parle de tendresse, pas de sexe. Tu es toujours sur
moh dog avec ¢a. Je nen peux plug, jétouffe ! »

Lui : « Moi auss, jétoufte | Jen ai marre d'écouter tes états dame. »
Il quitte la piece en claquant la porte.

La contre-dépendance est une étape ou I'on a besoin d'espace. Le Jétouffe
avec toi est une sensation récurrente. On cherche a sortir de la fusion des
émotions et des besoins pour redevenir un individu entier et séparé au
sein de la relation. Au cours de ce processus de séparation, il est néces-
saire de démythifier ses images parentales.

Le partenaire degrade

Tous les parents, méme les plus bienveillants, sont par moments défi-
cients et blessants pour leur enfant. L'étre humain est par nature limité
et imparfait. Pour I'enfant, l'interdiction d'exprimer ses émotions de tris-
tesse, de colere et de dégolt est éprouvante. Pour préserver un sem-
blant de sécurité, 'enfant construit une image dégradée de son parent qui
devient mauvais, voire monstrueux. Les comportements dysfonctionnels
des parents - toutes les formes de violence - sont mis sur le compte du
parent mechant. Cette image, profondément enfouie, perdure en chacun.
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La relation de couple active la projection des imagos parentaux dégradés
sur le partenaire, principalement dans la phase de contre-dépendance. Le
J'étouffe avec toi sous-tend l'idée que le partenaire est finalement la pire
personne qui soit.

Image Image
de mauvais de mauvais
parent parent

ELLE
Adulte

LUI
Adulte

|'étouffe avec toi

Jeu relationnel durant la phase de contre-dépendance

Lors de cette période, de nombreuses personnes sont décues. Elles se
sentent trahies comme si l'autre s'etait dissimulé ou leur avait menti.
La projection du mauvais parent sur le partenaire a pour but d'évacuer
toutes les émotions anciennes accumulées depuis I'enfance. L'enfant
adapté en soi ne cherche plus a se faire aimer mais il veut se venger et
obtenir réparation. Le ressentiment s'immisce alors dans le couple. C'est
une phase délicate ou les partenaires deviennent des miroirs blessants
I'un pour l'autre. Lors des échanges quotidiens, la projection de lI'imago
est repérable par la phrase type : « Tu es comme ma mere (ou comme
mon péere). »

C'est I'age sombre de la transe amoureuse. Votre amoureux dégradé
vous semble odieux, égoiste, exigeant, manipulateur, menteur, absent...
comme papa ou comme maman. Il ne vous comprend pas, vous blesse et
rejette vos demandes. Votre scénario amoureux confirme la croyance que
la vie de couple est comme une rose dont chaque pétale est une illusion
et chaque épine une réalité.

Chacun projette sur l'autre la perception dégradée de son parent. Cette
image, comme l'image idéalisée, n'est pas réelle. Les attributs négatifs
sont des caractéristiques manichéennes pour mettre a distance le parte-
naire amoureux par peur de la souffrance. Comme pour les qualités, 90 %
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des défauts que vous attribuez a votre compagne ou a votre compagnon
ne lui appartiennent pas. Elles se rapportent a la construction imaginaire
de votre enfance.

Cheminer vers la juste distance et l'ouverfure

Faire face au désert émotionnel

Durant la phase de contre-dépendance, I'état d’esprit détaché érige un
tas de protections pour rester a distance de l'autre (voir la définition
des quatre états d'esprit de Mary Main, p. 38 ainsi que votre résultat au
test Evaluez votre attachement amoureux, p. 41). Il prétend ne pas avoir
besoin de I'autre et reste tres centré sur ses activités propres. Son enfant
adapte est méfiant. Il anticipe et redoute la dépendance affective qui rime
pour lui avec souffrance. Il a appris, des le plus jeune age, qu'il devait se
débrouiller seul. Sa seule défense consiste a ne pas exprimer ses émo-
tions et a s'éloigner des autres.

Témoignage d'Eric, la cinquantaine

' Ericraeu que deux relations amoureuses sérieuses. Elles ont
duré moing de troic ans. Il a eu un fils a chaque fois. Lorsqul
consulte, il se sent mal : « Je he me sens pas vraiment vivant,
Pourtant, jai une belle vie, deux file adorables, un travail qui
me plaft ol je suis apprécié. Mais rien ny fait. Je suis comme
enfermé dangs un cocon et jignhore mes besoing. »

Chez une personne a I'état d'esprit détaché, les manifestations
de joie, de tristesse ou de colére sont filfrées. Par contre,
elle ressent régulierement dang son corps de forts affects
comme la terreur ou de la répulsion. A ce malaise corporel
Cajoute une douloureuse sensation disolement, dabandon et
de désespoir?

En explorant son histoire, Eric révéle que tout petit, il a été

laissé a ses grands-parents plusieurs mois. Quand ses parents
e

2%
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cont revenus le chercher; il he les a pas reconnus. Durant toute
soh enfance, il a vécu, Selon ses direg, avec « une mére imbécile,
sans émotion, une mort-vivante » et « un pére monstrueux,
irresponsable et violent ». La vision trés dégradée quil a de
ses deux parents ne laide pas. Elle lattache davantage a un
modeéle douloureux. Il a toujours le sentiment de vivre dans un
monde dangereux ou la seule solution est la méfiance.

A linstar d’Eric, les personnes bloquées dans la contre-dépendance tra-
versent un désert émotionnel qui les handicape dans leurs relations
affectives. Pour ces étres, se lier a l'autre est un risque quasiment insup-
portable. L'autre est un ennemi.

SE Separer des imagos parentaux

Les premieres interactions vécues avec vos parents continuent de vous
influencer. Les imagos parentaux idéalisés ou dégradés fonctionnent
comme des suggestions hypnotiques qui vous plongent en transe. lls
contaminent votre vie amoureuse en générant des projections qui vous
éloignent du partenaire réel.

Se séparer des imagos revient a démythifier ses parents en leur rendant
leur humanité. Il ne s'agit pas de nier leurs déficiences et leurs compor-
tements inadaptés, mais de les voir a la fois dans leurs qualités et leurs
faiblesses.

Renoncer a l'attachement aux imagos parentaux est un véritable travail
de deuil. C'est un apprentissage de la juste distance avec son passé. Le
parent idéalisé ne vous sauvera pas et le parent dégradé ne reconnaitra
pas ses torts a votre égard. Cette démarche permet de valider les vraies
émotions de I'enfant intérieur exilé, de les exprimer pour les transcender.

S'ouvrir a soi et a l'autre

Vivre une relation de couple apaisante et épanouissante suppose d'accep-
ter ses émotions, de reconnaitre ses besoins et de les exprimer. La pra-
tique du jour sur la résonance positive est efficace pour créer cet espace
d'intimité (voir Cultivez la résonance positive (2), p. 20). En la pratiquant
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régulierement, une fois par semaine si possible, vous vous entrainerez a
partager simplement vos ressentis.

Vot

y enfant intérieur exilé est un petit étre

tree T o]

v - - ke
et a étouffer ses émotions. Il a besoin d'un lieu pour étre entendu dans sa
vulnérabilité et sa vérité. Le couple peut offrir cet espace. En laissant tom-
ber les défenses qui vous ont a la fois protégé et enfermé par le passé,
vous transformerez votre relation. Le partenaire n'est plus un miroir qui
blesse, mais un miroir qui guérit lorsque chacun soutient I'autre dans la

découverte de ses ressentis et de ses besoins.

Pratique du jour : Séparez-vous de vos imagos parentaux

Pour cette pratique, vous aurez besoin d’'une photo de vous enfant. Choi-
sissez une photo que vous n‘aimez pas ou qui vous dérange et ou vous
étes seul. Sinon, vous construirez un cache pour dissimuler les autres per-
sonnes.

Au cours des phases 1, 2 et 3, vous écrirez avec votre main non directrice
(la main gauche pour un droitier et la droite pour un gaucher). Si vous
étes ambidextre, choisissez la main avec laquelle vous n'écrivez pas d'ha-
bitude.

Phase 1. Exprimez votre besoin d'une maman et d'un papa.

Regardez votre photo d'enfant et imaginez qu’il est la devant vous. C'est
lui qui va s’exprimer par votre main non directrice.

Enfant, j'avais besoin d'une maman quand je ou pour me .

28
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Par exemple : Javais besoin d'une maman pour me consoler quand j'avais

Phase 2

LR L=}

Exnrimez votre colére
£X
. EXprimez votre colere,

Notez ce
Maman, j'ai ressenti de la colére quand je :

Par exemple : Maman, j'ai ressenti de la colere quand j'étais puni(e) injuste-
ment par papa et que tu ne disais rien / Papa, j'ai ressenti de la colére quand
EU M@ CHIQIS QPIES. . . ..ot e e e e e e e e e e e e e e e e e

Phase 3. Exprimez votre tristesse.
Maman, j'ai ressenti de la tristesse parce que :

Par exemple : Maman, j'ai ressenti de la tristesse parce que je n‘avais pas de
calins / Papa, j'ai ressenti de la tristesse parce que je n‘avais pas d’encourage-

Phase 4. Rassurez votre enfant intérieur. Prenez maintenant votre photo
et placez-la contre votre cceur. Respirez profondément en prononcant a
plusieurs reprises : Je suis la et j'entends ce que tu ressens et ce dont tu as
besoin.
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Conclusion

Au début, cette pratique peut vous sembler difficile. Ne vous inquiétez

s , . ' . i
Nnas vous commencez a recontacter vos emotions d'autrefois C'est 1ine
pas, Vo commet recontact S emotions erTols, ne

v A s O el VA M G L .

étape indispensable.

Se séparer des imagos parentaux implique de prendre le parti de I'enfant
en soi. En de nombreuses occasions, vos parents - qui sont des étres
humains limités et imparfaits comme tout un chacun - vous ont blessé.
Qu'ils l'aient fait intentionnellement ou non, qu'ils aient obéi consciem-
ment ou non a des contraintes, qu'ils aient fait de leur mieux ou pas, gu'ils
aient eux-mémes souffert, tout cela ne change rien a la légitimité de votre
souffrance.

Vos émotions et vos besoins d'enfant
demandent a étre aujourd’hui
reconnus et éprouves. Vous étes
la seule personne a pouvoir
apporter des réponses a votre
enfant intérieur. Votre rela-
tion de couple nécessite que
vous existiez pleinement en
tant qu'adulte, et non en tant
gu'enfant adapté.

Notes

1. Janae B. et Barry K. Weinhold, op. cit,, p. 13.

2. Les recherches du docteur en psychologie Matthieu Reynaud a l'université de Bourgogne
déemontrent que les personnes au profil évitant (ou état d'esprit détache) sont plus
enclins a la dépression. Thése consultable sur Internet : https://halshs.archives-ouvertes.
fr/tel-00873019/document.
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| a deuxieme facette du stress

nust-rumanrique
Faire face a I'effondrement de la similarite

La méprise sur 'dme sceur

Le concept d'ame Sceur

Le mythe de I'ame sceur est aussi exaltant qu'ancien. Platon, dans le Ban-
quet', relate I'histoire d'étres humains androgynes (male et femelle a la
fois) constitués de deux visages, quatre bras et quatre jambes. Le dieu
Zeus, craignant pour son pouvoir, les aurait coupés en deux avec l'aide
d’Apollon. Depuis ces temps immémoriaux, 'homme et la femme sont en
guéte de leur moitié pour se réunifier.

Cette notion, reprise par de nombreuses traditions ésotériques occiden-
tales, juives et chinoises, induit qu'une puissance supeérieure destine a
chacun une ame jumelle, son unique et véritable amour.

Cette idée romantique est contenue dans certaines valeurs traditionnelles
du mariage : « Que 'hnomme donc ne sépare pas ce que Dieu a uni2. »

« En explorant mon arbre généalogique, jai redécouvert
Ihistoire de mon grand-pere maternel. Son épouse est morte

alage de 41 ang de la grippe espagnole. [l est resté veuf avec
ik se
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ges six enfants. Cet événement a été un véritable cataclysme.
Aprés quelques mois, une houvelle femme du méme milieu [ui a
été présentée. La famille de ca premiere femme S'est opposée
a cefte union en lui intimant l'ordre de rester fidéle a la défunte
jusqu'a la mort. Epuisé, il a cédé. Cette obéissance ['a entrainé
dang une dépression qui a occasionné la perte de ce qui lui
fenait & coeur : son chateau et ses enfants. Ces derniers furent
placés dans la proche famille. J'ai pu mesurer alors a quel
point ldée dinsolubilité du mariage était néfaste. »

Gérard et Claire ; la face sombre de I'ame seur

Le pouvoir de I'amour et sa capacité a braver I'impossible en réunissant
deux étres est une vision romantique qui hante l'inconscient amoureux.
On cherche I'ame sceur, I'étre avec qui partager 100 % de sa vie affective,
sexuelle et sociale. On espéere devenir plus fort, plus entier et plus heu-

reux grace a |'étre aimé.

De nombreuses personnes se méprennent en attendant I'ame sceur. Elles
ne voient pas la face cachée de cette quéte. Loin d'étre uniquement posi-
tive, cette image archétypale (qui appartient a I'inconscient collectif) nour-

rit la recherche d’'une similarité utopique dans le couple.

P
ATy

Rencontre avec Gérard et Claire

Lors dune thérapie de couple, un échange Sengage entre
Gérard et Claire qui vivent depuis troic ans ensemble.

Gérard : « Claire est mon ame sceur et cest pourquoi je désire
quelle vienne travailler avec moi dang lagence matrimoniale
que jai créée. »

Claire fait une légere grimace : « Ca ne mintéresse pas

vraiment. » ;
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Gérard: «Je he te comprends pas. Tu as toutes les qualités pour
le faire et ensemble, hous serions encore plus efficaces. Tu
vas voir, cest un travail fabuleux. Aprés tant d'années, je le fais
toujours avec autant de joie et d'enthousiasme. »
Marie-France : « De quelles qualités parlez-vous, Gérard < »
(Gérard : « Eh bien, les mémes que moi. Claire a du charisme.
Elle Sexprime facilement et elle a un seng ihné des relationg. »
Marie-France : « Pourquoi voulez-vous quelle vous
rejoigne ¢ »

Gérard, interloqué : « On S'aime ! »

Claire, hésitante : « Je naime pas ton travail. Je trouve quil
prend trop de place dans notre vie et je ne supporte plus que
tu cotoies autant de femmes. »

Lore de la séance suivante, lambiance est tres différente.
Claire est guillerette, Gérard plus amoureux que jamais.
Gérard : « Nous avong pris une grande décision. Je travaille
encore unh mois et je liquide mon affaire. »

Claire, souriante : « Je ne my aftendais pas. Je suis
agréablement surprise. Je t'aime. » lIs Sembrassent.
Marie-France : « Donc, sijentends bien ce que vous exprimez
Gérard, vous allez clore un chapitre de votre vie professionnelle
auquel vous tenez particulierement. »

Gérard : « Par amour pour Claire, je suic prét a fout. Nous
sommes pareils [un et lautre. Ce quielle désire, je le désire et
ce que je degire, elle le dégire. »

Marie-France : « Jentends que, dans une Situation ol vos
désire différent, l'un de vous se sent obligé de se sacrifier: »

Gérard et Claire quitterent la séance, visiblement contrariés. Par la suite,
ils découvrirent en quoi ils étaient victimes de stress post-romantique.
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Deuxieme facette du sfress post-romantigue (SPR)

m La relation amoureuse est encombrée par des représentations roman-
m tiques qui prétent au partenaire les mémes pensées, émotions, besoins,
n%%ﬁ%“@‘\* désirs, qualités... Croire en I'dame sceur est une transe amoureuse. Cest

une projection de soi sur l'autre, le désir de trouver un autre soi-méme.

L'effondrement de la croyance de cette similarité dans le couple est la
deuxieme facette du stress post-romantique. Le deuxieme mythe roman-
tique - seule I'ame soeur offre le véritable amour - s'effrite.

Tous les amoureux sont confrontés a leurs différences. A l'inverse des
idées recues, les differences entre les hommes et les femmes ne sont
pas la cause des difficultés relationnelles. Les hommes et les femmes
viennent bien de la méme planete Terre. Le plus grand nombre s'accorde
a penser que le critere determinant d'un mariage épanoui est la qualité
de I'amitié entre les conjoints®. La transe amoureuse, avec son cortege
de mythes romantiques et de projections parentales, accuse les dissem-
blances, l'altérité qui est pourtant l'origine de I'attirance entre deux étres.

Les étres humains se ressemblent et s'assemblent au travers des sen-
sations, émotions, désirs et besoins qui constituent un socle commun a
tous. Ce qui les différencie le plus est ce qu'ils ont le plus en commun.
Par exemple, ils ont le méme besoin de tendresse, mais ils ne vivent pas
la méme expérience intérieure. Le besoin est identique, mais le vécu dis-
tinct. Chaque intériorité se vit de maniere spécifique, ce qui est déstabili-
sant pour l'autre.

La deuxieme facette du SPR génere l'anxiété de faire face a un éternel
inconnu : un partenaire qui ressent les mémes émotions, les mémes
besoins sans en tirer les mémes expériences. Chacun a sa propre vérité,
une perception subjective, sensitive et imaginative unique de ce qui se
vit en soi. Il semble alors plus facile de s'appuyer sur des clichés - les

@
%j hommes sont comme ceci, les femmes comme cela - pour avoir des
o repéres stables. Si ces idées étaient avérées, les couples homosexuels
= connaitraient moins de difficultés. Or, il n'en est rien. Ils traversent les
F\j mémes phases relationnelles que les couples hétérosexuels. Les stéréo-
5 types sont une vaine tentative pour se rassurer.

; Une relation de couple est une aventure vertigineuse, la découverte d'une
8 autre expression du sensible et du vivant.
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Conséquences de |'effondrement de la similarité

La valse des contraires

Quand lillusion de la similarité s'efface, la valse des contraires surgit :
Un couple se confie : « Apres les premiers temps de notre idylle, nous
n'avions plus les mémes envies et les mémes goQts. Nous pensions nous
étre trompés de partenaire. Cela a été déroutant et difficile. Heureuse-
ment, nous avons réussi a recréer une nouvelle complicité. »

Les difféerences s'ajoutent aux problemes conjugaux, sans en étre la cause.
La valse des contraires s'installe dans un couple lorsque les partenaires se
focalisent essentiellement sur ce qui est dissemblable. Ils oublient peu a
peu ce qui les unit et les tentatives de rapprochement se raréfient.

Pour le psychologue John Gottman, les tentatives de rapprochement sont
« les armes secretes des couples heureux ». Ce sont des éléments de
connivence (sourires, blagues, gestes, mots, attitudes) qui dédramatisent
la relation et recréent une résonance positive. |l ajoute : « Le succes ou
I'échec des tentatives de rapprochement d'un couple est I'un des facteurs
fondamentaux de la pérennité de leur mariage*. »

Le stress post-romantique plonge le couple dans un état d'irritation phy-
siologique, émotionnel et psychologique chronique et diffus. Il est pré-
judiciable au lien. L'enfant en chacun a besoin d'amour et de sécurité.
Il espere des signes lui prouvant que I'amour n'est pas remis en cause
par les divergences et les oppositions. Nombre de personnes ont ressenti
dans I'enfance qu'il était dangereux d'exprimer leur spécificité. On les
menacait pour les faire rentrer dans le rang. L'idée que /e sentiment du
devoir et de l'obéissance engendre I'amour est un des principes éducatifs les
plus destructeurs®.

L'amour et la relation se déploient dans le respect mutuel, le plaisir de
partager avec l'autre et I'acceptation des particularités de chacun. C'est ce
gui s'appelle 'amitié dans le couple.

L'ere du ghosting

Certains évitent les discussions confrontantes qui s’engagent nécessaire-
ment avec un partenaire en cas de contrariété ou de contradiction. Des
gu'un détail leur déplait, ils statuent : « Ce n'est pas la bonne personne. »
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Le fantdme de I'ame sceur hante leur esprit. lls mettent fin a la relation
du jour au lendemain sans explication : c'est le ghosting. Ce néologisme
popularisé par le New York Times désigne la disparition physique et vir-
tuelle d’'une personne. On ne donne plus aucune nouvelle, que ce soit
par SMS, mail, Facebook ou par téléphone. Cette pratique passive, mais
violente pour l'autre, répond au diktat suivant : « Si tu ne réponds plus a
mes désirs en étant mon exact alter ego, je disparais. »

Le partenaire devient un objet de consommation courante qu’on utilise,
puis dont on se débarrasse sans égard, comme un mouchoir jetable. La
relation elle-méme est esquivée. Cet évitement relationnel est symptoma-
tique d'un stress post-romantique tres intense. Le seuil de tolérance des
personnes qui « ghostent » est trés faible.

Leurs attitudes d'évitement sont clairement contre-dépendantes. Ces
comportements s'averent douloureux pour les étres en phase de codé-
pendance. Sentiment de rejet, détresse émotionnelle, recherche obses-
sionnelle d’explications pour comprendre ce qui s'est passé, image dégra-
dée de soi... en sont les possibles maux. Dans un épisode de la série
télévisée Sex and the City, 'héroine Miranda conseille a ses amis de consi-
dérer le « ghosteur » comme vraiment mort et de passer a autre chose
(nous verrons le jour 13 que le deuil impossible d’'une relation est une
autre facette du stress post-romantique).

Le ghosting est I'exemple d'un désordre relationnel ayant pour origine
une intolérance au SPR. On veut construire un couple, mais sans en vivre
les étapes incontournables et sans traverser le stress naturel que cela
engendre.

Pratique du %our : festez-vous pour explorer les langages

du sentiment amoureux

Chacun a besoin de se sentir apprécié mais n‘accorde pas la méme impor-

tance aux différents langages du sentiment amoureux. Le conseiller

conjugal Gary Chapman en a denombre cing®:

- les paroles valorisantes : encouragements, compliments, mots gentils... ;

- les moments privilégiés : les instants de joie, de partage, de discussion, de
rire, de jeu... reconnus et honorés comme des evénements de qualité ;
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- les cadeaux : une réelle attention portée a l'autre sans attente ou
recherche de compensation ;

- le contact physique : toute personne y est sensible a condition que ce
soit chaleureux, dénué de toute ambiguité et respectueux des limites
de l'autre ;

- les services rendus : le plaisir (pour soi ou/et pour l'autre) en est le prin-
cipal moteur. Le devoir ou l'obligation tue le sentiment reel et le plaisir.

Le test

Nous vous proposons maintenant un test pour déterminer votre langage
amoureux primaire’. Il suffit de choisir a chaque question une ou deux
réponses parmi les propositions suivantes. Sélectionnez celles qui sont
essentielles pour vous dans une relation de couple.

1. Le plus nourrissant pour moi, c'est quand...

@ /l/elle m'aide dans une téche lorsque je suis fatigué(e).

* Je recois un message doux par texto ou par mail sans raison spéciale.
B Mon amoureux(se) me fait un petit cadeau qui symbolise notre amour.
® Mon/ma partenaire m’enlace tendrement.

+ Nous passons du temps a échanger sur la vie.

2. Le plus nourrissant pour moi, c'est quand...

* [l/elle me dit « je t'aime ».

@ /l/elle me relaie pour faire quelque chose si je suis épuisé(e).
® On se caresse tendrement.

* Nous partageons ensemble un loisir que nous aimons.

W /l/elle m’offre un cadeau @ chacun de mes anniversaires.

3. Le plus nourrissant pour moi, c'est quand...

® ll/elle me prend par la taille en public.

@ Mon amoureux(se) fait quelque chose pour me dépanner.

+ Nous partageons des moments quotidiens (cuisine, course, etc.).
m /l//elle me fait des cadeaux surprises a des moments inattendus.
* Mon/ma partenaire me dit « tu es belle(beau) ».

4. Le plus nourrissant pour moi, c'est quand...

+ ll/elle prend du temps pour m'écouter et comprendre ce que je ressens.
€ Mon amoureux(se) fait quelque chose d'inattendu pour moi.
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* Mon/ma partenaire me dit « je suis fier(e) de toi ».
® On s’embrasse régulierement.
m /l/elle est attentif(ve) a ce que j'aime et me ['offre spontanément.

5. Le plus nourrissant pour moi, c'est quand...

® On se tient par la main.

® Nous partageons certaines téaches de la vie quotidienne.

* Mon/ma partenaire me dit qu’il/elle aime mes qualités.

+ ll/elle ne passe pas son temps sur son smartphone en ma présence.

®m Mon amoureux(se) m’offre des cadeaux qui me font réellement plaisir.

6. Le plus nourrissant pour moi, c'est quand...

* Mon/ma partenaire me soutient dans ce que j'entreprends.

m ///elle m'offre quelque chose qui montre qu'il/elle pense vraiment a moi.

® Mon amoureux(se) réduit mon stress en m‘aidant.
+ Il/elle me fait rire et aime rire avec moi.
®© Je recois de, ou je donne un massage & mon/ma partenaire.

7. Le plus nourrissant pour moi, c'est quand...

* Mon/ma partenaire me complimente a chacun de mes succeés.
® Nous faisons 'amour en prenant beaucoup de plaisir.

B Mon amoureux(se) me rapporte des petits cadeaux imprévus.
+ Nous passons du temps ensemble sans rien faire de précis.

@ ll/elle travaille avec moi sur un projet que je dois achever.

8. Le plus nourrissant pour moi, c'est quand...

® Mon amoureux(se) me rapporte un petit cadeau lorsqu’il/elle voyage sans

moi.
® Nous faisons des cdlins tendres sans connotation sexuelle.
@ /l/elle prend des initiatives et fait des choses qui me surprennent.
+ Nous nous promenons tous les deux main dans la main.
* Mon/ma partenaire me complimente sur mon apparence.

9. Le plus nourrissant pour moi, c'est quand...

+ Mon/ma partenaire ne m’'interrompt pas quand je patrle.
® Jai régulierement un contact physique avec mon/ma partenaire.

@ /l/elle me demande si j'ai besoin d'aide.
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* En ma présence, mon amoureux(se) parle positivement de moi devant les
autres.

W /l/elle me surprend avec un petit signe d’‘amour.

10. Le plus nourrissant pour moi, c’est quand...

* Mon/ma partenaire me dit ce qu'il/elle apprécie chez moi.
® Je suis assis(e) a ses cotes.

@ Je peux compter sur lui/elle en cas de difficultés.

W /l//elle me sourit réguliérement avec amour.

+ Il/elle me demande ce que j'aimerais faire avec lui/elle.

Les résultats

Faites le total de points pour *x, ®, @, m et 4. Le score le plus élevé est de
10 points. Les symboles correspondent aux domaines suivants :

* = |es paroles valorisantes

@ = le contact physique

® = les services rendus

W = |es cadeaux

+ = les moments privilégiés

Le langage qui a le score le plus élevé est votre langage primaire. Si le
total des points est le méme pour deux langages, ces deux expressions de
I'amour sont d'égale importance pour vous.

Le partage entre conjoints

Si vous étes en couple, faites ce test a deux et échangez vos impressions.
Environ un quart des couples ne partage pas le méme langage primaire.
Ce dialogue est l'occasion de prendre en compte vos différences pour
mieux harmoniser votre relation.
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l'indépendance
Intégrer le stade du Je suis autonome et libre

Le territoire de I'indépendance

La construction de I'étre

La relation de couple pousse chaque partenaire a devenir plus indé-
pendant, plus réel, plus vrai. Durant les phases de codépendance et de
contre-dépendance, chacun se sent la moitié de lui-méme et espére se
realiser en fusionnant avec 'autre ou en érigeant des murs pour se prote-
ger. L'indépendance passe nécessairement par une construction de 'étre :
la relation de couple confronte chacun a ses besoins et a ses potentialités.

Pourquoi vivre en couple ? Voila une question que bon nombre de per-
sonnes se posent. Constatant les difficultés de la vie a deux, elles émettent
des doutes sur le bien-fondé d’'une telle aventure. La réponse est pour-
tant enthousiasmante : la construction de I'étre est démultipliée par l'inti-
mité du couple qui facilite 'accomplissement du potentiel inné. Le couple
est source de transformation et de sens. Les couples heureux traversent
I'existence avec une foi plus solide que les personnes seules.

La véritable construction de I'étre dépend des retrouvailles avec ce qui
perdure, dissimulé depuis I'enfance, dans la tour du psychisme. En la visi-
tant, vous retrouverez un monde enchanté qui n’‘attend que vous pour
reprendre vie.

La construction de I'étre est une invitation a reprendre la responsabilité de
son développement psychosocial. Des émotions, des besoins, des désirs,
des réves et des élans sommeillent en chacun depuis I'enfance. Ils attendent
un témoin lucide et bienveillant pour s'animer et s'accomplir. Il appartient
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a chacun de batir ses fondations, un moi solide et affirmé qui fait honneur
a sa propre vivance, c'est-a-dire a la dynamisation de son potentiel de vie.

n couple épanoui est une construction s'appuyant sur deux solides
N - . : , :
“%%?&&E‘. piliers, deux partenaires entiers et bien vivants

Valérie ef Jacques : aux portes de I'indépendance

Valérie et Jacques sont ensemble depuis 5 ans, mais leurs griefs au sein
du couple s'intensifient. Valérie reproche a son mari de manquer d'ini-
tiatives : « Tu ne te rends pas compte de ce qu'il y a a faire. Tu es trop
passif. Je suis obligée de tout prendre en main. J'en ai marre. Je n'ai pas un
homme, mais un enfant en face de moi ! » Jacques ne la comprend pas et
rétorque ; « Tu ne vois pas tous les efforts que je fais. De toute facon, quoi
gue je fasse, ce ne sera jamais assez bien pour toi. »

Ce genre de dialogue est courant quand les enjeux d'indépendance se
mettent en place. Dans le couple, chaque partenaire a bien souvent une
perception figée de l'autre. Chacun voit, interprete et définit I'autre en
fonction de certains de ses comportements, parfois anciens. Si vous pen-
sez que votre compagnon ou compagne est le méme qu'ily a 5, 10 ou
20 ans, il est probable que vous étes aveuglé(e) par la frustration ou le
ressentiment. Vous aviez des attentes sur lui (elle) qui ne se sont pas réa-
lisées. Rien de plus normal.

Pour permettre a Valerie et Jacques de sortir de cet enfermement, nous
leur avons proposé de répondre chacun de leur coté a trois questions
essentielles :

* Qui étais-je ?

* Qui suis-je maintenant ?

* Qui serai-je demain ?

En partageant leurs réponses, ils prirent conscience qu'ils étaient deux
adultes distincts en mouvement. La maniére de ressentir et d'agir est
une fondation du Moi. Dans un couple, chacun a besoin d'étre soutenu
dans sa spécificité et ses choix. Accuser l'autre d’étre comme un enfant ou
éprouver le sentiment d’étre comme son parent devrait résonner comme
une sonnette d'alarme. C'est le signe d'une transe ou les deux partenaires
sont désindividualisés.
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L'indépendance donne |la possibilité a chacun d'étre lui-méme sans risque.
C'est la condition sine qua non pour devenir un partenaire soutenant.
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Le parfenaire soutenant

Certains couples s'enferment dans une vision qui ne tient pas compte
du déploiement des individualités, nécessaire au soutien mutuel. L'indé-
pendance, a ne pas confondre avec l'individualisme, favorise l'intimité.
L'amour au service de la relation rime avec I'autonomie. La capacité de
soutenir l'autre s'avére délicate si I'on ne prend pas d’'abord soin de soi.

Un je déficient offre bien peu a la relation.

La reconnexion a l'enfant en soi permet les retrouvailles avec son moi
enfantin dont les caractéristiques sont essentielles au bien-étre person-
nel et relationnel. Le reparentage de son enfant intérieur est un proces-
sus pour accueillir sa souffrance legitime, panser ses blessures et ne plus
avoir peur de ses peurs. C'est un nouveau lien de soi a soi qui amenuise
les transes de I'enfant adapté. Ainsi, vous ne chercherez plus a remplir le
vide qui vous assaille. L'amour, la reconnaissance et le sentiment d'exister
s'épanouiront si vous écoutez les réels besoins de votre enfant intérieur
(voir le jour 19 pour comprendre comment chaque partenaire peut soute-
nir 'autre dans I'exploration et la guérison de ses blessures’).

Dans le couple, I'indépendance se résume a deux je qui se soutiennent
dans leur spécificité malgré les divergences et les désaccords.

Saines Saines

frontiéres frontiéres

ELLE: LUI:

Moi Expression et Moi
adulte affirmation de soi adulte
solide solide

Reparentage Reparentage

Soutien
mutuel

Je suis autonome et libre

Soutien relationnel durant la phase d'indépendance

Pour le psychiatre Harry Stack Sullivan, 'amour existe lorsque les senti-
ments, les besoins et les désirs du bien-aimé sont aussi importants que
les siens?. L'amour authentique et 'accomplissement relationnel sont inti-
mement reliés. C'est seulement a la phase d'indépendance qu'un amour
mature peut prendre son envol. La relation évolue : I'autre n'est plus un
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miroir blessant mais un miroir soutenant qui encourage la construction
et I'affirmation de soi.

Cheminer vers |'autonomie ef la maitrise de soi

Prendre soin de ses besoins

Tres tot, 'enfant ressent que certains de ses besoins ne sont pas assouvis.
Pour le psychologue Abraham Maslow, l'individu est mG par une soif de
croissance et d'unification de son étre. La réponse a ses propres besoins
est un chemin vers I'indépendance et 'accomplissement.

Durant les phases de codépendance et de contre-dépendance, les deux
partenaires se retrouvent régulierement en transe. lls régressent en
enfance et adoptent des comportements réactionnels. Ils sont préts a
réclamer leur d, a donner pour recevoir ou a se protéger d’'une poten-
tielle menace d'intrusion et de blessure.

Il est difficile de devenir adulte et de réaliser son potentiel sans répondre
a ses besoins essentiels pour consolider son Moi et accroitre sa vivance.

Tableau des besoins fondamentaux

_ o Manger, boire, respirer, dormir, se vétir, se protéger,
Besoins physiologiques | toucher, sentir, faire de I'exercice, prendre soin de soi et de
sa santé, vivre sa sexualité...

Aimer, respecter, soutenir, compatir, comprendre, s'amuser,
rire, se sentir en sécurité, appartenir a un groupe, étre

a sa place, ressentir, pleurer, exprimer ses émotions et
sentiments, vibrer, s'affirmer...

Besuoins affectifs

Besoins relationnels (définis Etre reconnu, se dire, &tre entendu, étre valorisé, étre en
, intimité, créer et influer, réver et espérer...
par Jacques Salomé) P

Etre autonome, réaliser ses réves, choisir ses valeurs et

ses croyances, étre intégre, étre authentique, s'épanouir,
s'accomplir, s'affranchir des modéles, mobiliser ses qualités,
apprendre...

Besoins réalisationnels

Ceélebrer la vie, la beauté, 'harmonie et la paix, étre heureux,
traverser les deuils (étres chers, projets avortes...), communier
Besoins spirituels avec la nature, connecter son étre profond, s'ouvrir a l'invisible
et a l'indicible, concilier force et fragilité, experimenter la
complétude (étre un adulte entier, un et multiple)...
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Vivre bien a deux nécessite d'étre fonctionnel, individualisé, authentique.
Les besoins fondamentaux sont I'abécédaire de I'individu. lls enrichissent
sa quéte identitaire. Quand vous prenez la responsabilité de vos besoins,
VOUS assumez vos émotions, sentiments et limites. Vous étes humain tout
simplement.

Etablir de saines limites

Les blessures et les manques non résolus de I'enfance ont un impact
négatif sur I'élaboration de saines limites. Il n'existe pas de Moi solide, et
a posteriori d'indépendance, sans limites. La psychologue Harriet Lerner
confirme : « Sans un Moi clair, solide et séparég, les relations sont trop
intenses, trop distantes ou alternent entre les deux3. » Si vous souhaitez
construire et faire perdurer votre relation de couple, il s'agit d'établir des
limites physiques, émotionnelles, mentales et spirituelles appropriées.
Les premiers élans d'indépendance se forment dans la petite enfance
avec les affirmations suivantes : « Non », « Je ne veux pas » et « C'est a
moi ». Observez votre couple ou vos précédentes relations. Est-il naturel
pour vous de défendre simplement votre territoire ?

Les différentes limites de I'étre sont comme les frontieres d'un pays. Elles
assurent son autonomie et sa liberté. Elles ont besoin d'étre souples pour favo-
riser les échanges. Les limites impliquent aussi le respect de certains droits*:
* Au niveau physique : j'ai le droit d'avoir mon propre espace / J'ai le droit
de décider qui peut me toucher et ou me toucher / J'ai le droit de choisir
guand, comment et de quelle facon je veux faire 'amour / J'ai le droit de
disposer de mon corps / J'ai le droit de répondre a mes besoins.

* Au niveau émotionnel : j'ai le droit d’éprouver toutes mes émotions. Elles
ne sont ni bonnes, ni mauvaises. Elles sont juste ce que je ressens / Jai
le droit d’exprimer mes sentiments, qu'ils soient partagés ou pas.

* Au niveau mental : j'ai le droit d’avoir mes propres idées et opinions /
J'ai le droit de les exprimer en toute liberté a condition d'en assumer la
responsabilité / J'ai le droit de ne pas comprendre et de demander des
explications / J'ai le droit d'étre curieux, de m'instruire et d'apprendre de
nouvelles choses / J'ai le droit de faire des choix, qu'ils soient approuvés
ou non.

* Au niveau spirituel : j'ai le droit de croire, ou pas, en une puissance supé-
rieure /)'ai le droit de vivre librement ma foi a condition qu’elle ne porte
pas préjudice aux autres / J'ai le droit de me sentir en communion avec
toute forme de vie.
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Devenir un individu autonome et affirmé est une des étapes essentielles
du développement psychosocial. Ce processus débute dans la relation
d'attachement précoce aux figures parentales et se poursuit dans l'en-
fance pour culminer a la crise d'adolescence. La relation amoureuse est le
creuset ou peut s'affiner l'individualité. Le sentiment d'étre soi se conso-
lide lorsgu'il est intimement confronté a un autre soi.

Pratique du jour : testez la solidité et affirmation

de votre Moi indépendant?

Les dix affirmations suivantes impliquent I'existence d'un Moi solide et
différencie. Pour chacune d'elles, vous allez evaluer sa véeracité dans votre
vie en attribuant les points correspondants :

- Toujours vrai = 4 points

- Souvent vrai = 3 points

- Rarement vrai = 2 points

- Jamais vrai = 1 point

1. Je suis a l'aise avec mes émotions (peur, colére, tristesse,

etc.) et avec mes sentiments. d
2. Jesuis a l'aise avec mes besoins et mes valeurs. a
3. Jesuis a l'aise avec mes forces tout comme avec mes faiblesses

(vulnérabilités). l:l
4. Jesuis a l'aise avec les questions/problemes difficiles

ou douloureux pour moi. J
5. Jesuis a l'aise avec mes différences. a
6. Je suis a l'aise avec les autres. a
7. Jesuis a l'aise avec I'avenir et avec ce qui échappe a mon contréle. O
8. Je suis a l'aise avec la solitude. a
9. Je suis a l'aise avec le sacré. a
10. Je suis a l'aise avec la souffrance inhérente a la vie. a

Bilan

Si votre total de points est inférieur a 20, votre construction est a appro-
fondir pour gagner en autonomie et maitrise de vous. Votre Moi manque
encore de profondeur et de saines limites pour expérimenter des relations
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plus riches et épanouissantes. Ce test
est I'occasion de repérer les affir-
mations qui peuvent devenir des
pistes d'exploration.

Plus votre total de points est
élevé, plus vous étes ouvert
et sensible a votre environne-
ment. Vous favorisez des rela-
tions aimantes dans le respect
des différences de chacun.

Notes

1. Pour approfondir la notion de reparentage de son enfant intérieur, nous vous suggérons
la lecture de nos deux précédents ouvrages, Libérez votre enfant intérieur (Albin Michel,
20009) et J'arréte d'avoir peur ! (Eyrolles, 2014).

. Harry Stack Sullivan, The Interpersonal Theory of Psychiatry, Routledge, 2012.

3. Harriet Lerner, The Dance of Intimacy, William Morrow Paperbacks, 1997.

4. Les droits suivants reprennent en partie ceux proposés par John Bradshaw dans Post-

Romantic Stress Disorder, op. cit,, p. 218.
5. Pratique inspirée du test de John Bradshaw, op. cit., p. 220-221.

N
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Dernieres facettes du siress

posi-romantique
Faire face aux sifuations de crise

|'effondrement de la concorde

Les meilleurs ennemis

La concorde est une union des coeurs prodiguant la paix, la bonne
entente. Mais apres la saison magique de la rencontre, les individualités
reprennent leur place dans le jeu amoureux et activent des résistances.
Il n'est plus question de se perdre dans I'autre, ni de se laisser définir par
I'autre. Chacun souhaite affirmer ses désirs et ses besoins propres ou, en
d'autres termes, dessiner les frontieres de son Moi indépendant. Cette
phase pourtant salutaire s'accompagne d'un symptéme de stress post-
romantique particulierement délicat et qui apparait de plus en plus pré-
cocément dans les relations amoureuses. Cest le temps de I'amour-en-
nemi ou I'on rejette certains aspects du partenaire.

Au début, les amants sont d'accord sur tout. lls aiment les mémes choses
et croient étre similaires. lls jubilent de cette apparente concorde qui fait
rimer amour avec totale complicité. La relation semble étre un refuge, un
havre de tranquillité au milieu des vicissitudes de la vie. Ce qui est par-
faitement compréhensible. Puis s'annonce le désenchantement. Ce qui
plaisait tellement chez I'étre aimé devient désagréable, voire irritant.
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Témoignhage de Marianne, la quarantaine

: .
« 'admraic con hitmmir
M QNI Qo VI i O

de lui, de son incroyable joie et légereté. Aprés six mois de
relation, jai commencé a déchanter Moi qui le trouvaic
authentique, jai vu une autre personne. Son rire était exagéré
et faux. Il racontait tout le temps les mémes blagues pour
briller en société, sans réellement parler de lui. Je naimais pas
cela et je he me suis pas génée pour le [ui dire. [| me reprocha
de le critiquer sans cesse. [l navait pas fort. Lasse de cette
ambiance néfaste, je l'ai quitté. »

Les amants oublient que la croissance relationnelle s'appuie sur le prin-
cipe des opposés. Toute expérience attire son exact contraire. Si vous
aimez une personne, il sera essentiel d'accueillir la part de rejet que vous
ne manquerez pas de ressentir.

Les symptémes du froisieme SPR

Face a I'effondrement de la concorde dans le couple, le troisieme mythe
romantique - 'amour est un long fleuve tranquille - s'effrite et laisse place
aux luttes de pouvoir. Carl Jung précisait : « La ou regne l'amour, point
de volonté de pouvoir ; la ou préedomine le pouvoir, 'amour n'a pas sa
place. L'un a l'autre porte ombrage’. » Si votre moi n'est pas assez solide
et affirmé, vous chercherez a avoir toujours raison sur votre partenaire.

Les luttes de pouvoir n‘'ont aucun rapport avec les conflits dans le couple
(voir le jour 18). Le conflit est sain, méme lorsqu'il n‘est jamais résolu,
alors que la recherche de pouvoir sur 'autre est abusive et instaure une
ambiance négative au sein du couple. Le conflit nait d'une confrontation
naturelle entre deux individus différents. La lutte de pouvoir est une com-
pétition pour savoir qui est le plus fort et qui a raison. Lorsque chacun des
partenaires compte les points, il n'y a pas de vainqueur et la relation est
a coup sUr perdante.

Un ton de voix, une expression du visage, des gestes et des paroles
exprimant de I'hostilité sont symptomatiques du SPR. Parfois méme, une
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fausse empathie et une apparente gentillesse masquent la profonde ani-
mosité. Au quotidien, cette négativité, souvent invisible, fait des ravages.
Elle abime le lien et la résonance positive dans le couple. Elle détruit la
confiance et la sécurité si indispensables au déploiement relationnel.
Cette troisieme facette du SPR - I'effondrement de la concorde - s’accrofit
dans un modele relationnel axé sur la compétition. L'un se retrouve en
position haute et I'autre en position basse.

Les dominos de la négativite

Aucune relation ne peut croitre et s'épanouir dans les luttes de pouvoir
et la négativité. Imaginez que vous alignez une file de dominos. En faisant
vaciller le premier domino, il fait tomber son voisin et ainsi de suite. C'est
la réaction en chaine de l'effet domino. Il existe dans le couple un effet
domino de la négativité. Si le déferlement négatif n'est pas stoppé rapide-
ment, il risque de mener la relation vers la rupture.

Les huit dominos de la négativité?

Le dénigrement des comportements du partenaire est un acte hostile.
S'il n'est pas stoppé, il mene vers :
+ |la dévalorisation et la disqualification de I'autre en tant que personne.

C'est une forme toxique de honte ou pour que l'un se sente « bien », l'autre
est considéré comme « moins bien ».

La honte place le conjoint sur :

+ la défensive. || commence a percevoir son partenaire comme un ennemi
et intériorise une image négative de cette union. Cela provoque une anxiéte
chronique et des réactions agressives.

Il cherche a mettre de :

* |la distance et du détachement. C'est le moment ou la confrontation peut
crever I'abcés. Pour celga, il est nécessaire que chacun prenne sa part de
responsabilité et souhaite renouer le contact.

Si les maux du couple ne sont pas traités, va naitre :

* le dégoiit, un affect central qui informe d'un empoisonnement. L'ambiance
négative remet en cause la santé relationnelle. Le couple est presque voué a
I'échec. Cela peut générer une envie de fuir ou de chasser le partenaire.

Le résultat est :

* le désespoir. L'un ou les deux partenaires se sentent pris au piege dans

un jeu sans fin. Il est courant de se sentir la victime de son partenaire et de
I'accuser de tous les torts.

Cela conduit trés souvent a la :
RUPTURE
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Les étres englués dans cette spirale négative se coupent de leur véritable
souffrance. lls ne s'avouent pas gu’ils ont mal. lls n'osent pas dévoiler
leurs besoins et leurs frustrations. Ils n'expriment pas non plus leurs
limites. La saine communication dans un couple s'appuie sur la confron-
tation des ressentis et la prise en compte de la souffrance de l'autre. C'est
le secret pour maintenir un lien empathique et faire avancer le couple
malgré les inevitables heurts.

Les psychothérapeutes Harville Hendrix et Helen LaKelly Hunt racontent
comment ils ont brisé, dans leur couple, leur dépendance a la négativité.
Le reméde est aussi simple qu’efficace. Ils ont accroché un calendrier sur
le miroir de leur salle de bains et a la fin de la journée, chacun dessinait
un petit visage souriant ou grimagant a la date du jour. Un visage grima-
cant signifiait qu'il/elle avait été géné(e) ou blessé(e) par la négativité du
partenaire ou par sa propre négativité. Au bout de quelques semaines, ils
furent effrayés par le nombre de visages grimacants sur leur calendrier.

Ils déciderent d'un commun accord de stopper les commentaires néga-
tifs3.

Le deuil d'un amour perdu

La quatrieme facette du stress post-romanfique

Entre 25 et 50 ans, pres d'une personne sur trois ne vit plus en couple
dans les quinze années suivant une séparation*. La quatrieme facette du
stress post-romantique est le difficile deuil d'un amour perdu. Cest I'un
des facteurs méconnus du célibat aprés une rupture. Quand on débute
une relation, on oublie qu’elle s'achévera inexorablement un jour par une
séparation, un divorce ou la mort. La souffrance de la perte est parfois
si aigué que l'on ne souhaite pas se lier & nouveau. A la fin d'une histoire
d’amour, le guatrieme mythe romantique - I'amour est éternel - vacille. Si
le sentiment peut perdurer, le lien relationnel est bien rompu. C'est une
évidence douloureuse a conscientiser et a accepter; pourtant certains
maintiennent artificiellement un lien unilatéral.
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Le syndrome de la braise qui couve

Témoighage de Véronique, 45 ans

Véronique est divorcée depuic 5 ans. Elle refuse avec
obstination toute nouvelle relation amoureuse. Elle attend le
retour de son mari qui, de son coté, a refait ca vie. Elle confie :
« Je le caic dans mon corpg, hotre amour nest pas mort. Aprés
la signature du divorce, hougs hous sommes retrouves tous les
deux devant le palais de justice. Je 'ai regardé en silence. |l
ma souri puis hous avons couru louer une chambre d’hotel.
Ce jour-13, nous avons fait famour comme jamais. C'est bien
une preuve. Je sais que hous finirons notre vie ensemble. Je
Suis patiente. »

L'histoire de Véronique est classique. Les relations sexuelles apres la
séparation et/ou la croyance que I'on terminera ses jours ensemble sont
courantes. On cherche instinctivement son partenaire dans la maison. On
épie une lueur d'espoir dans ses yeux. Le jour de la date anniversaire de la
rencontre ou du mariage, on pense a lui ou a elle toute la journée. Cest le
syndrome de la braise qui couve. Méme lorsque la relation est consumee,
sous la cendre, une braise attend que le feu éternel de 'amour se ravive.
Cette illusion romantique peut figer une vie dans l'attente.

Tous ces phénomenes disparaissent a la fin du processus de deuil.

La douloureuse perte du lien

Suite a un divorce, il n'est pas rare de voir ressurgir la principale croyance
mystifiée sur soi : « Je ne suis pas digne d'étre aimé. » Certains s'en pro-
tégent en accusant 'autre de tous les maux : « Il ne savait pas aimer. »
D’autres refusent de croire que cet amour, qui les nourrissait et les sécu-
risait, a disparu. lls interrompent le processus de deuil car la douleur
est insoutenable. En realité, ce n'est pas le sentiment amoureux qui leur
manque, mais bien le lien. La séparation ou le divorce est un arrache-
ment. Le lien rompu plonge I'enfant en soi dans la solitude et le désespoir.
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Quand la relation s’est consolidée jusqu'au stade de 'indépendance ou de
I'interdépendance, en cas de rupture, le processus de deuil suit son cours
naturellement. La personne peut plus aisément se réparer et se rassurer
en prenant soin d'elle. Elle retrouve la capacité de s'ouvrir a 'amour.

Faire son deuil aprés une séparation ou un divorce

Les cing stades du deuil sont le déni, le marchandage, la colere, la dépres-
sion et l'acceptation. Si vous étes dans cette situation, ne fuyez pas vos
émotions. Elles sont légitimes. Laissez I'enfant en vous pleurer, hurler,
étre en colére. Si vous ne vous sentez pas en capacité d'accueillir sa
détresse, il est préférable de vous faire accompagner.

Accueillir votre chagrin et mettre une distance avec votre ancien parte-
naire sont des étapes essentielles pour commencer le travail de deuil.
Vous pouvez écrire une ou plusieurs lettres a votre ex pour exprimer tout
ce gui se passe en vous. VYous n’enverrez jamais ces courriers. lls sont juste
destinés a évacuer vos émotions et a mettre des mots sur les nombreux
ressentis contradictoires qui vous envahissent. Ce qui est déposeé a I'ex-
térieur n'est plus un poids a l'intérieur. On ne peut pas non plus faire son
deuil en entretenant des joutes oratoires avec son ancien partenaire pour
comprendre ou se faire entendre. Cela entraine souvent une rechute :
on reprend la relation en sachant pertinemment que c'est terminé. Une
femme nous a confié avoir rompu vingt fois avant de se séparer défi-
nitivement. Ces allers-retours l'ont épuisée et, n'en pouvant plus, elle a
abandonné.

On grandit en lachant prise et en admettant que chacun a pris un chemin
différent. C'est la seule réponse a apporter a une séparation.

Pratique du jour : le rituel d'estime

Le rituel d'estime est un remede pour chasser la négativité et entretenir
une résonance positive dans le couple. Il apporte du soutien, de la valeur,
de la sécurité et de la curiosité dans le lien entre les partenaires. Votre
regard sur votre conjoint se fige avec le temps. Le rituel d'estime est un
instant dédié a la reconnaissance, mais aussi a la découverte de ce qui a
été nourrissant dans votre journée avec l'autre.
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Phase 1. Au moment du coucher, vous allez prendre quelques minutes
pour échanger ensemble. Vous vous regarderez dans les yeux, sans cou-
per la parole de l'autre ou commenter ses propos.

Phase 2. Chacun votre tour, exprimez a votre partenaire trois éléments
que vous avez particulierement appréciés chez lui/elle dans la journée. Ce
sont peut-étre des détails, mais ils vous auront touché aujourd’hui. Choi-
sissez I'une de ces deux phrases pour effectuer la

pratique :

Ce que j'ai beaucoup apprécié chez toi
aujourd’hui, c’est...

Ce qui m’a particuliérement touché
aujourd’hui, c’est...

Exemples: ce qui m’a particulié-
rement touché aujourd’hui, c’est
ta maniére de me dire bonjour
au réveil / Ce que j'ai beaucoup
apprécié chez toi aujourd’hui,
C'est ta joie.

Vous pouvez partager sur une
caractéristique physique, un trait
de personnalité ou une action de
votre bien-aimeé(e). Le rituel d’estime est
un cadeau.

Phase 3. Endormez-vous sur cet échange.

Notes

1. Carl Jung, L’Ame et la Vie, Buchet-Chastel, 1963.

2. Ce tableau reprend, avec de nombreuses maodifications, celui de John Bradshaw (op.cit.,
p. 158-159) intitulé The Seven Deadly D’s.

3. Harville Hendrix et Helen LaKelly Hunt, Making Marriage Simple. 10 relationship-saving
thruths, Harmony Books, 2013, p. 79.

4, References Insee sur les couples et les familles, éd. 2015, www.insee.fr.
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L'interdépendance
Cultiver le stade du Je + Jeest un Nous précieux

Le territoire de I'interdépendance

Lessor du Nous

Un aphorisme juif dit : « Si je suis moi parce gque je suis moi, et que tu es
toi parce que tu es toi, alors je suis et tu es. Mais si je suis moi parce que tu
es toi, et que tu es toi parce que je suis moi, alors je ne suis pas et tu n'es
pas'. » Une expression solide et affirmé du Je individuel est indispensable
pour créer le Nous. Deux Je trop déficients et en manque sont des miroirs
blessants; ils écrasent I'espace relationnel dans la fusion ou la séparation.

Un nouveau mouvement relationnel émerge depuis les années 1990.
Les étres ont davantage conscience que la relation est une entité a part
entiere dont il convient de prendre soin. Le Nous est I'espace qui relie les
individus entre eux. Le Nous figure aussi la recherche d'une qualité rela-
tionnelle au sein des systemes humains : le couple, la famille, I'entreprise,
etc-

Le Nous du couple est précieux. Il est a la base de tous les systémes
humains et pose une question centrale : comment deux étres différents
peuvent-ils se relier et créer un climat soutenant et aimant ? Le Nous se
fonde sur l'unité, I'engagement, la réciprocité et la coopération.
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Le principal ennemi du Nous

Le principal ennemi du Nous interdépendant est la peur.

Rencontre avec Jacques et Emeline

Jacques et Emeline, la cinquantaine, sont deux fortes
personnalités. lls ont chacun vécuun divorce. lls communiquent
beaucoup et semblent se concerter pour avancer ensemble.
Pourtant, apres 10 ang de vie commune, leur couple staghe
et ils décident d'entamer une thérapie de couple. Lors dune
séance, ils abordent leurs peurs.

Emmanuel: « lous allez noter sur une feuille vos plus grandes
peurs concernhant votre couple. » lls Sappliquent tous les deux.
« Pouvez-vous lire ce que vous avez écrit « »

Emeline : « Jai peur de ne plus étre aimée par Jacques. Jai
peur quil mabandonne. Jai peur de faire de houvelles choses.
Jai peur du futur;, de ce que houg réserve avenir. »

Jacques : « Moi, jai peur de l'enhnui. J'ai aussi peur de perdre
Emeline. Jai peur de ne plus assurer matériellement J'ai peur
de revivre des moments difficiles de mon passé. »

Emmanuel: « A présent, vous allez hommer ce que ces peurs
vous empéchent d'exprimer a votre partenaire. »

Emeline et Jacques se jaugent en silence.

Emeline : « Je me rends compte que je me muséle par peur de
perdre Jacques. »

Jacques : « Moi aussi, je nexprime pas toujours mon
désaccord. »
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Au fil des séances, ils ont découvert que leur Nous était dédié a des pro-
jets uniguement matériels. llIs ne communiquaient que sur des aspects
factuels sans partager suffisamment leurs émotions, leurs désirs et leurs
besoins. lls se confrontaient sur des sujets du quotidien ou d’actualité
sans réelle importance. En quelques mois, leur relation de couple se
modifia. lls ont découvert le Nous : un espace intime ou chacun peut se
dévoiler sans crainte d'étre blessé ou rejeté.

Les peurs au cceur du couple

La peur est biographique. Elle s'insére dans une histoire, une situation
ou un scénario réactivant d'anciens souvenirs enfouis. La peur de perdre
I'autre est une angoisse sourde qui se dissimule derriere toute relation
amoureuse. En laissant cette peur prendre le pouvoir, on risque de mettre
de cOté ses besoins vitaux, ses élans et ses désirs. Derriére toute peur, il y
a un désir qui cache lui-méme un besoin. Explorer ses peurs, les désirs et
les besoins gu’elles camouflent, est un moyen de stimuler la relation a soi
et a l'autre en lui apportant de la découverte, de la nouveauté.

Une autre peur paradoxale concerne le lien. Le psychiatre Serge Héfez
précise : « Le couple évolue entre deux récifs, entre la peur du contact et
celle du retrait. Deux peurs, c'est-a-dire des envies contradictoires : I'envie
de plus d'intimité en rejetant sur I'autre I'impossibilité d'obtenir cette inti-
mite, et I'envie de plus d'autonomie en projetant sur 'autre I'impossibilité
de réaliser le moindre éloignement?. »

Chaque couple vit aussi avec la peur d'un troisieme élément (un amant ou
une maitresse, un enfant, un travail, etc.) qui leur arracherait I'étre cher.
En enrichissant le Nous, sans perdre son Je, 'amour devient un art de vivre
pour consolider la sécurité et en méme temps éveiller la nouveauté en soi
et chez l'autre. Les partenaires qui cultivent le Nous sont beaucoup moins
tentés d'introduire un troisieme élément dans leur couple. Leur relation
de couple est un bien des plus précieux meritant un engagement sans
cesse renouvelé.
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Cheminer vers la cocreation et I'intimite

Percevoir la magie du partenariat

Au stade de linterdépendance, les partenaires font la pleine expérience
du partenariat. Le couple devient une entité a part entiere, une chanson
dont la mélodie et les paroles sont inventées a deux. Chacun joue de son
propre instrument mais lorsque les conjoints jouent a deux, ils se subli-
ment. Certaines créations ont une ame, une essence qui dépasse leurs
créateurs.

Le couple est une cocréation qui peut nourrir les conjoints au-dela de ce
gu’ils auraient pu imaginer. Apres 10, 20, 30, 40, 50 ans d'union, le parte-
nariat se renforce et la magie opeére lorsque chacun continue a créer la
chanson du couple. Quand vous enrichissez le Nous, ce dernier possede a
son tour le pouvoir de vous transformer.

Les piliers du couple cocréateur

Un couple se crée a deux et se réajuste a chaque instant. De nombreuses

unions se dévitalisent en s'appuyant toujours sur les mémes expériences

qui se transforment en maux. Voici quelques piliers pour cocréer votre

couple :

* communiguer avec sincérité en exprimant ses ressentis, ses désirs et
ses besoins ;

* partager les prises de décision ;

* renouveler les rbles de facon a ce que linitiative, I'organisation et la
responsabilité n‘incombent pas toujours au méme ;

+ préférer des échanges qui privilégient 'empathie et la bienveillance ;

* accorder une égale importance a ses besoins et a ceux de l'autre ;

* cultiver 'apprentissage et la découverte en enrichissant le couple de
SON vecu ;

+ développer une vision du couple commune et élevée qui favorise des
liens de plus en plus profonds;

« favoriser les expériences d'unité et de communion.
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L'alchimie de I'interdépendance

Le stade de l'interdépendance diminue les enjeux conflictuels entre les
partenaires. La relation devient un creuset alchimique qui transforme le
plomb des projections en or de l'intimité. En entretenant un feu vivant, une
juste distance s'installe. L'intimité réelle existe par et dans cette distance
appropriée. Trop de proximité étouffe et trop d'éloignement asseche.
La distance évolue avec la relation et fluctue avec la vie. L'engagement
consiste a veiller avec soin au foyer ou demeure le feu transformateur.
La liberté de chacun dépend du renouvellement de cet engagement rela-
tionnel. Le couple est une pierre philosophale. Les couples heureux ne
songent pas a se séparer tant ils vivent leur relation comme un perpétuel
enrichissement.

Cocréation

JE adulte
solide

JE adulte
solide

NOUS,

Lien sécure creuset Lien sécure
et inspirant alchimique et inspirant
du couple

Enfant
intérieur

Enfant
intérieur

Pouvoir de transformation

Je +]e est un Nous précieux

Le partenariat durant la phase d’'interdépendance

A ce stade, les partenaires sont ensemble par choix. lls partagent une
plus grande intimité sur le plan sexuel, émotionnel, intellectuel et spiri-
tuel. Leur Nous est semblable a une conscience élargie qui constitue une
synthese de leurs unicités respectives. Leur amour est un amour plein de
Soi, plein d'ame.

Chaque étape de la relation amoureuse est cyclique. Elle se rejoue régu-
lierement pour inciter les individus et le couple a exister davantage. Sous
I'effet des différentes facettes du stress post-romantique, I'histoire d'un
couple est ponctuée de crises qui sont autant d’opportunités pour gran-
dir. La relation de couple est une chanson qui s'écrit encore et encore
pour réinventer 'amour.
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5;//] Pratique du jour : écrivez la chanson de votre couple

Les chansons d'amour ont une grande place dans la vie amoureuse. Elles
se rattachent & une ancienne tradition remontant au Moyen Age. Dés la
fin du xi© siecle, les troubadours chantent 'amour dans toute I'Europe.
A quelle chanson ressemble votre couple ? Il existe sans doute des chan-
sons qui vous touchent profondément.

Cet exercice est a faire en couple mais chacun va écrire sa chanson de son
cote. Amusez-vous ! Le jeu est I'essence du couple.

Phase 1. Sélectionnez plusieurs chansons d'amour que vous aimez parti-
culierement. Ecoutez-les et notez les mots et les phrases qui résonnent en
Vous.

-----------------------------------------------------------------------------
.............................................................................
-----------------------------------------------------------------------------
.............................................................................
.............................................................................

-----------------------------------------------------------------------------

Phase 2. Avec cette récolte, vous allez écrire
votre propre chanson de couple. Jouez
comme des enfants.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
......................................
-------------------------------------
......................................
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.........................................

----------------------------------------------
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Phase 3. Une fois écrite, vous la chanterez a haute voix devant votre par-
tenaire. Laissez une mélodie s'imposer a vous. Vous n‘avez pas besoin
de compétence musicale particuliére pour laisser émerger une mélopée.
Vous serez étonné du résultat.

Phase 4. Echangez ensemble sur ce qui vous a touché dans la chanson de
votre partenaire.

Notes

1. Phrase de Menahem Mendel Morgensztern de Kotzk, rabbin hassidique polonais du
xix® siecle célebre pour ces enseignements.
2. Serge Héfez et Daniele Laufer, La Danse du couple, Marabout, 2014, p. 161.
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La sexualite du couple
Comment vivre une sexualité épanouie

La connaissance de son desir

Qu'est-ce que la sexualité ?

Chacun vit une sexualité unique et singuliere qui évolue dans le temps.
Mais qu'est-ce que la sexualité ? De quoi parle-t-on exactement ? C'est une
synergie entre trois principaux éléments qui s'articulent autour du désir.

La pulsion sexuelle est d'ordre biologique. Elle est avant tout une recherche
de plaisir. Elle pousse aussi a la procréation.

Les injonctions briment la spécificité sexuelle de I'individu. Qu’elles soient
familiales ou sociétales, elles imposent un cadre normatif. Une sexua-
lité épanouie est impossible sans s'émanciper de certaines normes qui
empoisonnent la perception que chacun a de sa propre sexualité. Il est
indispensable de partager en couple sur sa sexualité, ses craintes, sur
ce qui est excitant ou pas et de s'ouvrir a de nouvelles perspectives de
plaisir. C'est un apprivoisement vers la sécurité, la confiance, l'intimité et
l'audace.

Les représentations appartiennent au monde psychique. En reéalité, on
passe plus de temps a penser et a imaginer sa sexualité qu'a la vivre.
Il existe deux mondes : celui de la sexualité réelle (les comportements
sexuels) et la sexualité imaginaire avec les fantasmes et les images sym-
boliques que le psychisme convoque parfois. Les injonctions coupent l'in-
dividu du dialogue avec sa sexualité imaginaire. Mais I'imaginaire peut
aussi étre encombré par les modeles parfaits ou les performances que
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délivrent Internet, la télévision et le cinéma. Votre partenaire et vous-
meéme ne serez jamais dotés d'un corps parfait, semblable a ceux qui s'af-
fichent sur nos murs et dans nos magazines (et qui, rappelons-le, ne sont
« parfaits » que grace aux retouches des logiciels informatiques). Trop
de personnes se persuadent que lI'age est un handicap pour la sexua-
lité. La dictature du jeunisme et du zéro défaut a un réel impact sur la
santé en général'. En intégrant des stéréotypes négatifs sur I'age, certains
adoptent des comportements confirmant leurs croyances. lls prennent
moins soin de leur corps, font moins d'efforts intellectuels et négligent
parfois leur apparence. lls deviennent vieux avant I'age, ce qui n‘arrange
en rien leur vie sexuelle et sentimentale.

De nombreux couples connaissent des regains d’'activité sexuelle aprés 20,
30 ou 40 ans de vie commune. La maturité sexuelle et I'intimité s'appro-
fondissent avec le temps. La motivation sexuelle dépend de la qualité de la
relation. Le psychologue et sexologue David Schnarch confirme avec beau-
coup d’humour : « Cellulite et potentiel sexuel sont fortement corrélés?. »

Injonctions

Pulsion Représentations

La synergie du désir
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'émancipation sexuelle

Vivre la singularité de sa propre sexualité n'est pas aisé. La sexualité
réelle, tout comme la sexualité imaginaire, est encombrée d'injonctions.

Derriere la recherche d’'une normalité définie par I'extérieur, il y a la peur
de ne pas étre aimé et accepté tel que I'on est. Certaines injonctions
peuvent empoisonner votre vie sexuelle :

I'obligation d’atteindre I'orgasme ;

le respect d'une certaine fréequence des rapports sexuels ;

'obéissance a un cycle sexuel classique : les préliminaires pour
faire monter I'excitation sexuelle, le maintien d'une excitation a son
paroxysme, 'orgasme et la phase de repos?;

la nécessité de réaliser ses fantasmes ;

la recherche de performance sexuelle, souvent conditionnée par des
atouts physiques mesurables : taille du pénis, importance de la poitrine...;
la domination du modele hétérosexuel qui induit une perception néega-
tive de la bisexualite et de 'homosexualite.

De maniéere générale, les enjeux sur la sexualité tuent le jeu et la joie. Une
sexualité épanouie passe par une meilleure connaissance de son désir.

La sexualité imaginaire

Témoignage de Gabriel

' Gabriel et Yves sont deux trentenaires. lls vivent en couple
depuis plusieurs anhées. Gabriel choisit de consulter: [l se sent
honteux. [l confie : « Jappréhende les rapports sexuels. J'ai des
images obsédantes qui mencombrent l'esprit. Cela a fellement
pric de lampleur que ma relation quotidienne avec Yves en
patit. » Gabriel souffre d'un complexe. [l croit que son sexe est
trop petit pour combler con partenaire. [l a déja eu recours a
une chirurgie mais rien na changé. Son mal-étre est toujours
le méme. De son coté, Yves ne supporte plus ['obsession de
Gabriel.
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La sexualité imaginaire a une fonction symbolique. Les fantasmes, des
images excitantes ou repoussantes, parfois récurrentes, invitent a une
communication avec son monde intérieur. Les fantasmes sont faits pour
rester dans le monde auquel ils appartiennent, celui de I'imaginaire. lls ne
définissent pas l'individu.

Gabriel a accepté de communiquer avec ses images intérieures qui lui
faisaient si peur. Ce fut 'occasion pour lui de ressentir et de transcender
sa souffrance d’enfant maltraité par un pére violent. Son inconscient avait
choisi 'image du sexe (un petit dominé par un grand) pour le conduire a
se libérer de sa terreur d'enfant. Quelques séances suffirent. Aujourd’hui,
Yves et Gabriel vivent heureux. En surmontant cette difficulté, ils ont ren-
forcé leur complicité et leur intimité.

Les cycles sexuels

Sex is natural- sex is good*

Les bénéfices d'une sexualité épanouie sont reconnus et validés. La thé-
rapeute de couples Linda Carroll le rappelle clairement : « Le sexe soulage
le stress, ameéliore le sommeil, abaisse la pression artérielle, améliore la
santé cardiaque et stimule I'immunité de sorte que nous sommes moins
sensibles aux rhumes et aux infections. Des ébats reguliers renforcent
I'estime de soi, réduisent la dépression et le risque de cancer de la pros-
tate. L'ocytocine et les endorphines libérées augmentent durant les rap-
ports sexuels, réduisent la douleur pendant qu'ils accroissent la géné-
rosité, les sentiments positifs et la possibilité d'une plus grande intimité
éemotionnelle entre les partenaires®. »

Tout étre, sauf problemes de santé, a la capacité de rester sexuellement
actifjusqu’alafin de savie. Une enquéte révele que la majorité des femmes
de moins de 55 ans et de plus de 80 ans attestent d'une augmentation de
leur satisfaction sexuelle avec I'age®. De nombreux signes prouvent que la
sexualité du couple n'est pas vouée a s'éteindre avec l'age.

Les fluctuations du désir

Les nouvelles découvertes s'accordent sur un point : entre le douzieme et
le dix-huitieme mois d'une nouvelle relation amoureuse, le niveau de tes-
tostérone s'effondre significativement. Le désir sexuel diminue et, apreés
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la période d’engouement sexuel, les partenaires font face a des fluctua-
tions du désir et a une inévitable divergence entre leurs besoins sexuels

m respectifs. Selon le psychologue Barry McCarthy, un couple sur cing aban-

BANS‘@ donne définitivement toute sexualité’.
COURLE!
Nombre de couples s'appuient sur le rdéle parental, sur I'amitié ou sur

I'attachement pour poursuivre leur route ensemble. L'étre humain est
doté d'un mental si puissant qu'il peut réussir a oublier son corps et ses
besoins. Pourtant, un couple ne peut pas se déployer sans sexualité. La
sexualité n'est pas nécessairement centrale dans la vie quotidienne mais
elle reste fondamentale pour l'intimité du couple, pour célébrer deux
corps exultant ensemble. Le plaisir et la vitalité qui caractérisent l'acte
sexuel sont des alliés précieux pour rester vibrant, se retrouver, partager
et se synchroniser d'une maniere unique.

Il n'existe pas de clé magique pour faire face aux fluctuations du désir et
aux possibles frustrations. En couple depuis 25 ans, nous avons traversé
différents cycles dans notre vie sexuelle. A certaines étapes de la vie,
garder une sexualité active est parfois une véritable course d’'obstacles.
Le premier est la vie active et chronophage avec son lot de stress et de
contraintes. Le deuxieme est I'impact anti-libido d’événements comme la
maladie, le deuil d'étres chers, la naissance des enfants, etc. Le troisieme
est la ménopause, veritable bouleversement biologique, émotionnel et
psychologique pour la femme. Comment traverser tous ces aléas ? Nous
aimerions partager 'un de nos secrets, I'érotisation de la relation.

L'érofisation de la relation

Nombre de personnes se focalisent a tort sur la régularité de leur vie
sexuelle en se posant des questions du type : « Est-on un couple nor-
mal ? Combien de fois devrions-nous faire I'amour par semaine ou par
mois ? » Plus important : combien de fois, par semaine ou par mois, res-

:5 sentez-vous de la joie ? Si vous preniez le temps d'observer cette émotion,
5;_ vous découvririez qu'elle est cyclique, fragile, parfois aussi inattendue que
@ puissante. Elle dépend a la fois de votre état intérieur et des événements
S extérieurs. La sexualité obéit a cette méme loi de la vie : tout est cycli-
que. La régularité de la sexualité comme norme a atteindre est un mythe.
§ Celui-ci se fonde sur le vécu sexuel des premiers temps de la romance et
f: sur l'idée pesante du devoir conjugal.

)
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Témoighage de Nicole, 55 ans

z Mean nremier mari auait Ae
» lv\UllrJlullllul i e

rapport sexuel par jour Aprés quelques années, c'est devenu
insupportable. Nous avons hégocié et, finalement, hous faisions
Iamour tous les deux jours. C'était une obligation. Cela a tué
mon désir pour lui. Le compromic en matiere sexuelle pour
obéir a son devoir conjugal est dévastateur: Je ne respectais
pas mon corps. Le plus étonnant, cest que cela ne nous a
pas empéché de vivre [un comme lautre des expériences
extraconjugales qui ont fragilicé encore davantage notre lien.
Noug avong divorcé apres 20 ang de vie commune. »

Certains individus ayant un desir tres elevé peuvent souffrir d'une dépen-
dance sexuelle. lls n'arrivent pas a gérer leur frustration et ne peuvent
pas enrichir I'intimité du couple. Le psychologue Barry McCarthy declare :
« Paradoxalement la sexualité dysfonctionnelle, conflictuelle ou dans I'évi-
tement a un impact anormalement puissant en drainant l'intimité et en
menacant la stabilité relationnelle®. » Une sexualité harmonieuse est un
echange et une recherche d'equilibre ou chacun est gagnant. Elle renforce
le lien, le désir et le sentiment d'étre désirable.

Il existe un moyen d'érotiser la vie quotidienne en préservant le désir sans
forcément avoir des rapports sexuels réguliers. C'est I'érotisation de la
relation. Précisions ici que I'érotisation de la relation n'a de valeur qu'a
I'intérieur d'un couple. Dans notre couple, elle prend une grande place.
L'érotisation de la relation est le rappel du deésir éprouvé I'un pour l'autre.
Un regard, une caresse, une allusion coquine, un petit nom intime, l'ef-
feuillage d'une partie du corps, une évocation du rapport sexuel sont les
secrets de I'érotisation qui nous maintient en amour désirant. Des petits
rendez-vous ainsi que des massages ajoutent du piment a notre relation.
C'est un partage sensuel qui nous remémore le début de notre romance.

L'érotisation de la relation fait perdurer la romance. Elle entretient le feu
amoureux au sein du couple. Elle contribue a renforcer I'attachement et
l'euphorie d'étre ensemble. Elle éloigne I'ennui du quotidien et instaure la
surprise et l'inattendu.
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Pour nous, méme apres 25 ans de vie commune, nos petits clins d'ceil éro-
tiques nous font rire et nous transportent toujours autant. Notre sexua-
lité est vivante, ludique, joyeuse et épanouissante. Nous sommes de meil-
leurs amants qu'au début de notre relation ! Si nous devions obéir a un
guelconque devoir conjugal, nous serions bien malheureux.

Pratique du jour : érotisez votre relation

Il existe autant de sexualités que de couples. Certains couples subissent
moins les fluctuations du désir que d'autres. lls peuvent avoir des ébats
trés réguliers et épanouissants. Mais, dans leur grande majorité, les
couples ont une sexualité fluctuante, voire inexistante a la longue. L'éro-
tisation de la relation prévient 'abandon de la sexualité ou le dégoUt qui
équivaut a un rejet quasi animal de l'autre. Ce sont des maux dévasta-
teurs. Nous vous proposons une pratique de couple qui agit comme un
puissant antidote.

Phase 1. Chacun de votre coté, notez vos souvenirs sexuels, sensuels et
ludiques de votre romance. Qu’aimiez-vous chez 'autre ? Quelles paroles,
guels comportements ? Qu'est-ce qui vous érotisait le plus ? Quels étaient
vos codes (mots, regards, attitudes, etc.) pour montrer votre desir et pour
étre deésiré ? Quelles parties du corps de votre partenaire vous attiraient
particulierement ? De quelles maniéeres lui montriez-vous ? Quelles par-
ties de votre corps aimiez-vous évoquer, montrer ou mettre en valeur ?
Quels types de contact physique (caresse, effleurement, pression, mas-
sage, etc.) aimiez-vous recevoir et donner ?

Phase 2. A présent, classez toutes ces informations par ordre décroissant
en commencant par le plus érotisant. Puis vous pouvez poursuivre avec
votre partenaire.

Phase 3. Ritualisez ce qui va suivre. Allumez une bougie, choisissez
ensemble une musique de fond et asseyez-vous face a face. Chacun votre
tour, vous allez lire votre liste. Le partenaire écoute attentivement sans
parler et en fermant les yeux pour ressentir ce qui le touche le plus. Faites
I'exercice chacun votre tour sans émettre aucun commentaire. Restez
juste présent(e) a vos sensations.
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Phase 4. Echangez ensuite pour déterminer les éléments auxquels vous
étes sensibles tous les deux. Peu a peu, vous allez les réintroduire dans
votre vie quotidienne. Au début, la patience - la science des petits pas -
vous aidera a créer une ambiance désirante. Ce nouveau mode de com-
munication va s'ajuster dans le temps et prendre peu a peu sa place.

Conclusion
Il se peut qu'un aspect particulierement " o I
érotisant pour vous n'ait pas trouvé (J” 7 jl %\x'\“;\a:,
d'écho chez votre conjoint lors de F’ <~ J “*‘\;@;‘
cette pratique. Pas de panique.  f E\i
(?uanq Vous ’cgnstaterez que f \dé.&“dé’ dau “OU«T s (;
'ambiance desirante est bien /J . ot prim rdiale pour \
installée dans votre couple, f’ La cexualité €5 F;;a ot pour 18 canfe :
vous ajouterez délicatement ﬁ rénforcgmam du oo pgychfq“f’ de la E;
sy \ . . 1 . f \
cet élément (@ moins qu'ilne  § hysiqueé. 5mgnonn6' p Houie dépend ¢
soit repoussant pour l'autre). Qﬁ‘;hk cexual® ports cexuels

L'érotisation de la relation %

eet ;
a la vertu d'ouvrir a d'autres ﬂ%_ ue de ;’gfmospham amo:;iggfé {f
sources de plaisir. Cest un jeu W désirante entrefenuc )
sans enjeu. Reéapprivoisez-vous "“*%\%\ couple. &/;n«
avec douceur et humour. —ee

Notes

1.

w

Conclusions des travaux des psychologues Stéphane Adam, Sven Joubert et Pierre Mis-
sotten parues dans leur article, « L'agisme et le jeunisme : conséquences trop méconnues
par les cliniciens et chercheurs ! », Revue de Neuropsychologie, vol. 5, 2013/1.

. Schnarch David, Passionate Marriage, W. W. Norton and Compagny, 2009.
. Ce cycle complet de la sexualité humaine a été défini par les sexologues américains Wil-

liam H. Masters et Virginia E. Johnson. Les apports de ces pionniers de la sexologie sont
reconnus mais le cycle sexuel est aujourd’hui remis en cause par de nombreux profes-
sionnels car il induit que tout autre rapport sexuel n'est ni complet, ni achevé, ce qui est
fondamentalement une erreur.

. Traduction : « Le sexe est naturel - le sexe est bon ». Phrase extraite de la chanson « |

want your sex » du chanteur George Michael. Tiré de son album Faith, Sony Music Enter-
tainment UK, 1987.

. Linda Carroll, Love Cycles, New World Library, 2014, p. 111.
. Enquéte publiée dans American journal of Medecine, n° 125 en janvier 2012 et rapportée

par Linda Carroll (op. cit, p. 123-124).

. Barry McCarthy, « Marital Sex as It Ought to Be », Abstract, Journal of Family Psychotherapy,

14, n° 2, 2003.

. Propos rapportés par Linda Carroll (op. cit., p. 124).
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La communication dans le couple
Comment apprendre la confrontation

Petit abécedaire de communication

Préambule

Dialogue entre Leila et Jean-Plerre

Leila et Jean-Pierre se cotoient chaque semaine. lls sont
bénévoles dans une association. Leur relation est amicale et
llc Capprécient mutuellement. Un soir, Leila recoit un texto.

« Jaimerais te voir pour mieux te connaitre en dehors de
[agsociation, Si cela he te semble pas déplacé. Fixons un rdv
pour boire un café. Bien a toi. »

I Sagit de Jean-Pierre. Elle se demande : « Quest-ce qui
lui prend < Pourquoi veut-il me voir © » Ne sachant pags
quoi répondre, elle ne fait rien. Un deuxiéme texto arrive le
lendemain.

« Jai peur que mon texto t'ait mis mal a laise. C'est en tout
bien tout honheur que je tnvite. Ta compaghie mest agréable,
maigc il se peut que ce he Soit pas réciproque < »

Lesprit de Leila Semballe. Elle pense : « [l veut me draguer;

maig il est vraiment plus 8gé que moi. Je dois [ui répondre,
e
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sihon il va mal le prendre. Comment ne pas le vexer < » Elle
pense déja devoir quitter I'association. Elle recoit un dernier
message.

« Bonjour Leila. Ton silence me fait penser que je me suis
égaré. Si je tai offengé, je te fais toutes mes excuges. <i tu
pouvais tout oublier; je t'en serais reconnaissant. J'espere que
je te verrai toujours a [association. Ne m'en veux pas trop. Cela
partait d'un bon sentiment. Je te souhaite une bonne journée. »

De plus en plus de relations se réesument a de simples échanges de SMS.
Penser que l'on puisse réellement communiquer de cette maniére est
un non-sens. Les outils technologiques, textos et mails, sont utiles pour
des échanges brefs, pour une précision ou une information. Surinvestis,
ils deviennent vite source d'interprétations, de malentendus et d’agace-
ments.

Les SMS et autres outils de communication a distance activent unique-
ment la sphére mentale qui étiquette, compartimente et cherche a
comprendre. Les données essentielles a la communication, a savoir les
signaux du corps et le lien empathique, sont absentes des échanges a
distance. La présence physique est le préambule a toute communication
approfondie entre étres humains.

Les pieges du mental

Dans le couple, la difficulté premiere est de se parler et de s'entendre. Par
peur de dévoiler son intériorité, on se dissimule. On craint ce que l'autre
va penser de soi. Dans 'exemple de Leila et de Jean-Pierre, chacun reste
enfermé dans ses représentations et ses croyances. Leila n‘imagine pas
une relation avec un homme plus agé. Elle se pose de nombreuses gques-
tions sauf la plus essentielle : « Qu'est-ce que je ressens exactement ? » De
son c6té, Jean-Pierre, en faisant les questions et les réponses, confirme sa
croyance qu'il est inintéressant pour une femme. Chacun reste prisonnier
en lui-méme.

La communication a distance, par peur de l'intimité et par difficulté a s’ex-
primer et a se confronter a l'autre, entrave la qualité relationnelle.
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Le psychothérapeute Thomas d’Ansembourg identifie les quatre pieges
du mental qui entravent une saine communication’. Ces mécanismes pro-

m voguent des violences subtiles qui amoindrissent le respect et I'attention

DANSHON réciproques :
COURE! * les jugements et les étiquettes qui définissent et enferment l'autre.
C'est le « tu qui tue » selon lI'expression du psychosociologue Jacques
Salomeé;
* les préjugés et croyances résultant de sa propre histoire projetés sur
lautre ;

* |la pensée binaire ou I'on pense a soi ou a l'autre sans entrevoir la pos-
sibilité que les deux puissent coexister ;

* les«il faut », « tu dois » qui imposent une vie faite de devoirs. Quelqu’un
qui vit dans le devoir exige que I'autre en fasse autant.

L'éducation occidentale valorise la sphére mentale et intellectuelle aux
dépens de la vie psychigue intuitive et émotionnelle. En restant a distance
des émotions et des sentiments, le mental coupe des besoins et dévitalise
la relation. Thomas d’Ansembourg énonce : « Si je reprime ce gu'il faudrait
gue j'exprime, je deprime?. »

Le diktat de la forme

= Rencontre avec Karine et Olivia

Karine et Olivia sont en couple depuic 7 ans. Ces deux jeunes
femmegs Sentendent bien, mais leur couple nest pas aussi
vivant qu'elles le souhaiteraient. Elles cont attentives [une
envers lautre, prennent le temps d'échanger et de S‘écouter:
Adeptes de la communication bienveillante, elles font de leur
mieux pour créer uhe ambiance positive dans leur foyer. Aprés

?_j quelques séances, Karine avoue dépenser sans compter.
Z Olivia, attentive, reste silencieuse.

S Marie-France : « Olivia, que ressentez-vous en écoutant les
© propos de votre compagne < »

S Olivia balbutie : « C'est difficile pour Karine. Je suis triste pour
é: elle. Je la comprends. » /
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Marie-France: « Y a-t-il une autre émotion enfouie sous votre
tristesse ? »

Olivia hésitante : « Oui, de la colére. »

Marie-France : « Je vous propose de vous relier a cefte
émotion et de dire a Karine : fon fonctionnement avec l'argent
he me conhvient pas. »

Olivia, bien que décontenancée, se préte au jeu et enchaine :
« Je me sens mieux. Cest vrai que je nose pas dire ce genre
de choge. »

Karine : « Je ne suis pas habituée. Maig je crois que ¢a me
ferait du bien que tu exprimes plus souvent ta colere, surtout
quand mes comportements ne sont pag justes. »

En se muselant, on peut finir par vivre sous un diktat qui privilégie la
forme sur le fond. Ressentir et partager son émotion est essentiel dans
le couple. Les émotions et les sentiments sont les ambassadeurs des
besoins. lls doivent &tre nommeés aussi spontanément que possible. Vous
pouvez ensuite prendre un temps pour comprendre ce qui se passe en
Vous, puis revenir vers l'autre :

QUETA TES QITO0 Tat a0 v 5 ¢ sswwonen 3 3 50 (évoquez une parole ou un com-
PErEmEnt), € The SIS S8t , ; ; soessans s 1 s suvenes (déclarez votre émotion
ou sentiment). A cet instant, j'avais besoinde ..................... (expri-
mez votre besoin). Peut-on en reparler ensemble®?

Les émotions sont des signaux incontrdlables. Prenez un temps pour les
accueillir et les traverser, votre reponse sera plus juste. Dans votre com-
munication de couple, nous vous suggerons de proceder parfois au retrait
en soi. Si la situation déclenche des émotions ou sentiments trop intenses,
le retrait physique est bénéfique. L'autre n'est pas un punching ball des-
tiné a recevoir de plein fouet vos émotions et sentiments. Vous pouvez
par exemple énoncer : « Je ne me sens pas bien. J'ai besoin de faire une
pause dans notre échange pour éclairer ce qui se passe en moi. » Vous
prenez ainsi la responsabilité de ce que vous ressentez et vous éviterez de

145




yrolles.

Copyright © 2016 E

DANS MON
COUPLE!

vous emporter et de faire des reproches a l'autre*. Faute de retrait en soi,
de nombreux couples suivent un schéma particulierement énergétivore :

Désaccord md Emnortement s Runt
~ = ~

uuuuuuuu =

ire du lien s Distance s Rannrochement
R— — Ll

Tant que vos émotions ou vos sentiments vous submergent, le retrait en
soi s'impose. Patientez avant d'entrer de nouveau en communication avec
l'autre.

Le diktat de la forme est le fruit de nombreux amalgames concernant les
émotions. Par honte ou par difficulté a reconnaitre et a exprimer ses res-
sentis, la colere est malencontreusement associée a la violence, la peur a
I'impuissance, la tristesse a la faiblesse. La relation s'épanouit dans le cadre
d’'une saine confrontation ou chacun accepte de traverser ses émotions.

La voie de la confrontation

De la saine colere

La colere n'a rien a voir avec la violence ou la négativité (voir le tableau
des huit dominos de la négativite, p. 120). Les critiques répétées dans le
couple menent a la défensive puis a des réactions agressives ou toutes les
emotions accumulées explosent soudainement, entrainant de la distance
et du détachement. La critique n'apporte rien ; elle détériore la relation.

Finalement, ce qui compte n'est pas ce que vous dites ou la maniére dont
vous le dites, mais bien la charge émotionnelle du message, la vibration
qui accompagne vos mots. Moins vous exprimez vos sentiments, plus
votre intention est obscurcie. Vos mots sont-ils prononcés pour faire mal,
vVOous venger ou pour nuire a l'autre ? Dans ce cas, vous faites violence a
I'autre et vous accroissez 'atmosphére négative dans le couple.

Vos mots sont-ils choisis pour dire stop et poser une limite ? Ici, la saine
colére anime votre intention. Elle est vitale pour le bon fonctionnement
du couple. La saine colere est au coeur de la confrontation.

Le mythe de la résolution des conflits

Les conflits sont inévitables dans le couple. Les recherches du psycho-
logue John Gottman révelent deux découvertes étonnantes” :

* la résolution des conflits n'est pas ce qui garantit la réussite du couple ;
* environ 69 % des conflits sont insolubles.
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Fruits de plus de vingt ans d'expériences, ces conclusions remettent
en cause les approches thérapeutiques classiques. Si la résolution des
conflits n'est pas la priorité, quelle est la priorité ?

La dynamique du couple est d'apprendre a se confronter I'un a I'autre. La
confrontation est une opportunité pour grandir en allant au cceur de soi.
L'affrontement est un enjeu pour savoir qui a raison. La confrontation est
un jeu pour savoir qui on est.

D'autres stratégies maintiennent une tension délétere tout en évitant la
confrontation. Le silence (« Je préfere me taire mais je n'en pense pas
moins »), les compromis (« J'accepte l'inacceptable pour moi afin d'éviter
le conflit ») et la critique (« Mes griefs sont légitimes, le probléeme c'est
I'autre ») nourrissent les dissonances dans le couple.

La plupart du temps, les conflits dans le couple sont juste I'expression
des differences naturelles de mode de vie, de personnalité et de valeurs.
John Gottman assure : « En se querellant a propos de ces différences,
tout ce gu'on réussit a faire, c'est a perdre son temps en compromettant
son union® » S'il n'y a rien a résoudre, cela ne signifie pas gu'il n'y a rien
a faire. La confrontation transcende les conflits en créant un espace de
découverte et de respect mutuels.

Les chemins de la confrontation

La confrontation débute toujours par une friction relative a des exigences,
des désirs ou des représentations opposees. Ce ne sont pas les conflits
irréesolus qui abiment le couple, mais bien les tentatives de confrontation
avortées. Ce qui n'est pas devoile reste dans 'ombre, enfle et s'arroge un
pouvoir. Ce qui est éclairé peut étre integre et prendre une juste place.

Pour cheminer plus légerement dans la confrontation, nous vous suggé-

rons quelques pistes a emprunter :

* Acceptez l'inconfort. Ce qui sort de 'ombre n'est pas toujours plaisant.
Votre inconfort est la conséquence des jugements émis sur vos par-
ties intérieures. Ces jugements severes remontent souvent a I'enfance.
Rappelez-vous ces petites phrases : « Ce n'est pas bien de... », « C'est
mechant de... », etc. Aujourd’hui, vous étes votre propre juge.

* Dédramatisez la situation. Dites-vous simplement : « Et alors, qu'arrive-
rait-il si j'étais cela ? Rien auquel je ne puisse faire face. »

* Accueillez vos parties intérieures. En tant qu'étre humain, vous étes
constitué de milliers de facettes. Certaines sont belles, d'autres moins
agréables, mais aucune ne mérite votre désamour.
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* Riez de vous-méme. Tout cela n'est pas si grave et 'humour rend plus
humain.

* Recherchez la bienveillance. Les partenaires sont parfois maladroits car
spontanés. Ce qui importe, c'est de créer un espace de bienveillance ou
chacun ressent un soutien aimant. La relation aimante n'est pas com-
plaisante mais bienveillante. La bienveillance est un résultat qui exige le
respect des limites de chacun.

La saine confrontation est le secret des couples durables et heureux. C'est
un bon moyen pour se connaitre. Elle démasque, dédramatise et rend
plus authentique. Elle permet a chacun d'étre plus vrai, c'est-a-dire d'ac-
cueillir toutes les parties en soi.

Se confronter au mythe du couple

La vie en couple reste le mode de vie le plus répandu. La relation de
couple est une référence, un mythe proclamant : « Pour étre heureux en
amour, il faut vivre en couple ! » Le couple n’est pas toujours la panacée.

Certains sont en couple par devoir, par convention, pour éduquer un enfant,
par nécessité financiere, par intérét, pour soutenir l'autre ou par dépit. Ces
raisons, si elles sont 'unique motivation, ne menent pas au bonheur.

Le couple est aussi un processus de confrontation qui exige de l'investis-
sement, du courage et un engagement mutuel. Si cela ne vous attire pas
ou si vous constatez que cette expérience est des plus ardues pour vous,
respectez-vous.

La question a se poser en premier lieu dans un couple est: « Que choisit-on
de vivre ensemble ? » Renouveler régulierement ce questionnement est
un excellent moyen de se confronter, de reajuster son couple et cultiver
un savoir-vivre ensemble.

Pratique du jour : 0sez la confrontation

La confrontation est avant tout une exploration de soi. C'est en vous
confrontant avec votre partenaire que vous allez résoudre vos tensions
intérieures.

En vous rapportant a un conflit présent ou ancien, complétez les phrases
qui suivent.
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Etape 1. L'expérience extérieure. Concentrez-vous sur les éléments précis
de la situation qui vous semble conflictuelle. Ne nommez que les faits.
Ecrivez avec votre main directrice.,

CequeJai VU, CeSt. ... . e e e "
Ce que jai entendu, CeSt.. ... .. ... .ot -
Ce que jai dit, C'eSt . ... . . e e
CEGUR FOM I €5 sannmursaanss 55655 18§ § R AaaumunmuBRALEE 5§ 1§ 4 14 1 6abisaes

Etape 2. Linterprétation de l'expérience. Abordez maintenant vos
croyances. Ecrivez avec votre main directrice.

52T (5 ok T T e S ——————————— "
Ce que je Crois SUr l'autre, C'eSt...... ...ttt eaenens .
Ce que je crois sur la situation, C'est . ...........c.ouiiiiiiiiiiiaaannnnnn. -

Etape 3. L'expérience intérieure. Imaginez que c'est I'enfant en vous qui a
vécu ce conflit. Que ressent-il ? Ecrivez avec votre main non directrice (la
main avec laquelle vous n’écrivez pas d'habitude).

Dans mon COBUL, JE FBSSBNS ... ... .t et et e e i e
DgHs meh Vet J€ FesSBHS covussnnsss i s 53118 eodddenenmusnnas s 568§ i i ¢ EAstaom
By o TR — g

Etape 4. Le reparentage. Répondez & votre enfant intérieur. Vous &tes
'unique personne a pouvoir prendre soin de lui. Engagez-vous sur des
actes précis. Ecrivez avec votre main directrice.

Pour le bien-étre de mon enfant intérieur, je choisis de ldcher les croyances ou
les attentes SUIVANTES © . ... ... ... ...ttt e e e -

Etape 5. Le partage. Prévoyez un temps de partage avec votre partenaire
pour exprimer votre ressenti. |l est préférable que les deux partenaires
aient accompli ce processus.

Lors de notre conflitsur.............. ,l'enfantenmoiaressenti............. .
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Etape 6. Le partenariat. Acceptez que certains aspects du conflit soient
insolubles. L'important est que chacun se sente entendu. Le plus souvent,
les enjeux du conflit disparaissent a cette étape.

Concernant ce conflit, je suis en désaccord sur:.............cccovvvvivenn...

.............................................................................

Conclusion

Si vous n'étes pas apaisé apres
cette pratique, nous vous suggeé-
rons d’explorer de nouveau les
étapes 4 et 6. Ce sont celles qui
reclament le plus de lacher-
prise et de responsabilisation.
Cette fois-ci, abordez vos res-
sentis différemment. Si vous
étes bloqué(e), dites-le le plus
simplement possible : Pour e
moment, je suis bloqué et je ne
parviens pas a dépasser mes diffi-
cultés.

Notes

1. Dans son film, Guerre et paix dans le couple, réalisé par Christian Girard, Belga Home
Video, 2006.
2. Phrase extraite de sa conférence « Cessez d'étre gentil, soyez vrai ! », Paris, 2013.
3. Cette formulation reprend succinctement le processus de la communication non violente.
Voir Marshall B. Rosenberg, Etre vraiment soi, aimer pleinement I'autre !, Jouvence, p. 153.
4. Pour approfondir, nous renvoyons le lecteur vers la pratique Communiquer avec l'autre
sans peur et sans violence dans notre livre, farréte d'avoir peur !, op.cit., p. 112-114.

5. John Gottman John et Nan Silver, Les couples heureux ont leurs secrets. Les 7 lois de la réus-
site, ).-C. Lattes, 2000.

6. John Gottman, op. cit..
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Le couple face a la famille
Comment s'émanciper du mythe familial

Le mythe familial

Le systeme familial

Une famille est un systéeme qui résulte des interactions entre ses membres.
Al'intérieur de celle-ci, chacun est simultanément un individu et un groupe.
Ce systéme influence chaque personne selon un principe de rééquilibrage.
Par exemple, le comportement d'un pere alcoolique a des conséquences
sur son épouse et ses enfants. C'est comme un effet boomerang qui tente
de corriger les déséquilibres causés par un membre sur le systeme. Ainsi
chacun est missionné pour adopter une attitude qui va sauvegarder un
équilibre. Dans le cas du mari alcoolique, son épouse peut choisir le déni et
faire semblant que tout est normal. L'un des enfants peut tomber malade
pour diriger I'attention sur lui et épargner le pére ou la mére. Les forces
qui régissent les structures familiales sont souvent inconscientes.

Le mensonge d’un pere

Scéne de rue entre un pére et sa fille

Un pére et sa fille se proménent dans la rue. [l lit une lettre
quelle lui a écrite. Les premiéres phrases ['enchantent. [l sourit
a sa fille avec connivence : Papa est le plus doux des papas

au monde. Papa est le plus beau, le plus intelligent, le plus malin,
sisdu
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le plus gentil. Cest mon superman ! Papa veut que je travaille
bien a [école. Papa est juste fabuleux mais... Celui-ci se fige et
devient combre. Sa fille lui tourne le dos en silence. Son pére
poursuit [a lecture : Papa est juste fabuleux mais... il ment. [l ment
quand il dit quil a un emploi. Il ment quand il dit quil a de [argent
Il ment quand il dit quil nest pas fatigué. Il ment quand il dit quil
na pas faim. Il ment quand il dit quon a fout. Il ment quand il dit
quil est heureux. [l ment.. & cause de moi La petite fille se tourne
vers son pere eh baissant la téte et Sapproche doucement. Lui,
effondré, l'enlace tendrement et pleure avec elle’.

La plupart du temps, le mensonge d'un parent devient un fardeau pour
son enfant qui ressent de la culpabilité. Les non-dits dans les familles
engendrent de nombreux maux. Mais dans cette histoire, la petite fille
se sent suffisamment en sécurité et en confiance pour dévoiler sa vérité.
Son peére, en pleurant avec elle, reconnait son erreur et libére le systéme.

Systeme familial fermé, dispersif ou ouvert

Dans un systéme familial fermé, les relations sont figées en se fondant sur
des comportements inadéquats et des croyances erronées. Le mensonge
pour le soi-disant « bien » de I'enfant est une aberration. Un enfant est une
eéponge emotionnelle. Il percoit ce qui ne va pas mais il n'a pas toujours la
compréhension et les mots pour intégrer 'expérience. Dans un systeme
fermé, les comportements problématiques génerent de la honte et de la
culpabilité. Un enfant peut se sentir fautif des actes de son parent s'ils ne
sont pas deévoilés. Comme il est en contact avec les émotions cachées de
son parent, les situations deviennent insaisissables et douloureuses.

Dans ce type de systeme, l'individu s'enferme dans des rdles rigides pour
garder lillusion d’équilibre et d’harmonie. Plus une famille est dysfonc-
tionnelle, plus elle prone 'amour entre ses membres. Elle construit le
mythe d'un foyer aimant et heureux. Les limites entre les personnes ne
sont pas définies. Ceci engendre des violences verbales, physiques et psy-
chologigues. Dans ces familles enchevétrées, il n'y a pas de place pour la
différenciation.
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Dans un systeme familial dispersif, le groupe dysfonctionne en surinvestis-
sant I'extérieur. Les valeurs ne servent pas le systeme lui-méme mais sa
réputation vis-a-vis de I'extérieur, le qu’en dira-t-on. |l y a une distance phy-
sigue et émotionnelle entre ses membres. Le systeme est une « fabrique
de bonnes personnes » destinées a jouer un rbéle social éminent. On
devient par exemple écrivain, notaire, chirurgien ou politicien comme cer-
tains aieux. C'est un principe dynastique. Les enfants sont poussés hors
de la maison pour devenir rapidement autonomes, tout en restant chevil-
lés au systeme familial gu'ils servent et honorent par leur position sociale.
Le sens du devoir regne en maitre. Dans ces liens distants émotionnelle-
ment, il n'y a pas de place pour l'authenticite.

Dans un systéeme familial ouvert, chaque individu jouit de libertés fonda-
mentales pour éclairer les relations et se positionner sans s'encombrer
de fardeaux qui ne |ui appartiennent pas. La psychothérapeute familiale
Virginia Satir a répertorié cing libertés essentielles pour le bon fonction-
nement d'un systéeme familial®:

 la liberté de voir et d'entendre ce qui est;

* la liberté de ressentir ce que l'on ressent ;

* la liberte de dire ;

* la liberté de demander ce dont on a besoin ;

* la liberté de choisir.

Tout comportement individuel est une réponse a un ensemble de regles
et de principes définis par la cellule familiale. Un systeme ouvert favorise
la flexibilité des roles et la remise en cause de ses lois. Une famille fonc-
tionnelle reconnait 'importance de la confrontation et du bien-étre de
ses membres. Elle favorise la liberté et 'autonomie de chacun. Elle reste
un espace ouvert ou l'on se réunit pour partager, communier, célébrer
comme pour s'opposer, s'affirmer et s’émanciper.

Le couple dans la famille

Un couple s'insere dans trois espaces temps : le présent et le passé du
couple, le passé de chacun des conjoints. Ce dernier héritage pese lourd
dans la dynamique relationnelle des partenaires en reactivant secrete-
ment les interrelations vécues dans leurs familles d'origine. Un couple,
c'est la réunion de deux étres qui auront a s'affranchir des attentes et des
roles issus de leurs lignées respectives.
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Telle femme ayant endossé dans son enfance le réle de sauveur de son

pére malade, peut se marier avec un homme en fin de vie pour I'accom-

m pagner. Tel homme autrefois considéré comme le vilain petit canard de la

ANSMUN fratrie peut épouser une femme dont la parenté va lui offrir une stature
COURE! socioprofessionnelle.

En s'unissant, les partenaires créent, par I'enchevétrement de leurs his-
toires personnelles, une nouvelle famille. Ils élaborent un nouveau mythe
qui, en s'inscrivant secretement dans leur passé respectif, est chargé de
I'héritage des relations non résolues entre les générations passées (far-
deaux, conflits cachés, non-dits ou secrets). Dans nombre de familles, on
a pris I'habitude de se dissimuler et de taire ses ressentis véritables.

Il est essentiel de s'interroger sur la place que I'on y occupait. En éclairant
ses attaches passées, on se différencie de ses anciens roles et on commu-
nigue avec plus de justesse ses ressentis et ses besoins a son partenaire.

Demythifier sa famille d’'origine

C'est seulement en démythifiant son noyau familial d’origine que l'on a
'opportunité de construire une union saine. La famille n'est pas le foyer
idéal de La petite maison dans la prairie. Secrets, violences, réles rigides
et dépendances sont au cceur des dysfonctionnements qui touchent
nombre de familles. Les systemes familiaux défaillants s'appuient sur des
principes toxiques intouchables.

Le tableau ci-dessous vous propose d'éclairer les possibles regles de votre
berceau familial®. Ces principes ont le pouvoir de nuire a votre épanouis-
sement.

Les principes familiaux toxiques

1. Les principes d’idéalisation : [a famille est une entité au-dessus de tout soupcon.

+ La famille est exempte de tout dysfonctionnement.

* Elle est fondée sur 'amour entre tous ses membres.

* Les parents sont dénués de pulsions, de honte ou de culpabilité et méritent toujours
le respect.

* Le sens du devoir engendre I'amour.

* Les parents ont toujours raison. lls doivent enseigner a I'enfant le sens du devoir.

* La cellule familiale offre le seul cadre aimant et sécurisant pour résoudre les
difficultés de la vie.

* L'individu est au service du bien-étre du systéme familial (et donc de ses parents).

« Un faible sentiment de sa propre valeur conduit a 'amour de ses semblables.
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2. Les principes du déni : des dysfonctionnements peuvent exister mais ils ne
remettent pas en cause le systeme familial.

« Le systéme
pardonné.

* L'individu ne peut pas s'élever sans |'accord du systéme familial : un sentiment élevé
de sa propre valeur est nuisible s'il va a I'encontre du bien-étre familial.

* Les parents sont imparfaits, mais ils ne peuvent pas supporter la moindre remise en
cause. Les parents méritent le respect en tant que parents. lls sont le coeur aimant de
la famille.

* Les roles (mére, pére, frére, ami, conjoint...) sont flous.

» L'amour véritable n'existe qu‘au sein de la cellule familiale, quel que soit son niveau
de dysfonctionnement. Les enfants sont aussi les garants des valeurs et des devoirs.

* L'intimité personnelle est proscrite : le systéme familial doit tout savoir.

* L'adulte reste un éternel enfant face a ses parents.

Faremilial mai+ A
I Hilai pcuL <

Trois configurations trigénérationnelles

Lorsqu'un homme et une femme (ou deux hommes, ou deux femmes)
forment un couple, ils combinent deux systemes familiaux qui inter-
agissent. Les partenaires s'enferment souvent dans des roles stéréotypés.
Le pédopsychiatre et psychothérapeute familial Maurizio Andolfi a déve-
loppé la thérapie trigénérationnelle®. Pour lui, I'exploration horizontale (le
couple) combinee a I'exploration verticale (les parents et les enfants du
couple) offre la possibilité a chaque conjoint de révéler ses vulnérabilités
et ses forces. Cette aventure émotionnelle réintroduit une confiance de
base entre les partenaires et initie un nouveau projet de couple.

La famille dévorante

Emilie et Benoit sont trentenaires. Mariés depuis 10 ans, ils ont deux
petites filles adorables de 5 et 7 ans. De l'extérieur, ils semblent former
une famille idéale. Mais ils sentent que quelque chose ne fonctionne pas
dans leur couple et ils choisissent d’'entamer ensemble une thérapie. lls
se ressemblent en tout point, ont les mémes valeurs et se considérent
les meilleurs amis du monde. Pourtant, des conflits éclatent réguliére-
ment pour des détails de la vie quotidienne. Ills discutent beaucoup et
retrouvent rapidement un terrain d'entente. Leur couple s'articule entre
les désirs de leurs filles et 'omniprésence de leurs parents respectifs.
Ces derniers sont toujours la pour rendre service : garder les enfants,
aider au ménage, faire des travaux dans la maison, etc. Benoit, apres

155



quelques séances, déclare qu'il étouffe mais reste impuissant a défendre
ses propres besoins. Emilie, d'origine sicilienne, trouve la situation natu-

m relle et partage son temps entre son travail, son réle de mere et son role
n'CTHY MR
U

DANSMON de fille vis-a-vis de ses parents. Pour elle, son mari est avant tout un ami.

COURLE! . ) ) .
Quand deux systemes fermés se rencontrent, la dépendance a l'égard

des familles respectives est considérable. La distance entre les conjoints
est inversement proportionnelle a la proximité dévorante des parents et
beaux-parents. Les partenaires agissent comme des éternels enfants. Ce
couple d'adultes infantilisés est émotionnellement immature, incapable
de réelle intimité. L'enchevétrement avec leurs familles est constant. Dans
'exemple d’Emilie et Benoit, les comportements de leurs filles traduisent
parfaitement la situation. Elles appellent régulierement leurs grands-
parents « papa » ou « maman », et se comportent avec leurs parents
comme avec des fréres et sceurs.

Dans cette configuration, le degré d'intimité entre les conjoints est faible.
lls ne font pas front commun pour se protéger contre I'envahissement de
leurs familles, ce qui entraine des conflits réguliers entre eux. Emilie et
Benoit ont mis fin a leur thérapie pour se séparer, un divorce a I'amiable
a l'image de leurs liens purement amicaux. Avec deux systémes fermeés,
I'amour mature et I'intimité dans le couple n'ont pas leur place.

La mise a distance des familles devorantes est certes delicate, mais pas
impossible. Le comportement des enfants est un indice qui éclaire le
fonctionnement familial. Leurs perceptions et leurs opinions sont d’'une
grande perspicacité.

La famille compensatoire

Marie-Laure a une quarantaine d'années. Elle est l'initiatrice d'une thé-
rapie familiale a laquelle prennent part son mari Charles et leurs trois
enfants agés de 17, 14 et 10 ans. Anne, la fille ainée, souffre d'une pho-

;5 bie. Gaétan, le deuxieme, est renfermé et Nicolas, le dernier, pleure dés
; qu’'on s'adresse a lui. Cette famille semble unie et préoccupée du bien-
g étre de chacun. Mais, dans les faits, chacun se sent isolé et victime d’'une
N ambiance pesante et triste sans savoir pourquoi. Au fil des séances, tous
- découvrent qu'ils ont endossé un rbéle pour alléger I'histoire du pere.
@ Un jour, Marie-Laure déclare gu'elle pense divorcer, dévoilant une crise
:: conjugale dissimulée aux enfants. Epuisée, elle ne supporte plus d'étre la
S meére de son mari, celle qui assume tout.
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Lorsqu'un systeme fermé et un systeme dispersif se rencontrent, I'un
tente de combler les manques de l'autre. Dans cet exemple, Marie-Laure
a tout de suite pris en charge son mari. A la naissance de leur premier
enfant, Anne, cette recherche de compensation s'est accrue. Le poids sur
les épaules d’Anne se manifeste par une phobie obligeant son pére a la
soutenir. Elle lui impose d'étre a ses c6tés pour gérer ses angoisses. Son
inconscient exige une réparation. Elle a toujours mis sa vivance et sa joie
au service de son péere mélancolique. Dans cette histoire, tous les enfants
portent la tristesse que le pere refuse d'affronter. Les non-dits et secrets
de famille sont des fardeaux invisibles et toxigues.

Dans la configuration systéme fermé/systeme dispersif, les enfants jouent
un réle important pour stabiliser le fonctionnement familial et combler
les manques de I'un des deux parents. Ils sont parentalisés. Le parent issu
du systeme dispersif (ici le pére) est distant mais en recherche de proxi-
mité et de lien affectif. Comme il ne révele pas son histoire douloureuse,
les membres de |la famille se sentent inconsciemment le devoir de réparer
les carences de son développement. Cela ne signifie pas que la situation
soit meilleure pour le conjoint issu du systeme ferme (ici la meére). Dans ce
type de systeme, le niveau d'idéalisation ou de déni éleve favorise le role
de sauveur. Si le processus de reequilibrage n'est pas suffisant, le conjoint
dispersif cherchera des compensations dans I'addiction au travail ou dans
des aventures extraconjugales®.

L'exploration trigénérationnelle désamorce les imbrications doulou-
reuses. La cellule familiale met secrétement en place des missions, des
roles et des mécanismes d'adaptation pour éviter 'émergence des souf-
frances originelles. L'enfant a une capacité de révélation : il met I'adulte
face aux blessures de son enfant intérieur.

La famille distante

Lorsque deux systemes dispersifs s'unissent, deux dynamiques opposees
peuvent s'installer.

La premiére est le surinvestissement dans le paraitre. La cohésion se
fonde sur la réussite sociale du couple. Une distance émotionnelle s'ins-
talle et rejaillit sur les enfants. A 'age adulte, ceux-ci peuvent avoir des dif-
ficultés a former un couple durable. Heureusement, de nombreux couples
dispersifs evoluent et réeussissent a construire avec le temps un réel lien
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intime et affectif. Ils s’étonnent méme de voir leurs enfants échouer dans
leur union alors gu'ils se considerent comme un modele d'unité. Lors-

m gu’on explore le couple de ses parents d'aujourd’hui, il est essentiel de ne
B CTUE A

nm%gp.gt pas oublier gu'il differe du modele de son enfance.
COUFLE .
La seconde dynamique est une recherche de compensation effrénée.

Lorsque le pacte n'est pas fondé sur 'amour, mais sur les carences affec-
tives, chacun croit combler ses manques en prenant un role rigide, et
ainsi avoir le sentiment d'exister. Les frustrations accumulées finissent
par rejaillir et abimer le couple.

La juste distance

La juste distance, déja évoquée au jour 10, fait évoluer la relation vers
des stades d'autonomie et d'intimité nouveaux. Il est naturel qu'elle s’ap-
plique aussi aux liens familiaux. La distance a établir avec son propre
systeme familial se doit d'étre juste, au sens bouddhique du terme, qui
signifie demeurant dans la vérité. Elle demande une reconnaissance de sa
propre histoire et une compassion pour ses souffrances d'enfant. La juste
distance s'appuie sur quatre séparations fondamentales qui protegent le

Nous du couple et I'authenticité de la relation :

* La séparation physique : personne ne peut vivre chez ses parents ou
a proximité sans reveiller une transe régressive ou l'on se comporte
comme un éternel enfant face a son parent dont I'image est polarisée et
figée. On redevient le petit devant le bon ou le mauvais parent.

+ La séparation émotionnelle : 'amour dans la famille est conditionnel. Le
véritable amour nait d'une exploration intérieure (I'amour est en soi) en
cultivant des relations extérieures a la famille.

* La séparation psychologique : en mettant au jour les roles et les loyautés
invisibles, on regagne son autonomie et sa liberte.

 La séparation spirituelle : nul ne peut échapper a la solitude existentielle

g et a 'angoisse de mort qui taraudent tout étre humain. Personne ne
© vous épargnera ces inéluctables confrontations avec vous-méme.

>

@ La liberté de l'individu et du couple réside dans la capacité a choisir en
::\j conscience des liens nourrissants et a trancher ceux qui réactivent des
fardeaux transgenérationnels. Nul n'est obligé de subir et de souffrir pour
§ avoir le sentiment d'exister. Les mécanismes d'adaptation au sein des
f: couples sont des stratégies pour éviter de traverser le vide et le chaos de
S I'enfance. lls sont la cause de nombreuses ruptures.
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Pratique du jour : éclairez votre role dans votre systeme

familial

Munissez-vous d'une feuille et complétez les phrases suivantes :

Enfant, mon r6le €tait. ... .. ... ... .. oo

-----------------------------------------------------------------------------
.............................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(répondez avec votre main non directrice)

Dans mon couple, mon réle est ......... ... ... ..ot

-----------------------------------------------------------------------------
.............................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

(répondez avec votre main directrice)
Si vous avez des enfants :

Dans ma famille, monrble est. ... ... .. .. ... . ... ittt

.............................................................................
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

(répondez avec votre main directrice)

Cette pratique est une exploration trigénérationnelle a renouveler pour
laisser émerger différents rdles, ces derniers évoluant dans le temps.

Voici quelques exemples de rbles courants : le sauveur, le clown, le saint,
le héros, le bouc émissaire, le malade, le patriarche, le juge, la victime...
Un rble ne releve pas d’'un choix individuel. Il se rigidifie dans le temps
pour devenir une véritable prison. Plus les réles sont inflexibles, plus le
systeme familial est paralysé et paralysant.

159




Copyright © 2016 Eyrolles.

DANSMON
COUPLE!

Lorsque celui-ci est ouvert et sain, les
réles sont davantage des fonctions
souples, endossables par plu-
sieurs individus et assumées.
Chacun se sent alors le droit
de quitter une fonction si
elle n'est plus source de
joie et de vivance et dy

revenir s'il le désire.

Notes

1. Synopsis d’'un court-métrage hongkongais, My Father is a Liar, produit pour le groupe Met-
Life, février 2015.

2. Virginia Satir, Thérapie du couple et de la famille, Desclée de Brouwer, 2006.

. Ces principes s'inspirent de la « pedagogie noire » d'Alice Miller (op.cit., p. 78), et de nos

propres expériences systemiques en therapie familiale.

4. Maurizio Andolfi, « Le couple : évolution et crise dans une perspective trigénérationnelle.
A la recherche des fondamentaux », Thérapie Familiale, vol. 32(1), 2011.

5. Canevaro Alfredo, « La terapia familiare trigenerazionale », in Onnis Luigi et Galluzzo
Walther, La terapia relazionale e i suoi contesti, La Nuova Italia Scientifica, 1994, chap. 14.
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Le couple face aux enfants
Comment accompagner I'enfant a grandir

Le drame de I'enfant surinvesti

Le baby-clash

La naissance d'un enfant ébranle nécessairement I'équilibre du couple.
C'est une période qu'il convient d'aborder avec lucidité en s'émanci-
pant de visions trop idéalistes. C'est un événement a honorer, mais qui
confronte les parents a de nombreuses difficultés. Le bonheur d’avoir un
enfant n'efface pas le cataclysme de son arrivée qui perturbe le lien entre
les conjoints.

Avec le premier enfant, la relation évolue d'un statut conjugal a un statut
conjugal et parental. Les premiers mois, le nourrisson attire toutes les
attentions physiques et affectives. Entre fatigue, irritabilité et malenten-
dus, la tension risque de mener le couple a la rupture. Selon le Dr Ber-
nard Geberowicz, 20 a 25 % des couples se séparent dans les premiers
mois apres la naissance du bébé. Imputer la séparation a I'enfant serait
une erreur. En réalité, les besoins du jeune enfant mettent a I'épreuve la
nature du lien conjugal. Lorsque celui-ci n'est pas suffisamment profond,
I'enfant révele ou exacerbe les difficultés relationnelles. Quand chacun
cultive une attitude ouverte et flexible face aux nouvelles contraintes,
I'enfant renforce ce lien.

U'enfant surinvesti

L'enfant réveille inévitablement chez le parent son propre vécu enfantin.
La tentation de réparer ses propres carences en surinvestissant I'enfant
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est presque universelle. Il y a tres souvent chez les parents la motivation
inconsciente de faire de I'enfant I'instrument de leur bonheur.

m En 2014

n , une expérience a été menée aupres de 10 familles en deman-
N - ) . g
“%‘é%{‘:!{i‘. dant aux enfants d'écrire une lettre au pere Noél. Les réponses furent

classiques : « Comme j'ai été sage, je veux une guitare... », « Je veux une
wii... » Puis une autre lettre fut proposée : « Qu'aimerais-tu de la part de
tes parents pour Noél ? » Les parents découvrirent les réponses : « J'aime-
rais que vous passiez plus de temps avec moi », « (...) que I'on fasse plus
de choses ensemble », « (...) que vous me prétiez plus d'attention », « (...)
que I'on mange plus souvent ensemble », « Maman, j'aimerais que tu me
chatouilles », « (...) que tu me lises des histoires », « (...) jaimerais que tu
joues au cow-boy avec moi »...

Les parents émus ne furent pas étonnés des réponses. L'un confirma :
« J'ai I'impression qu'on comble un manque avec des jouets. » Un autre
avoua : « On veut leur offrir le meilleur, mais le meilleur, c'est nous. »

L'expérience se termina en posant une derniére question a tous les
enfants : « Si tu ne pouvais envoyer qu'une seule lettre, a qui l'enver-
rais-tu, au pére Noél ou a tes parents ? » lIs répondirent tous : « a papa
et maman »'.

Cette poignante expérience confirme une enquéte de I'Insee au temps
dédie par les parents a leurs enfants?. Les femmes consacrent en moyenne
58 minutes par jour aux soins, 13 minutes a la sociabilité et 7 minutes au
travail scolaire. Quant aux hommes, ils accordent en moyenne 20 minutes
aux soins, 11 minutes a la sociabilité et 3 minutes au travail scolaire. Il
ressort que le temps attribué a la sociabilité (bisous, calins, échanges, lec-
tures, jeux et activites) si essentielle au développement de I'enfant est
bien trop néglige.

o L'enfant surinvesti n'est pas entendu dans ses réels besoins. Dans un pre-
o cédent ouvrage, nous preécisions : « L'absence de jeu chez un individu,
i dans un couple ou au sein d'une famille est le symptéme d’'une souffrance
g qui bloque la creativités. »

2

o L'enfant-roi

_é Le bien-étre de I'enfant se fonde sur une relation avec ses parents dans
§ laquelle les échanges affectifs et ludiques priment. Nombre d’enfants ne
@]

manquent de rien matériellement. Certains parents vont méme créer
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des désirs chez I'enfant afin de combler leur propre sentiment de vide.
« Gaver » leur enfant de nourriture et de cadeaux leur donne l'illusion de
se réparer. C'est un cercle vicieux. On peut élever un enfant sans jamais le
voir, ni l'entendre réellement.

Lors d'une séance de thérapie, une jeune mere de milieu modeste confia
sa fierté : « Hier, c’était I'anniversaire de ma petite Chloé de 2 ans. C'était
magnifique. Il y avait 50 personnes et ma petite a eu de fabuleux cadeaux:
une moto et une voiture électriques pour enfant, un vélo, des peluches,
des habits et d'autres jouets. »

Plus grande, cette fillette de 2 ans ne se souviendra pas de cette mon-
tagne de cadeaux. Par contre, elle enregistre déja que I'avoir prime sur
I'étre. Elle pressent I'angoisse du vide intérieur que rien ne peut combler.
Il est fort probable qu’en grandissant, elle demandera toujours plus pour
pallier la pauvreté relationnelle et affective. Ce genre de situation est mal-
heureusement courant.

L'enfant est un étre éminemment social a la recherche d'un lien empa-
thique. L'enfant-roi est un enfant isolé, délaissé et en souffrance. Il ne
bénéficie pas d'un cadre soutenant, d'une juste place et de saines limites
pour apprendre a gérer ses désirs et ses frustrations.

Dylan est un petit garcon de 5 ans. Ses parents le traitent de tyran. Lors-
gu'il est en colére, son pére le tape pour stopper « ses insupportables
caprices ». Sa mere tente de calmer le jeu en serrant Dylan dans ses bras.
Le petit bat alors sa mére. En conscientisant qu'ils accusaient a tort leur
fils, ces parents ont retrouvé un équilibre. Dylan peut maintenant se
mettre en colére comme tous les enfants. Il a un coussin de colere sur
lequel frapper a foison. Ses parents peuvent ensuite échanger avec lui
avec empathie. Le pere a compris qu'il répondait a son impuissance par
une violence injuste. La mere a admis qu'elle n‘osait pas dire stop aux
agissements de son mari. Depuis, Dylan est devenu un petit garcon plus
calme et affectueux.

Le droit le plus essentiel de I'enfant est d'étre considéré comme une per-
sonne a part entiere, sensible et intelligente. La séverité comme la per-
missivité sont des poisons pour I'enfant. Elles entravent son développe-
ment et 'empéchent de devenir un adulte libre et créatif.
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Les limites du couple parental

La fonction parentale et I'enfant

L'enfant a besoin d'un parent et aussi d'un étre humain qui lui consacre de
I'attention. Un étre pleinement humain partage simplement ses ressentis,
ses besoins, ses désirs, ses joies et ses tristesses. Face a un enfant, il est
sain de se dévoiler sans lui faire porter des soucis qui ne lui appartiennent
pas. Dans le cas contraire, un enfant libre s'autorisera a dire a son parent
qu'il 'ennuie.

L'éducation bienveillante préne I'affection et la communication avec I'en-
fant mais, enfermé dans sa fonction parentale, un adulte peut étouffer
son enfant en ne tenant pas compte de son age, de sa demande et de son
ressenti. Jusqu'a 6 ans, I'enfant apprend a réguler ses émotions principa-
lement avec ses parents. Elles nécessitent d'étre partagées et validées par
un adulte. Ainsi sa peur peut étre rassurée, sa douleur adoucie, sa tris-
tesse consolée et sa coléere apaisée. Cela demande au parent de ne pas se
dissimuler derriere sa fonction parentale et d'assumer sa propre nature
sensible pour étre en empathie avec son enfant.

On ne peut pas étre en relation seulement avec une fonction. La plupart
des enfants ne comprennent pas les discours parentaux. lIs s'y adaptent,
mais les mots du parent restent creux, sans substance. Le parent infail-
lible engendre un enfant dominé. Le parent permissif génere un enfant-
roi. Dans les deux cas, la toute-puissance de I'enfant est suractivée et son
développement psychosocial perturbé. L'enfant adopte alors un compor-
tement excessif pour dissimuler ce qu'il ressent. Par exemple, il se montre
gentil et obéissant alors qu'il est en colere ; il prend toute la place alors
qu'il a le sentiment de ne pas avoir de valeur.

Vouloir étre un bon parent est vain. « Aux yeux des enfants, on rate tou-
jours », déclarait Francoise Dolto. La frustration est inévitable dans le
développement de I'enfant. L'enjeu veritable n'est pas de surcombler I'en-
fant pour le sauvegarder de la souffrance inhérente a la nature humaine
mais d'étre attentif et ouvert a ce qu'il ressent et vit.

La fonction parentale et le couple

Francoise Dolto précisait : I'« enfant n'est pas la priorité du couple® ». L'en-
fant surinvesti, placé au coeur de celui-ci, se voit attribuer un role toxique.
Sa place est a la « périphérie du couple® » pour son bien-étre et celui des
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conjoints. L'enfant a la périphérie du couple est comme un astre autour
du soleil. Il bénéficie de sa chaleur et de sa lumiére. Trop prés du couple,
il se brlle les ailes. Trop éloigné, son coeur se glace.

La fonction parentale peut devenir un réle omniprésent et omnipotent
masquant le manque de contact avec 'autre et avec sa propre intériorité.

== Témoignage de Charlene, 40 ans

~ Jai quarante ans et je continue a en vouloir & mes parents.
lIs ne Sintéressent pas a moi et je suis furieuse. lis peuvent étre
trés gentils, accuelllants et pleins d'égards pour des étrangers,
maigs pas pour leur fille. Le pire, cest mon pere. Toujours a me
dévaloriser. Récemment, je lui ai montré une de mes aquarelles
représentant un chat. Sa seule remarque a été : “On dirait une
ofarie. Continue, tu peux faire bien mieux I” Cela résume toute
mon enfance. Ce que je fais nest jamais assez bien ! »

Au fil des séances, Charléne a pric conscience que Ses
parents étaient cloisonnés dans une fonction parentale, dans
une exigence pédagogique continuelle sans jamais exprimer
leurs ressentis. Charléne constate :

« Mes parents cont tristes. Ma mére valorise fout le temps
mon peére et se met a son service. Elle ne livre aucune opinion
personnelle et parle foujours en disant “nous”. Lorsque mon
pére se comporte en despote, elle le coutient puic me dit
ensuite : “ll faut comprendre ton pére ; il fait de son mieux pour
que vous soyez heureuy, fon frére et toi”. »

Plus tard, Charléne conclut :

« Finalement, il ny a pas d'amour entre mes parents. Je croyais
que le probléme venait de moi. Je suis soulagée. Je comprends
mieux mes difficultés a créer un couple. »

Charléne a fini par déclarer a ses parents quelle navait plus
besoin d'eux. Leurs rencontres et leurs échanges sont plus
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limités, mais plus sereins.
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Certains restent des parents tout au long de leur vie. Ils ne parviennent
pas a construire une relation d’adulte a adulte avec leurs enfants. Ils main-
m tiennent une position hiérarchisée. Leurs descendants devenus adultes
DANSHON restent a leurs yeux d'éternels enfants inféodés a leurs principes de vie,
COUPLE comme ils ont eux-mémes obéi a leurs ascendants. Nombre d'adultes
n‘accedent pas a l'autonomie et a la liberté en demeurant d'éternels

enfants face a leurs parents.

Parfois, le couple parental occupe toute la place au détriment du couple
amoureux, du lien intime et épanouissant. Ces couples en apparence
solides sont tristes. Il n'y a plus que leur fonction parentale qui les réunit.
Le couple amoureux est le socle d'une famille fonctionnelle.

Le couple et |a famille

La famille est un systeme plus ou moins dysfonctionnel, mais c'est aussi
une entité fondamentale. Elle est I'unité de base des systemes humains.
En son sein, I'adulte a un role prépondérant a jouer, pas uniguement en
tant que parent, mais en tant que leader naturel, garant du bon fonction-
nement familial.

La famille est un environnement de socialisation complexe exigeant des
liens authentiques et affectueux. Pour favoriser des relations vivantes, les
conjoints cultiveront ces clés:

* la responsabilité : chaque membre de la famille a des responsabilites
en adéquation avec son age. Responsabilités non pas exigées ou impo-
sées, mais choisies et décidées lors d'un conseil de famille (un conseil
de famille participatif est une forme de gestion familiale particuliere-
ment efficace pour faire face aux problemes de la vie quotidienne et
offrir a chacun une juste place et de saines responsabilités) ;

= |'expertise : chacun, quel que soit son age, est capable d'avoir des idées
innovantes pour améliorer la vie familiale. Maurizio Andolfi constate :
« les enfants sont des ressources incomparables dans l'identification

3
%j des problemes et peuvent étre des ponts relationnels capables de réu-
o nir les deux berges : toutes les questions peuvent étre posées a un
= enfant ou un adolescent sur I'histoire du développement de la famille et
N sur ses difficultés actuelles ; ce qui compte, c'est de le faire avec authen-
5 ticité et [égereté, comme s'il s'agissait d’'un jeu®. » ;

o ¢ la vision commune : chacun a le droit d'avoir une vision personnelle de
::3 sa vie et de sa place. Le couple est le garant d'une vision commune qui
@]

fédere tous les membres de la famille ;
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* la résonance positive : 'amour est une résonance interpersonnelle pro-
fonde qui se déploie dans la sécurité, I'accueil, la bienveillance, 'encou-
ragement et la considération de chacun. Une famille fonctionnelle est
un espace ou la réponse aux besoins est une priorité dans le respect
des demandes et des limites de chacun ;

* la clarté : le couple garantit des frontiéres claires et justes entre les
membres de la famille dans le respect de la spécificité de chacun. Ainsi
chacun se sent en sécurité pour exprimer ses forces et ses fragilités.

La naissance d'une famille n'exige nullement la disparition du couple
amoureux derriére des rbles parentaux stéréotypés. Bien au contraire, la
solidité du couple amoureux est une fondation essentielle pour la gestion
familiale.

Pratique du jour : créez un conseil de famille

Le couple est un modele relationnel de base pour I'enfant. Instaurer dans
la famille un conseil participatif s'avere extrémement fructueux.

Le but du conseil familial est de développer des relations solides et enri-
chissantes, une vraie communication, une confiance et une attention
positive dans un cadre sécurisant, convivial, chaleureux et soutenant.

Pour vous initier a cette innovation, voici quelques pistes :

- déterminez le bon moment pour se réunir. Les temps de repas ou avant
le coucher sont déconseillés ;

- choisissez la fréguence en fonction des besoins de la famille : une fois
par semaine, tous les 15 jours, une fois par mois ;

- décidez d'un temps de parole équivalent pour chacun. Pour les plus
jeunes, guidez-les avec des guestions. Par exemple : « Qu'est-ce qui a
été important pour toi cette semaine ? » ;

- fixez des regles relationnelles de base. On se regarde. On écoute l'autre
sans lui couper la parole et on parle uniguement de soi (et non sur
I'autre) ;

- définissez a I'avance les themes abordés. Le conseil est un moment pro-
pice pour élaborer des projets ensemble. Gardez un temps pour que
chacun puisse partager ce qu'il a vécu depuis la derniére assemblée.
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Terminez chaque conseil par le jeu des qualités (le jeu se pratique a deux):

- munissez-vous chacun d’'une feuille et d'un crayon ;

- en se regardant dans les yeux, chacun confie a l'autre les trois qualités
et la couleur qui le représentent le mieux ;

- chacun note ce qu'on lui a donné.

Le but de cet exercice est de se reconnaitre et de se valoriser mutuelle-
ment.

Conclusion

Pour mieux accompagner vos enfants,
vous trouverez quelques conseils
sur le site : http://www.mani-
tobatriplep.ca/fr/conseils/
conseils-simples/

lls sont issus du pro-
gramme  pour une
parentalite positive
(Triple P). Creé en Aus-
tralie par le professeur
de psychologie Matt
Sanders, ce programme
de pratiques parentales
est utilisé avec succes
dans plus de vingt pays.

Notes

1. La otra carta (I'autre lettre) est une expérience menée a l'occasion de la campagne de Noél
2014 par lkea Espagne.

. Enquéte de 2010 rapportée par Catherine Gueguen dans Pour une enfance heureuse,
Robert Laffont, 2014, p. 30.

. Libérez votre enfant intérieur, op. cit., p. 206.

. Laurence Darcourt, 700 % Dolto, Eyrolles, p. 127.

Idem.

. Maurizio Andolfi, op. cit., p. 10.

N

ok W

168

© Groupe Eyrolles



Copyright © 2016 Eyrolles.

© Groupe Eyrolles

La vulnerabilité dans le couple
Comment plonger au ceur du lien aimant

La négation du vulnérable

La vulnérabilité est I'essence enfantine de I'étre. C'est le fragile, le vivant
en soi qui exprime naturellement la joie, I'amour et 'ouverture a l'autre.
Durant l'enfance, cette vulnérabilité innocente a été blessée et s'est
retranchée au plus profond de la psyché. L'image de I'enfant intérieur
exilé symbolise cette vulnérabilité. En grandissant, chacun s'adapte pour
étre aimé et reconnu. On invente une foule de stratégies pour étouffer la
vulnérabilité. Dans un couple, elle demeure souvent cachée et confuse,
méme aprés de nombreuses années de vie commune.

Les relations extraconjugales

Dans l'un de nos stages, une femme proénait la liberté sexuelle dans le
couple en se fondant sur une ancestrale pratique indienne. Elle affirmait
gue son amour était tel gu'elle pouvait laisser une entiere liberté a son
conjoint pour vivre les expériences extraconjugales qu'il désirait. Selon
ses dires, son mari était heureux mais elle, souffrait : « C'est douloureux
pour moi. Je ne suis pas encore au méme degré spirituel que mon mari.
C'est l'origine de ma souffrance. Sinon, jaccueillerais sereinement ses
autres expériences amoureuses et je ferais de méme, ce que je ne par-
viens pas a faire. »

Dans un couple, 'amour inconditionnel qui accepte tout est un résidu de
la petite enfance. C'est une fausse spiritualité, une version adulte de [il-
lusion de toute-puissance infantile, une vision idéalisée et non réaliste de
I'amour qui nuit a la relation et I'abime.
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La sexualité cache souvent le besoin intense d'obtenir l'attention de

I'autre. Ce besoin rappelle celui d'un enfant vulnérable qui désire un lien,

m un contact privilégié. Par nature, la sexualité est polygame mais le lien, lui,

ANSMUN est exclusif. Les relations extraconjugales trahissent la difficulté de tisser
COURE! une intimité prolongée.

La trahison n'est pas sexuelle, mais intime. C'est une trahison du lien qui
engendre un sentiment d'insécurité et d'impuissance. L'amour véritable
n‘est pas un sentiment tout-puissant, mais davantage un lien. Les étres
qui multiplient les relations extraconjugales sont dans une quéte illusoire
de connexion, tout en fuyant 'opportunité de la découvrir et de la cultiver.
La relation extraconjugale est une revendication, déclarée ou dissimulée,
vis-a-vis de l'autre et parfois de la société. Dans les situations d'infidélité,
les deux partenaires ont chacun 100 % de responsabilité dans l'affaiblis-
sement du lien et de I'engagement.

Le couple épanoui cultive une relation qui prend soin du lien et du vulneé-
rable en chacun.

Les protecteurs psychigues

Riley, I'héroine du film Vice-Versa, est une fillette de 11 ans qui, face a
des parents désemparés, cherche & leur remonter le moral. A l'intérieur
d'elle, Joie (la partie joyeuse) tente désespérément de garder ce cap. Elle
se méfie particulierement de Tristesse (la partie triste). Aprés toute une
série d'aventures intérieures, Joie découvre que Tristesse est nécessaire.
Sa vulnérabilité et sa franchise suscitent la compréhension, le soutien et
'empathie des autres. A la fin du film, Joie partage les commandes avec
Tristesse pour reunifier la famille’.

La psyché est constituée de diverses parties intérieures qui agissent
comme des personnes a part entiére, autonomes, dotées de leur propre
tempérament et de leurs propres intéréts. Parfois, une partie peut s'im-

;5 poser et diriger l'individu. Certaines sous-personnalités sont des protec-
Ei teurs psychiques dont la mission est de contrdler la vulnérabilité. Elles
@ craignent que la souffrance de I'enfant blessé en soi submerge le sys-
% téme intérieur. Les protecteurs ont tendance a s'enfermer dans des rdles
2 inflexibles.

_é Souvent, dans la relation de couple, les partenaires se protégent de leur
§ fragilité. Ils ont peur d’étre pris en défaut. Ills ont honte a l'idée de pleurer
O

ou de s'effondrer devant l'autre. lls nient aussi le vulnérable chez l'autre
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par des reproches et des positions rigides. Face a un comportement ou a
une parole qui les dérange, ils jugent pour exprimer de lI'impatience, du
déni, de la critique ou de la répugnance. Le jugement exhorte l'autre a
réprimer ce qui est percu comme une faiblesse ou une déficience. Il s'agit,
pour celui qui I'assene, d'une diversion pour ne pas ressentir sa propre
vulnérabilité (les jugements sont la partie visible du probleme de 'ombre
dans le couple. Cette notion est abordée au jour 20).

Les positions rigides

Lorsque I'on s'identifie a un protecteur, on endosse un réle rigide. Le Je
conscient est aveugle : Je crois étre ce que je ne suis pas et je polarise mes
expériences de vie. La polarisation est un phénomeéne familier dans la vie
d'un couple. En voici un exemple :

Elle : « Je suis une femme trés active, dynamique. Je suis incapable de me
poser plus de deux minutes. Il faut toujours que je fasse quelque chose. Je
suis commerciale et jadore ¢a. » Lui : « Je suis un homme tres calme, zen.
Je travaille pour gagner ma vie mais le plus important pour moi, c'est de
mediter et de lire des ouvrages spirituels. »

Cet homme et cette femme vivent une expérience de couple polarisée.
lls s’'enferment dans une position étriquée en incarnant chacun l'attitude
inverse de 'autre. Le systéme relationnel est cristallisé. Ce type de couple
trouve une forme d'équilibre mais les deux partenaires sont en réalité
piégés car ils ont peur de mettre leur couple en péril s'ils changent.

Les relations polarisées induisent des positions tranchées :
* actif/passif,

* extraverti/introverti,

* sensible/insensible,

* responsable/irresponsable,

* structuré/désorganisé,

* strict/laxiste,

* egoiste/altruiste,

* économe/dépensier.

Parfois, un désaccord peut rapidement dégénérer et déclencher une ava-
lanche de reproches. Par exemple, I'un accuse l'autre de ne jamais rien
décider. L'autre le blame de tout commander. Certains argumentent nai-
vement que tel comportement est typiquement masculin ou typiquement
féminin.
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Une forte polarisation dans le couple détruit le lien en niant le vulnérable
en chacun. Elle méne souvent au divorce secret ou a la séparation. Beau-
coup pensent qu'étre fragile et sensible est un signe de faiblesse. lls se
méprennent. La négation du vulnérable en soi peut conduire a l'insensi-
bilité. Elle ouvre les portes de la violence et de la négation de l'autre. Le
couple est un long apprentissage du prendre soin.

Prendre soin du vulnérable

La réponse au manque d’'amour

= =) Témoignage de Marie-France sur son premier mariage
S/

« Je garde en mémoire une phrase de mon premier mari,
phrase qui a été pour moi une véritable révélation sur Famour.
A l'épogue, je me sentais fragile. Jexprimais ce ressenti a mon
mari qui mécoutait avec bienveillance. Iy eut un long silence
puis il me souffla ces mots : Je t'aime pour ta fragilité et non
pour ta force’”. »

Nombre de personnes se mettent en couple pour étre aimeées et non pour
aimer, pour recevoir et non pour donner. Elles aiment comme des enfants
qui s'adaptent dans le vain espoir d'étre enfin reconnus et comblés. Cer-
tains jouent le réle de parent dans l'attente secréte d'une récompense.
D'autres restent infantiles et exigeants. Paradoxalement, chacun dissi-
mule son vide intérieur pour ne pas faire fuir l'autre.

En chaque partenaire, 'enfant blessé est isolé et exilé. Seul I'enfant adapté
en soi reste persuadé qu'un jour il recevra de ses parents ou de substituts
parentaux ce qui lui a tant manqué. L'enfant intérieur blessé, lui, n'attend
qu'une seule réponse, celle du bon parent en soi. C'est sa vulnérabilité qui
le rend attachant dans le couple.
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Témoighage de Marie-France sur son premier mariage
(uite)

« Je t'aime pour ta fragilité et non pour ta force.” Cette phrase
ma marquée.J'ai senti que je refusais de prendre coin de la part
vulnérable en moi. Jattendais que l'extérieur me reconnaisse.
J'étaic comédienne et, sur scéne, je vivais viscéralement les
émotions et les blessures de mes personnages mais, dans ma
vie, je he parvenais pas a répondre a ma propre souffrance. »

Plus on a manqué d'amour enfant, plus on a besoin d'en recevoir et de
s'en donner. Le manque d'amour est en vérité un appel a I'amour. Cest
une blessure fondamentale et universelle. On ne peut pas I'éviter ou la
faire taire. Elle émane du coeur sensible et vulnérable en soi. Tout étre qui
rencontre son enfant intérieur en fait I'expérience. Que peut-on répondre
au regard en attente d'un enfant ? Il n'existe qu'une seule attitude récon-
fortante : le prendre dans les bras et ressentir ce qu'il vit. Dans le Tao Te
King, le livre taoiste de la voie et de la vertu, il est écrit : « Qui garde sa
faiblesse est fort. »

Le couple s'épanouit lorsque les deux partenaires ont cheminé vers leur
enfant intérieur et acceptent qu'ils en sont responsables.

Donner

Vous sentez-vous redevable de I'amour de vos parents ? Si tel est le cas,
vous avez appris que l'amour a un prix, que vous ne pouviez pas le rece-
voir sans en donner en retour. Le devoir de respecter et d'aimer ses
parents est inscrit dans l'inconscient judéo-chréetien avec le commande-
ment : « Tu honoreras ton pére et ta mere. » Un enfant n'a pas besoin
d'une regle pour aimer ses parents. Il aime naturellement. C'est un don
gu'il posséde en arrivant sur terre. Pour lI'enfant, le devoir d'aimer son
parent tue le sentiment naturel.

Dans le couple, donner spontanément et avec joie, dans des petits gestes
de la vie quotidienne, nourrit la relation. Donner de 'amour est une forme
d'acceptation de l'autre dans l'instant.
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Recevoir

Recevoir de 'amour n’est pas toujours aisé. Il y a une vingtaine d'années,
une stagiaire nous téléphona en larmes pour nous annoncer gu'elle
arrétait le groupe de thérapie. Elle confia : « Il y a trop d’amour dans ce
groupe. Je ne suis pas habituée et cela me fait souffrir. » Son systéme inté-
rieur n'était pas prét pour une telle expérience. Il en est de méme pour de

nombreux couples.

Certaines unions n‘ont pas pour but I'amour, le soutien et I'épanouisse-
ment, mais cherchent inconsciemment a revivre sans cesse un lien bles-
sant dans l'attente d’'étre sauvé. L'espoir d'un amoureux sauveur perdure
dans linconscient. C'est une croyance infantile pour éviter de faire face a
sa propre vulnérabilité et d'en prendre soin.

Questionnez-vous régulierement : « Suis-je ouvert et réceptif dans mon
couple ? Avec mes enfants ? Ai-je trop travaillé et dépasseé mes limites ?
Ai-je exprimé mes sentiments dans cette journée ? Ai-je évité de dire
quelque chose en pensant que cela était sans intérét, stupide ou un signe
de faiblesse ? » Chaque fois que vous montrez votre vulnérabilité, vous
étes ouvert et réceptif a 'amour.

Les relations épanouissantes sont source d'intimité et d’authenticité. Ne
VOous jugez pas si vous constatez votre repli. Toutes les relations sont une
alternance d'ouverture et de fermeture. S'ouvrir sans crainte est un appri-
voisement qui demande du temps et exige une grande sécurité intérieure.
Ameéliorez vos relations sans oublier d'étre patient avec vous-méme.

Se dévoiler

Témoignage dEmmanuel sur notre couple

~— & Lorsque jai rencontré Marie-France lors d'une formation,
ma timidité minterdicait de faire le premier pas. Marie-France
a prig lnitiative avec prudence. Je me remémore parfaitement
hotre conversation :
Marie-France : "Emmanuel, je désirerais avoir une relation

plug privilégiée avec toi”
e
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Moi (paralysé par la peur) : “Mais cest déja le cas”
Marie-France : “Oui, seulement, je couhaiterais que nhous
soyons encore plus proches. Je ressens quelque chose de fort
entre hous et jaimerais que hous partagions encore plug, Si fu
es d'accord bien sar”

Moi: “Non | Cela me convient comme ¢a.”

Ces mots méchappérent. lls gimposerent malgré moi, contre
moi. Je me suis retrouvé seul. Je venais de répondre non alors
que tout mon étre hurlait oui | Javais honte. Je pensais he
pas éfre dighe d'étre aimé. Jai senti des larmes couler: En
fermant les yeux, jai vu le petit Emmanuel de 7 ans. Il pleurait.
Instinctivement, je l'ai pris dans les bras pour pleurer avec lui.
Puis il ma murmuré : Je veux vivre. Ecoute mes besoins. Jai
céché meg larmes et jai couru rejoindre Marie-France pour
lui déclarer : “Derriere mon non, il y a un immense oui I
Notre relation amoureuse débuta sur ces mots. Depuis, hous
navong pas cessé de dévoiler nos fragilités respectives et de
combiher nos forces pour grandir ensemble. »

Lorsqu'on dévoile sa vulnérabilité, le partenaire bienveillant répond avec
empathie, douceur et compassion. Il ajuste ses paroles et ses comporte-
ments. Le couple est I'espace idéal pour étre ouvert, sensible et authen-
tique.

Les psychothérapeutes Hal et Sidra Stone précisent : « Lorsque nous
n'avons pas acces a notre vulnérabilité, nous n'avons pas accés aux parts
de nous qui sont capables d'intimité?. » Le but de la thérapie de couple est
d'autoriser, dans un espace sécurisant et bienveillant, cette rencontre de
deux vulnérabilités. La relation de couple et la relation thérapeutique ont
ce point en commun : développer la capacité de se dénuder psychique-
ment en confiance.

Se dévoiler est un acte d'amour pour soi et pour l'autre. L'amour véritable
se niche dans la vulnérabilité de I'étre.
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Pratique du jour : accueillez votre enfant intérieur exilé

Les pratigues sur I'enfant intérieur sont trés @mouvantes. Les protecteurs
psychiques croient que la vérité de I'enfant en soi est impossible a accueil-
lir. Vous allez leur prouver le contraire des maintenant. En prenant soin
de votre enfant intérieur et du vulnérable dans votre couple, vos protec-
teurs vont s'atténuer et retrouver une place plus juste dans votre systeme
intérieur.

Phase 1. Sélectionnez plusieurs photos de vous, enfant et adolescent
(entre la naissance et 18 ans). Etalez-les devant vous.

Phase 2. Choisissez la photo que vous aimez le moins ou qui vous dérange
le plus. C'est forcément un enfant ou un adolescent exilé en vous. S'il y a
d’'autres personnes sur la photo, confectionnez un cache pour ne conser-
ver que votre image.

Phase 3. Prenez un stylo et posez les questions suivantes. C'est I'enfant
ou l'adolescent exilé de la photo qui va répondre avec la main non direc-
trice. Accueillez ce qui vient sans refléchir, juger ou censurer.

- Quelle est ton émotion ? Que ressens-tu ?

- Qu'as-tu vécu de blessant, d’humiliant ou de traumatisant ?

- Qu'as-tu oublié, abandonné ou nié en grandissant ?

- De quoi as-tu besoin ?

- Comment puis-je répondre a tes
besoins ?
- Acceptes-tu de rentrer a la mai-
son avec moi ?
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Phase 4. Fermez-les yeux et serrez cette photo contre votre cceur pour
visualiser, imaginer ou ressentir le lien avec votre enfant intérieur.

: Issi effectuer cette

couple. Jusqu'a la phase 4, chacun est dans une piéece différente. Puis a
cette phase, vous partagerez vos ressentis. N'oubliez pas que se dévoiler
ne signifie pas tout confier. Le but de cette derniére phase est de mieux
connaitre la fragilité et la sensibilité de l'autre.

Notes

1. Analyse du film Vice-Versa des studios Disney/Pixar sorti en 2015. Ce film oscarisé
témoigne de la realité et du fonctionnement de la multiplicité psychique. Chaque étre est
habité par de nombreuses parties ou sous-personnalités.

2. Hal et Sidra Stone, Vivre en couple. Rester amants, devenir partenaires, Warina, 2008, p. 134.
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Le couple intime
Comment approfondir I'infimite

Les secrefs de l'intimité

L'intimité est la plus précieuse et la plus méconnue des expériences du
couple. Elle est I'art de se relier a l'autre. Ce lien d'un coeur a un autre est
vivant et fragile. C'est un cordon dont I'histoire remonte a I'expérience
intra-utérine. L'intimité rappelle a chaque étre humain qu'il ne peut vivre
sans reliance. Pour certains, la communion se résume a une connexion
physique lors des relations sexuelles. Les secrets de l'intimité ouvrent de
nouvelles perspectives, de nouveaux chemins a arpenter.

Premier secret : les sept C

La croissance de l'intimité conduit a la naissance de deux étres individues
et reliés. Le couple intime s'appuie sur les sept C que sont le choix, le
contrat, le courage, la communication, la célébration, la compassion et la
cocréation’. lls offrent au couple un environnement ou chaque partenaire
peut se révéler a lui-méme.

* Le choix. Le choix assumeé repose sur la liberte, celle de dire oui ou non,
et sur la responsabilité. Chaque acte est la conséquence d’'un choix. Il
est facile de se dissimuler derriere des prétextes ou des circonstances
pour ne pas lI'assumer. Que le choix soit conscient ou pas, il incombe a
chacun d'en prendre la pleine et entiére responsabilité tout en tenant
compte du partenaire.

* Le contrat. Le contrat est le pacte qui scelle 'engagement. Il en existe
de toutes sortes mais ils sont souvent implicites. Les contrats unique-
ment axés sur les mangues et les besoins sont voués a I'échec. Dans
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un contrat épanouissant, chaque partenaire s'engage a accueillir et a
respecter la vulnérabilité de l'autre, sans le porter.

Le courage. Se confronter a sa vulnérabilité, a ses peurs et a ses limites
en couple n'est pas confortable. Le couple est une aventure courageuse
tant l'intimité met a nu. Les obstacles surmontés a deux rendent plus
forts et aimants.

La communication. C'est oser exprimer ses ressentis et ses pensées avec
ses propres mots. Sans communication, les partenaires n'existent pas
dans la relation.

La célébration. C'est prendre le temps de reconnaitre et de savourer ce
gui est essentiel dans la relation. C'est s’honorer mutuellement par des
rites et des fétes ou le jeu et la joie prédominent.

La compassion. C'est la forme la plus aboutie de 'amour. C'est aimer
son conjoint pour sa fragilité et ses limites. Sans compassion, les parte-
naires se blessent et se renferment.

La cocréation. Elle est une synergie incroyable. Le couple cocreatif puise
ses ressources au plus profond de I'étre.
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Deuxieme secret : la relation-miroir

Créer un lien entre deux personnes réelles et non entre deux images
projetées est I'enjeu de l'intimité dans le couple. La relation-miroir induit
I'image d'un partenaire qui est la conséquence de multiples projections
empéchant d'avoir des contacts vrais. Yous pensez gue vous connaissez
votre partenaire alors que vous n'en connaissez qu'une image projetée

par vous-méme.

La relation-miroir nécessite d'étre explorée. Il s'agit pour chacun de tra-
verser la jungle de ses représentations pour construire une intimité réelle.
Lors de cette expédition, le partenaire traverse différents espaces :

* L'espace de projection. Dans les relations amoureuses actuelles, les
attentes sur l'autre sont de plus en plus élevées. Les exigences sont
telles qu’elles font parfois avorter la relation avant sa naissance. On se
sépare au bout de quelques jours ou guelgues semaines pour tel ou
tel détail. Ces exigences sont enracinées dans le mythe du partenaire
idéal. Apres la phase de I'énamourement, chacun projette son ombre
sur l'autre, c'est-a-dire toutes ses parties reniées, mal aimées et jugees.

* L'espace de réappropriation. C'est cheminer en couple en acceptant de
se réapproprier ses propres faiblesses et ne plus les projeter sur l'autre.
Alors, on se découvre soi-mé&me a travers l'autre.

* L'espace de cocréation. En couple, on accede a des formes nouvelles
d'accomplissement, inimaginables pour l'individu seul. A deux, I''mpos-
sible devient possible.

Troisieme secret : le divorce psychologigue

Voila un drble de paradoxe : le déploiement du couple passe par un
divorce psychologique, la séparation d'avec les schémas d'ancrage auto-
matiques?.

Les schémas d'ancrage sont les manieres infantiles de se lier a l'autre
pour obtenir une réparation. Ce sont des processus d'adaptation doulou-
reux hérités du passé. Dans un couple dominé par un schéma d'ancrage
automatique, ce sont deux grands enfants adaptés qui se rencontrent. On
retrouve six schémas d'ancrage :

* le couple enfant-enfant,

* le couple enfant-adulte,

* le couple enfant-parent,

* le couple adulte-adulte,
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* le couple adulte-parent,
* le couple parent-parent.

a l'autre. L'enfant adapté endosse des réles rigides :

* l'enfant : victime, revendicatif, dépendant, parfait, etc. ;

* le parent : coercitif, laxiste, dévorant, etc. ;

* l'adulte : hyperactif, hyper-responsable, coupé de ses émotions, etc.

Ces six schémas d'ancrage douloureux entrainent le divorce le plus
nefaste, le divorce d'avec soi. Seul le couple réunissant deux adultes
enfantins (et non infantiles) crée un réel lien d'intimité.

Dans un couple d'adultes enfantins, chaque partenaire est en amour avec
son enfant intérieur et convole en justes noces avec I'autre.

Les noces interieures

Cceuvre au noir

Considérer son partenaire comme son égal est le premier pas vers la
réappropriation de son ombre. Tant que I'on pense que son conjoint est
inférieur (ou supérieur) a soi, le mariage intime s'avere délicat. L'infériori-
sation du partenaire (ou de soi) est souvent subtile. On |le (ou on se) croit
« moins évolué », « moins intelligent », avec « davantage de problémes ».
Cette attitude trahit une incapacité a traverser son ombre,

L'ombre est « ce qui n'est pas éclairé. C'est ce que l'individu ne reconnait
pas et qui le poursuit inlassablement. L'ombre est le dépdt des aspects
rejetés de la personnalité. (...) On évite de se confronter a son ombre car
on porte un jugement sévere sur ce qu'elle recele. En réalité, on a peur de
ses propres fragilités et faiblesses®. »

Dans un couple, on est inévitablement confronté a son ombre. Les réac-
tions virulentes et les blames indiquent qu'une part d'ombre surgit. En
observant ce que vous jugez chez votre conjoint, vous découvrirez des
parties mal aimées en vous. La réappropriation de son ombre peut se
résumer a cette simple locution enfantine : « C'est celui qui dit qui I'est. »

En appliquant ce principe dans votre relation de couple, vous prendrez
conscience de vos imperfections, de vos faiblesses, de vos erreurs et vous
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vous les réapproprierez. Ce sera le signe que la premiére phase de la tra-
versée de I'ombre, I'ceuvre au noir, est achevée.

Témoignage d Emmanuel sur hotre couple

« Les qualités de Marie-France mont tout de suite attiré.
J'étaic impressionné par son aisance, son ouverture et <a
joie communicative. Timide, je me pensais incapable de tout
cela. Peu a peu, jai réalisé que je reconnaissais chez elle des
potentialités étouffées en moi. »

L'ombre recele de nombreuses ressources que les processus d'adaptation
ont exilées depuis I'enfance. Tout ce qui a été considéré non conforme ou
inapproprié par le passé est voué a stagner dans l'obscurité psychique.

2= Témoignage dEmmanuel sur notre couple (suite)

= «Enfant les difficultés de couple de mes parents et la maladie
de ma mére mont inhibé. Je ressentais que la joie navait pas ca
place dang la famille. Je he voulais pas déranger et je me suis
enfermé dans mon monde. Je nen suis sorti que jeune adulte.
Mon couple ma permis de me déployer. »

Chaque fois que I'on reconnait une part de soi chez son conjoint, on
réveille un aspect intérieur gelé jusque-la. Le couple a cette formidable
capacité alchimique : révéler a chacun ce qu'il est en profondeur. Cest
une incroyable opportunité pour grandir. L'ceuvre au blanc permet de
sentir que nombre de qualités chez I'autre existent en soi. Méme si 'on ne
les développe pas, on n'en est pas dépossédé pour autant.
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['ceuvre au rouge

Le jour appartient au soleil et la nuit a la lune. Dans l'inconscient collectif,
ces corps célestes sont le symbole du masculin et du féminin. Marie-Laure
Colonna précise : « Le soleil et la lune échangent leurs territoires et se
donnent 'un a l'autre sans perdre de leur essence. lls se conjoignent, ils se
marient sans se mélanger, s'éclipser ou s'anéantir®. » Le soleil sans la lune

n'est rien et inversement. Il en est de méme pour le masculin et le féminin.

L'alchimie du couple est semblable a la valse du soleil et de la lune. C'est
un voyage de la dualité a la complémentarité. Le couple devient une roue,
un espace de jeu et de découvertes constantes ou se rejoignent deux
étres qui cheminent vers 'entiereté.

La complémentarité est le moteur de la vivance dans le couple, ce qui
dynamise ses potentiels. Il s'agit d’explorer les polarités psychiques et
de s’harmoniser a l'autre. Jung expliquait : « Ce n'est que du heurt des
contrastes que jaillit la flamme de la vie®. » Au sein du couple, ces polarités
garantissent une tension suffisante pour qu'ceuvrent simultanément le
déploiement du couple et celui de l'individu.

Adulte
Animal Masculin
Conscient
Ombre Lumieére
Inconscient
Féminin Homme
Enfant

La roue des polarités psychiques
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L'intimité dans le couple est la danse de deux étres spécifiques et complé-
mentaires qui s'éclairent l'un l'autre. C'est un mariage intérieur.
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Cette pratique vous propose une incursion dans la dynamique de vos

polarités psychiques :

- poble adulte/enfant : I'adulte est le résultat du développement psycho-
social de I'enfant avec ses forces et ses déséquilibres. L'enfant en lui a
besoin d'un nouveau foyer, d'un nouveau parent (vous, I'adulte) pour
libérer ses forces vitales et créatrices ;

- pble masculin/féminin : le masculin représente l'action, la realisation, la
compréhension. C'est le faire. Le féminin figure le ressenti, le sensible,
la contemplation. C'est |'étre. Le masculin en soi est a mettre au service
du féminin en soi ;

- pble lumiére/ombre : 'ombre renferme tous les aspects rejetés en soi.
Elle donne a l'individu sa substance et son épaisseur. La lumiére sert a
éclairer 'ombre ;

- pble homme/animal : I'animal symbolise les forces instinctuelles de
I'étre humain. Elles sont le pendant des forces spirituelles. Jung rappe-
lait que si 'homme veut trouver en lui-méme la source de vie, il doit se
laisser rejoindre par l'instinct.

Phase 1. Munissez-vous de quatre feuilles a dessin et de crayons de cou-
leur, de pastels ou de peinture.

Phase 2. Avec votre main non directrice, dessinez sans réfléchir vos
polarités dans leur double nature. Utilisez une feuille pour chaque péle :
adulte/enfant, masculin/féminin, lumiére/ombre, homme/animal.

Phase 3. Affichez ces dessins dans un espace intime comme votre
chambre a coucher. Si vous faites I'exercice en couple, mettez les dessins
de vos mémes polarités a cote I'un de l'autre.

Copyright © 2016 Eyrolles.

184

© Groupe Eyrolles



Copyright © 2016 Eyrolles.

© Groupe Eyrolles

Phase 4. Regardezrégulierement ces dessins sans chercher a comprendre
ou a analyser. Laissez juste vos ressentis émerger et autorisez-vous a
expérimenter des sensations parfois contradictoires.

Conclusion

C'est de I'harmonie des polarités inté-
rieures que dépend I'harmonie
du couple extérieur. Le travalil
sur les polarités est une
experience  symbolique
riche et unique. Le par-
tager en couple est
un cadeau. Au bout
d'un certain temps
(de quelques jours a
guelques  semaines),
vous constaterez que
ces dessins ont fait leur
ceuvre et vous pourrez les
décrocher en les conser-
vant précieusement.

-

Notes

1. Nous développons ici nos propres idées en reprenant juste la terminologie de Linda Car-
roll a laquelle nous ajoutons la communication (Linda Carroll, op. cit., p. 194).

2. Hal et Sidra Stone, Les relations, source de croissance. S'accueillir 'un I'autre, Le Souffle d'Or,
2011, p. 130.

3. Dans la tradition alchimique, I'ceuvre au noir, I'ceuvre au blanc et 'ceuvre au rouge sont les
trois phases pour transformer le plomb en or. Jung est le premier a avoir établi un paral-
léle entre I'alchimie et les processus psychiques de transformation intérieure.

4, Marie-France et Emmanuel Ballet de Coquereaumont, farréte d'avoir peur !, op. cit., p. 80.

5. Marie-Laure Colonna, Les Facettes de I'éme ou la fusion entre l'esprit et la matiére, Editions
du Dauphin, 2014, p. 86.

6. Jung, Correspondance, tome. |, 1906-1940, Albin Michel, 1992, p. 97.
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Le couple d'adultes enfantins
Comment vivre joyeusement en couple

Recréer [a romance

Retour aux sources

w - Témoighage de Francoise, la cinquantaine

En octobre 2014; Frangoise hous confie :

« Je suis mariée depuic 32 ang et je prends conscience que jai
vécu un grand hombre d'années loih de mon mari et de mes
enfants pour assouvir mon besoin dindépendance et ma quéte
de reconnaissance professionnelle. Jai fait un an d'études loin
de la maicon alors que mes deux enfante avaient 4 et © ans.
Plug tard, je suig allée travailler a SO0 km pendant © ans. Mes
enfante ont passé leur adolescence avec leur pére sans moi. »

En janvier 2015 :

« Aujourd’hui, je suis présente pour ma famille mais je suis tres
exigeante avec mon époux. Je démarre une activité libérale.
De son coté, il a quitté son travall et ses indemnités chomage
arrivent a échéance. Je lui reproche notre insécurité alors
quil a foujours été source de grande stabilité et de fiabilité
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pour notre couple et notre famille. Il marrive de penser au
divorce sangs vraiment my résoudre. »

En janvier 2016 :

« Jal longtemps fui lntimité et perdu de vue limportance de
ma relation de couple. Je me suis pardonné mes errances.
Avec mon mari, hous constatons que le jeu, la douceur; la
joie et Thumour sont toujours 1a | Lessence de notre amour
na pas disparu. Cest le plus important et je mappuie dessus
maintenant. »

A un moment ou & un autre, tous les couples risquent de se perdre, d'ou-
blier ce qui enflammait leurs coeurs. Le retour aux sources de I'énamou-
rement est une clé pour recréer de la romance. Il s'agit de repenser aux
éléments qui vous faisaient vibrer au tout début de la relation et de vous
engager a leur redonner une place de choix. Vous prendrez un nouveau
départ en puisant dans les racines de votre amour.

La puissance de la nouveaute

L'attrait pour la nouveauté caractérise I'enfant en soi. La curiosité stimule
ses premiers pas et son développement. Nombre d'adultes blasés se
figent et n‘évoluent plus. Un couple vivant ecoute ses elans enfantins et
reste motivé par la découverte et 'apprentissage.

Une expérience menée par I'équipe du psychologue Arthur Aron démontre
qgue les activités nouvelles et passionnantes stimulent la romance, ame-
liorent la qualité relationnelle et procurent un grand sentiment de satis-
faction partagée’.

Le couple qui partage son enthousiasme est clairement plus amoureux et
plus heureux ; il devient un espace plein de vie et d’envies qui renforce le
lien intime.

Certains croient que la relation de couple est une sempiternelle ren-
gaine et s'enferment dans cette vision. Ills cherchent alors a revivre
I'excitation d’'un eétat amoureux (le fameux cocktail de dopamine et de
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phényléthylamine) en se lancant dans des aventures professionnelles ou
extraconjugales au détriment de leur couple.

a !
“%‘é%&gi et plus féconde que celle des premiers émois. Elle favorise grandement

les sentiments de I'amour. On ne peut faire éclore certaines vertus de
I'amour véritable qu'en approfondissant dans le temps une relation affec-
tive privilégiée avec le méme partenaire.

Chaque fois que vous geénérez de la romance dans votre couple, vous
apportez de la joie, du plaisir, du rire, de la résonance positive et vous
augmentez la sensation de sécurité et de liberté.

Les sentiments de I'amour

Beaucoup ignorent que, derriere ce qu'ils appellent amour, de nombreux
sentiments se cachent. Les sentiments de 'amour s'accompagnent de res-
sentis agreables et découlent de la création d'un lien avec I'autre.

La sympathie crée de la connivence. L'affection est le plaisir d'étre ensemble
et le désir de faire perdurer le lien. L'empathie naturelle, lorsque I'on
ressent ce que l'autre éprouve, renforce le lien. On expérimente de l'at-
tendrissement pour les fragilités dévoilées qui génerent de la proximité.

La bienveillance est un regard positif et chaleureux porté vers l'autre. L'ad-
miration est une reconnaissance inspirante des qualités ou des compé-
tences remarquables chez autrui. La gratitude est une conscience heu-
reuse de ce que l'on vit avec 'autre.

La compassion est une vertu précieuse. Elle s’éveille quand la souffrance
est partagée, accueillie et soutenue par un sentiment fraternel. L'amour
éleve I'étre humain et révele le meilleur de sa nature. L'é/évation fait naitre
la plénitude, relie au sacré et au symbolique.

14 Dans le couple, les sentiments de 'amour réunifient |a liberté, la confiance
5; et la sécurité dans un rapprochement intime et un partage au quotidien.
@ C'est une expérience enfantine libérée de sa contrainte initiale, la dépen-
é dance parentale. En chaque adulte, I'enfant intérieur est une expression
de l'essence humaine accessible dans toute sa vivacité et son immédia-
< teté. Il est le gardien des sentiments de I'amour.

::3 Au-dela du couple, ce sont ces sentiments qui nourrissent la reliance au
O

vivant sous toutes ses formes. lIs transcendent la nature des relations
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pour remettre au premier plan la nature spirituelle de I'étre humain. lls
émanent du cceur de I'enfant innocent qui godte simplement a la joie de
vivre,

La vie spirituelle du couple

Mata Amritanandamayi (connue sous le nom d’Amma), grande figure de
la spiritualité indienne, affirme : « La spiritualité n'est pas un voyage vers
I'ailleurs, il s'agit d'un voyage de retour. Nous retournons a la source ori-
ginelle de notre existence. [Son] but (...), c'est de mener une vie parfaite-
ment normale, en harmonie avec le Soi intérieur. Il n'y a donc la rien de
spécial. [La spiritualité] est la science qui nous enseigne comment vivre
joyeusement dans le monde matériel?. »

La guerre contre soi

Le pire divorce est le divorce d'avec soi. C'est une guerre contre soi, un
obstacle majeur a I'expérience de couple. Ce sont toutes les atteintes diri-
gées contre ses propres facultés et son potentiel créatif. La guerre contre
soi (qui initie la guerre contre l'autre) dévaste les territoires de l'intimité.
Cette guerre est pernicieuse. Elle se livre principalement dans quatre
domaines.

Le corps est la premiére victime. Certains oublient qu'ils ont un corps. lls
vivent davantage comme « un cerveau sur pattes », prisonniers des cir-
convolutions du mental. Le corps souffre de nombreux interdits, tabous
et restrictions. Il devient parfois un objet de performance pour dissimuler
la honte toxique qui I'empoisonne. La honte réprime la vivance.

L'éducation censure souvent la libre expression des émotions créant une
foule d'« handicapés émotionnels » et un fossé entre les étres. Les émo-
tions sont thérapeutiques ; elles ne deviennent paralysantes que si on les
réprime.

La vie psychiqgue uniguement tournée vers la rationalité appauvrit I'étre.
La conscience a besoin de l'intuition et d'un intellect ouvert, libre, créatif,
précis et acére.

L'étre humain a progressivement appris a taire et a oublier ses perceptions
subtiles et spirituelles. En se coupant du symbolique et du sacré, nombre
de personnes se perdent dans un monde de surconsommation pour évi-
ter de plonger dans I'expérience de la vie intérieure.
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La guerre contre soi est la cause de nombreux divorces et, plus profondé-
ment, de l'incapacité a s'engager dans des relations affectives profondes.

m Qniritiialite et eonnle
(] UPIIII HINTW Ul Uw H!U

DANSON . ‘ o S
COUPLE! La relation de couple possede une dimension spirituelle liée a la création

d’'une vie a deux qui fait sens. Cependant la routine peut étouffer le sens.
Il est essentiel que féter son anniversaire de mariage, revenir sur le lieu
de la rencontre ou s'offrir des cadeaux a la Saint-Valentin restent des ins-
tants exaltants.

Il y a quelques années, alors que nous dinions a la terrasse d'un restau-
rant a Aix-en-Provence, nous avons sympathisé avec un couple d'une
soixantaine d'années. La femme était japonaise et lui suedois. lls s'étaient
rencontrés lorsqu'ils étaient étudiants a Aix et étaient tombés éperdu-
ment amoureux. Depuis, ils revenaient tous les ans pour féter leur ren-
contre. Ce pelerinage les replongeait dans un bain de jouvence et de
romance. A la fin de la soirée, ils s'éloignérent main dans la main comme
deux enfants amoureux et joyeux.

En amour, la recherche insatiable de sens est indispensable. Nombre de
couples malheureux s'interrogent sur le pourquoi de leur relation. La vraie
question est pour quoi ? La réponse spirituelle est pour étre simplement
heureux ensemble. En revenant aux sources de I'énamourement et a
leurs élans joyeux et aimants, les couples d'adultes enfantins vivent une
relation emplie de conscience, de joie et d'audace qui fait sens.

Les douze expériences de reliance

Le vivre bien avec soi nait d'un voyage de retour vers 'enfant en soi et d'une
pacification de son étre tout entier. C'est un cheminement, une incessante
découverte intérieure qui s'enrichit considérablement dans I'expérience
du couple, le bien vivre ensemble. Apprendre a se relier a soi, C'est aussi
mieux se lier a l'autre, et vice-versa. La relation amoureuse grandit et se

3
%j déploie a travers douze étapes qui enrichissent l'intimité et le partage spi-
i rituel. Ces expériences de reliance ne sont ni chronologiques, ni linéaires.
= Elles s'interpénétrent et s'étoffent mutuellement.

N « L'érotisation dans la vie quotidienne et le plaisir de la sexualité sont une
5 ode aux sens.,

o * L'empathie est la faculté de se rencontrer émotionnellement, de se
::3 reconnaitre, et de comprendre les besoins, souhaits et attentes de
@)

'autre.
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Le partage intellectuel est une découverte du monde des idées pour bri-
ser le carcan des croyances étriquées.

Communiquer le plus possible. Exprimer sa vérité, échanger avec
humour, imaginer son futur, refaire le monde...

Jouer ensemble est la caractéristique des couples heureux qui rient et
s'amusent. C'est en jouant qu’un individu est capable d'étre créatif et
d'utiliser ses potentialités.

Le partage des tdches courantes peut étre une occasion de goUter au
plaisir de vivre le quotidien.

La saine confrontation est un moyen d'oser s'affirmer sans crainte tout
en respectant les limites de chacun.

L'expérience de la beauté est une maniere de se relier au monde et de
garder la capacité de s'émerveiller.

L'engagement est sécurisant. C'est vivre unis dans la durée, en tant qu'al-
liés sur le chemin de 'amour et du bonheur.

La cocréation est un des fondements du couple. Vivre a deux, c'est créer
ensemble.

Le soutien. La présence de l'autre peut rendre les problémes et les évé-
nements douloureux inhérents a I'existence plus faciles a traverser.

Le partage spirituel aborde les questions existentielles. L'angoisse de
mort est omniprésente dans un couple, sans cesse réactivée par la peur
de la disparition de I'étre aimé. Affronter cette angoisse permet de se
recentrer sur I'essentiel : mener une vie a deux en restant fidele a soi,
avoir le courage d'exprimer ses émotions et ses sentiments, rester en
contact intime, s'autoriser a étre plus joyeux et plus heureux chaque
jour ensemble.

Les expériences de reliance n'empéchent pas la solitude fondamentale de
I'étre. Aimer réellement, c'est consentir a la distance inéluctable entre soi
et I'étre aimé.
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Pratique du jour : inventez la feuille de route de votre

couple?

Cet ouvrage vous a proposé un processus pour éclairer les divers ressorts
d’'une relation amoureuse et favoriser un nouveau déploiement relation-
nel. Vous voila fin prét pour élaborer a deux un outil puissant : la feuille
de route du couple. Elle est composée de cing critéres et s'achéve par des
prises d'engagement individuel et commun qui posent les balises d'une
nouvelle route pour I'aventure a deux.

Phase 1. Chaque partenaire va répondre de son c6té aux questions pro-
poseées ci-dessous. Elles ont pour but de vous amener a réfléchir et a vous
positionner sur les contours et le contenu de votre relation de couple.
Vous ne parlerez que de vous ou de la relation et non sur l'autre. N'utilisez
aucune négation ou mot négatif. Si vous avez besoin de désigner des per-
sonnes extérieures au couple (enfant, famille, belle-famille), explicitez les
comportements sans poser un jugement sur la personne. Par exemple,
préférez la phrase : Lorsque ta mére arrive chez nous sans prévenir, ce n'est
pas acceptable pour moi a Je ne supporte pas ta mére envahissante et sans
géne.

1.  Quels sont mes besoins ? Il s'agit de ce qui est vital pour vous. lls sont
les fondements de la relation et forgent le lien.
Exemple : J'ai besoin de pouvoir exprimer ce que je ressens et me sentir
pris(e) en considération.

2. Quelles sont mes attentes ? C'est ce que vous attendez de la relation,
ce que vous souhaitez partager avec 'autre. A ne pas confondre avec
les désirs sur l'autre qui deviennent des exigences et placent la rela-
tion sous tension.

Exemples : J'attends de notre relation du soutien et de la joie / J'aimerais
découvrir la Thailande avec toi.

3. Quelles sont mes limites ? |l s'agit de ce que vous pouvez accepter et
de ce que vous ne pouvez pas accepter. Cela vous permet de définir
a quel moment une parole, un comportement ou un choix devient
source de stress.
Exemple : J'accepte d’accueillir tes amis pour une soirée tous les quinze
jours mais pas deux fois par semaine.
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4. Quelles sont mes zones d'intolérance ? C'est ce que vous ne pouvez

pas supporter et qui peut mettre la relation en danger ou la stopper.
Exemple : L'infidélité, I'alcoolisme et la violence dans le couple sont pour
moi rédhibitoires.

5. Quels sont mes apports ? Ce sont votre contribution et votre investis-
sement pour le Nous du couple. Pensez a vos qualités, a vos idées, a
vOS comportements mais aussi a vos émotions et sentiments.
Exemples : Je suis dynamique, a I'écoute et tendre / J'aime organiser nos
vacances.

Phase 2. Munissez-vous chacun d’'un crayon de couleur. En partageant
mutuellement vos réponses, chacun souligne sur sa feuille les réponses
analogues. Vous pouvez aussi ajouter sur votre feuille les idées de votre
partenaire que vous validez.

Phase 3. A présent, vous allez remplir une feuille de route du couple (avec
le modeéle ci-dessous) en réunissant vos réponses finalisées.

Feuille de route de notre couple Moi Toi

1. Mes besoins

2. Mes attentes

3. Mes limites

4, Mes zones d'intolérance

5. Mes apports

Phase 4. Vous allez maintenant définir vos engagements individuels et
vos engagements communs. Ills permettent a l'issue de I'élaboration de
cette feuille de route de vous investir pour la relation en tenant compte
de vous et de votre partenaire.

Exemples : Je m'engage a étre plus précis(e) dans mes propos / Je m'engage a
travailler moins et a me libérer pour des week-ends en amoureux.

Conclusion

La feuille de route est un outil concret et efficace pour construire sa
relation sans compromission sur l'essentiel. C'est un acte fort a poser
ensemble. Elle offre un cheminement du couple fantasmé au couple reel
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en clarifiant les nombreuses incompréhensions qui ponctuent la vie quo-
tidienne. Elle revivifie 'engagement et l'intimité. Elle maintient la vigilance
de chacun pour permettre de vérifier a tout moment si ce que l'on vit est
conforme a ce que I'on souhaite profondément. Elle

évite les |uttes de pouvoir en rappelant a cha-
cun sa propre responsabilité.

Votre feuille de route est un outil de
régulation. Elle est a réactualiser régu-
lierement, environ une fois par an ou
chaque fois que vous ressentez dans
votre couple un lien distendu, des
tensions ou une accumulation d'in-
compréhensions.

Notes

1. Aron Arthur, et al.,, « Couples shared participation in novel and arousing activities and
experienced relationship quality », fournal of Personality and Social Psychology, vol. 78(2),
février 2000, p. 273-284.

2. Djana Schmidt, Amma, mére de toutes les sagesses, Presses du Chatelet, 2011.

3. Cette pratique est née d'une collaboration avec Corinne Cygler, formatrice de formateurs
en Méthode ESPERE®. Elle est reprise ici avec son autorisation.
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Conclusion

Vivre heureux en couple

|'audace du couple

Etre en couple est audacieux. Par-dela le désir et le sentiment, 'amour est
une aventure du lien intime. L'expérience du couple demande du courage,
de I'engagement et de l'investissement pour oser cheminer vers l'intimité.

Se déployer en couple est une alchimie particuliére. L'amour est relation. La
relation est amour, un espace intermédiaire ou deux Je s'apprivoisent pour
accéder a un Nous ouvert, confrontant et soutenant. Une saine distance en
amour reinvente la romance et érotise la relation.

Le climat sécurisant et confortable que peut procurer une vie a deux n'est
pas suffisant au bonheur. Vivre heureux en couple, c'est avoir le courage de
miser sur une relation qui s'inscrit dans le temps et se réinvente sans cesse.
C'est reconnaitre la chance de partager son existence avec un étre aussi
surprenant et unique que soi. Voila le secret du couple épanoui : I'audace
de créer un lien intime avec soi et avec l'autre. Cette aventure est source
d'émerveillement et de reviviscence. C'est une émancipation vers un état
d'adulte enfantin libre, entier et joyeux.

Le couple épanoui

La vie de couple, loin d'étre une aventure incertaine avec son lot de frus-
trations, de conflits et de malheurs, est un apprentissage d'un meilleur
vivre ensemble. Les couples heureux existent et savent prendre soin de leur
union. Cette réalité contredit le cliché du couple forcément usé par le temps.
L'amour durable, passionné et vibrant se loge au cceur d'une relation en
perpétuel mouvement. Des années durant, il est possible de se surprendre
encore amoureux et encore heureux.
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< Communication avec les auteurs

Pour obtenir des informations sur nos conférences, formations, stages
et consultations, vous pouvez consulter notre site :
www.coeurdenfant.fr

Pour nous contacter ou recevoir une brochure, veuillez écrire a :
Info@coeurdenfant.fr
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