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Introduction





Il y a vingt-cinq ans, au cours de mes études de médecine, j’ai choisi de me spécialiser en pédopsychiatrie. Ce choix était lié à mon intérêt pour tout ce qui contribue, au cours du développement, à la constitution de la personnalité et à sa solidité – capacité à faire face aux difficultés, à la solitude, au conflit ; aptitude à extraire de nos expériences ce qui peut diminuer les fragilités psychiques ; force de se battre et de continuer, en cas d’accident, de trauma, de perte ou de handicap.

C’est auprès de bébés et de très jeunes enfants que j’ai commencé ma formation. Je voyais beaucoup de très petits qui présentaient des troubles du sommeil ou de l’alimentation. Mes premiers travaux de recherches ont essayé de comprendre comment l’appréhension du problème de l’enfant par les parents pouvait influencer la situation jusqu’à permettre une résolution des symptômes et une amélioration du fonctionnement familial. Les années passant, j’ai été de plus en plus souvent confronté à des cas d’enfants présentant des difficultés particulièrement invalidantes – maladies neurodéveloppementales, maladies rares, handicap, autisme, psychose. Aujourd’hui, cela fait plus de vingt ans que je travaille avec ces familles pas comme les autres, et c’est grâce à elles notamment que j’ai été en mesure d’apprécier le bénéfice de la mentalisation.

En effet, je me suis assez vite aperçu que certaines familles parvenaient mieux que d’autres à accompagner leur enfant tout au long des étapes nécessaires pour diminuer l’effet de la maladie ou du handicap. Bien sûr, le traitement et les solutions pédagogiques mis en place avaient leur part. Mais il y avait autre chose qui entrait en ligne de compte : la claire compréhension par les parents de la situation de leur enfant et de ce qu’elle impliquait. Et ces parents qui comprenaient mieux ne s’en aimaient pas moins ; au contraire, leur couple paraissait plus solide et se renforçait même souvent au fil des années. Quand je discutais avec eux, je me rendais compte que ces parents faisaient preuve de plus d’ouverture, d’imagination, d’écoute l’un envers l’autre. Autrement dit, ils mentalisaient davantage.

*

Comment, malgré les années et les tracas qui vont souvent avec la vie de famille, préserver le sentiment amoureux ? Ce livre voudrait précisément vous faire profiter de ce que certaines de ces familles pas comme les autres m’ont appris. Il s’adresse à tous les couples, mais principalement à ceux qui ont des enfants et qui doivent faire face à un double engagement, pas toujours simple à concilier : aimer et protéger ses enfants, aimer et protéger son couple. Un grand nombre d’ouvrages sur la crise conjugale partent du principe que ce qu’il faut améliorer, c’est la communication. En réalité, les études de ces vingt dernières années montrent que le style de l’interaction et la forme que prennent les échanges ont un impact bien plus décisif que le contenu. Mon souhait ici est précisément de vous aider à mieux communiquer avec la personne que vous aimez grâce à la mentalisation.

Mentaliser, selon Anthony Bateman et Peter Fonagy, les initiateurs de cette approche, c’est intégrer tous les processus imaginatifs qui participent à la compréhension des êtres humains entre eux. Pour le dire autrement, et plus clairement, c’est faire l’effort d’imaginer et interpréter, chez les autres comme chez soi, les pensées, les sentiments, les croyances, les désirs, les buts, les raisons qui nous animent et nous poussent à agir. D’une façon plus imagée, on pourrait dire que mentaliser, c’est se voir de l’extérieur et voir l’autre de l’intérieur, c’est avoir son esprit et celui de l’autre à l’esprit.

Ce livre, fruit de plus de vingt ans de travail clinique et de recherche, va donc vous apprendre à utiliser dans votre vie quotidienne les grandes techniques de mentalisation qui ont fait leurs preuves en thérapie (mentalization-based therapy), ce qui vous servira à protéger votre couple des tensions émotionnelles qui usent et qui risquent immanquablement d’éteindre le sentiment amoureux et de nous éloigner progressivement de la personne que nous aimons. Je vous parlerai aussi de certaines situations de blocage typiques : elles demandent tout particulièrement qu’on sache mobiliser ses capacités de mentalisation. L’éducation des enfants, le partage des tâches à la maison ou la gestion de l’argent font partie des sujets délicats pour une immense majorité de couples. Ils le sont parce qu’ils résonnent avec notre histoire personnelle et avec les valeurs que nous défendons consciemment ou inconsciemment. D’où les tensions qu’ils engendrent. Sans doute une partie de ces tensions ne sera-t-elle pas « soluble » dans l’espace de la famille, et il faudra alors trouver en soi la solution, démarcher, consulter un psy, mais, pour autant qu’on se place dans un authentique esprit d’ouverture, il est souvent possible, même ici, d’éviter l’escalade ou la paralysie, de discuter utilement en s’accordant et d’avancer.

Pour vous y aider, vous trouverez au fil de ces pages des exercices pratiques qui vont vous apprendre à modifier votre façon habituelle de réagir ou de fonctionner. Et ainsi, en développant votre capacité de mentalisation, en apprenant à mieux interpréter les émotions et les intentions de la personne que vous aimez, et les vôtres, vous parviendrez à mieux gérer ensemble les grands problèmes, souvent liés à la vie de famille, qui fragilisent votre couple. Alors, prêts à devenir mentalistes et à déjouer efficacement tous les pièges qui menacent le sentiment amoureux dans votre couple ? C’est parti !







I

Je décide de prendre soin de mon couple











« Avec le temps va tout s’en va

L’autre qu’on adorait, qu’on cherchait sous la pluie

L’autre qu’on devinait au détour d’un regard

[…] Avec le temps tout s’évanouit. »

Léo FERRÉ, Avec le temps.




Nombreux sont les couples que je rencontre qui espèrent pouvoir se retrouver et se réconcilier grâce à un geste exceptionnel ou une action d’un éclat particulier – une semaine de vacances dans un endroit paradisiaque, un cadeau somptueux, un dîner aux chandelles… Si les beaux moments contribuent bien à sceller et à ancrer une relation, pour autant, c’est fondamentalement dans la dynamique du quotidien, jour après jour, que se font et se défont les couples. De surcroît, contrairement à une représentation fréquente, ce ne sont pas les thèmes ou les contenus sur lesquels on converge ou diverge qui ont le plus d’impact, mais bel et bien le style qui caractérise nos échanges avec l’autre. Ce n’est pas ce que nous dicte notre intuition, mais c’est pourtant la vérité : la forme des interactions dans un couple pèse plus lourd que le contenu de ces interactions. Les attaques incessantes, les sarcasmes, le dénigrement finissent par user la relation d’amour aussi sûrement que le vent, le sable, les pluies et les guerres sont venus à bout des plus grandes villes et des plus grands palais de l’Antiquité. À l’inverse, une relation constructive, soutenante, attentive va pouvoir restaurer les petites brèches ou les fissures qui se creusent. Elle permet également de faire évoluer l’édifice pour qu’il s’adapte aux changements que la vie impose à un couple lorsqu’il a des enfants.
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J’identifie ce qui risque de tuer l’amour





« Désormais

On ne nous verra plus ensemble

[…] Désormais

Enfermé dans ma solitude

Je traînerai parmi les choses

Qui parleront toujours de toi. »

Charles AZNAVOUR, Désormais.





Ayant rencontré pendant des années des dizaines de couples en crise avec enfants, je crois que je peux prédire aujourd’hui, avec un degré de certitude élevé, quels sont ceux qui vont au-devant de graves problèmes. Je mesure le caractère pessimiste de mes propos. Cela dit, je crois que même les couples qui sont en grande difficulté ou qui songent sérieusement à se séparer peuvent s’en sortir si on les aide. C’est une forme de pari dans lequel on n’a, du reste, pas grand-chose à perdre et beaucoup à gagner, car, même si le couple se sépare finalement, les relations et les discussions autour de l’éducation des enfants ou de l’organisation de la vie quotidienne en seront plus faciles par la suite. Les facteurs de risque que j’ai fini par identifier à force de recevoir et d’écouter des familles en difficulté sont, du reste, confirmés par les nombreuses études qui ont été conduites dans le cadre de thérapies de couple et de famille.


Ce qui menace l’amour et les couples

En règle générale, les couples menacés par la rupture ou l’éclatement sont des couples qui évoluent dans un climat d’anxiété et de tension, qui ne sont pas en mesure de mettre en place des projets pour les enfants ou la famille qui répondent à leurs besoins et qui ont un style de fonctionnement émotionnel peu satisfaisant.

Les principaux facteurs de risques qui menacent les couples et les familles sont les suivants :


	difficulté à accorder suffisamment d’importance à la qualité ou au style des interactions ;


	difficulté à se représenter ses propres états affectifs ainsi que les états affectifs de l’autre ;


	difficulté à réguler le niveau de tension émotionnelle dans les échanges qui monte trop rapidement ;


	difficulté d’accordage ;


	absence d’alliance et de projet partagé en raison de priorités et de valeurs qui ont peu à peu divergé…







Le fil de la complicité

Le premier de ces facteurs, l’insuffisante attention portée à la qualité des interactions, est particulièrement crucial. Dans une relation de couple, la forme (la qualité de l’interaction) est largement aussi importante que le fond (le contenu de la communication). Face à des projets qui comptent et suscitent pour cette raison une tension émotionnelle, la plupart des couples considèrent que ce qui est important, c’est ce qui est dit et non la façon dont sont dites les choses. C’est une erreur très partagée, mais qui n’en est pas moins dramatique pour l’avenir d’une relation amoureuse.


Le besoin de temps passé à deux


ELLE. – On consacre énormément de temps à notre fils Baptiste. Je ne le remets pas en cause, bien sûr. Par contre, il faudrait un équilibre entre le temps consacré à Baptiste et le temps qu’on consacre à notre couple. C’est compliqué de se trouver des moments à deux, restos, cinéma. C’est forcément compliqué puisqu’il y a la vie professionnelle et que le soir il faut rentrer. On a chacun nos activités, sportives ou culturelles, mais effectivement, malgré tout, on reste dans la routine et on s’occupe de Baptiste. Et qu’est-ce qu’on fait pour notre couple ? Je me dis que cette relation-là, on ne l’a pas ; en tout cas, elle est mise de côté au profit de Baptiste. Mais ce serait bien aussi qu’on puisse avoir des moments de complicité à deux, des moments d’échanges et pas forcément au sujet de notre enfant, des moments où l’on pourrait échanger sur autre chose.

LUI. – Pour moi, je ne l’ai pas senti de la même façon, comme un manque important, un déséquilibre important entre couple et famille. On est peut-être pris aussi dans un flot, dans la vie de tous les jours, dans la vie de famille. D’après moi, la façon d’y remédier, c’est malgré tout de planifier. Je pense aussi que c’est peut-être la possibilité de faire des trucs à deux, pas forcément que cinéma ou restos…

ELLE. – Oui, oui, ça aussi.

LUI. – C’est une façon de sortir du cadre habituel. On peut rester à deux à la maison, mais ces moments-là vont être difficiles à trouver en matière d’organisation. Sauf quand Baptiste pourra rester un peu tout seul. Je pense aussi que cela va apporter une certaine liberté, des moments où on pourra s’organiser pour faire des trucs à deux aussi.

ELLE. – Oui…

LUI. – Pour moi, c’est une proposition, mais la solution, c’est de planifier pour ne pas se laisser prendre par les contraintes et le planning habituel. C’est se dire : la semaine prochaine, tel jour, à tel moment, on se retrouve pour faire ça.





Cette histoire montre l’importance du temps qu’il faut accorder à son couple, de se retrouver en couple comme avant, lorsque toute l’intensité pouvait se concentrer exclusivement l’un sur l’autre, tout en gérant ses autres responsabilités liées à sa vie de famille. C’est d’ailleurs quelque chose que la maman de Baptiste demande à son mari, quelque chose qui leur manque à tous les deux. La communication et la complicité dans un couple, c’est une base qu’il faut prendre le temps de construire et qui, très souvent, aide ensuite à franchir les obstacles rencontrés.
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J’observe comment nous communiquons entre nous





« Moi je n’étais rien

Et voilà qu’aujourd’hui

Je suis le gardien

Du sommeil de ses nuits,

Je l’aime à mourir. »

Francis CABREL,
Je l’aime à mourir.





Dans un couple, il suffit souvent d’écouter comment les choses sont dites pour comprendre que quelque chose ne va pas. Prendre conscience de ce dysfonctionnement permet de réaliser qu’à ce moment-là de l’histoire les interactions avec l’autre ont perdu leur qualité de soutien et qu’on a basculé dans une logique destructrice pour la relation amoureuse. Presque toujours, cette modification de la qualité des interactions vise à prendre, d’une façon ou d’une autre, le contrôle sur l’angoisse ou l’anxiété que l’on ressent devant une situation ou devant ce que notre couple est en train de devenir. Nous allons voir, parmi les différentes formes de discours, celles qui doivent alerter sur l’état d’une relation amoureuse, car elles indiquent le plus souvent que le partage et l’échange ne sont plus au rendez-vous.


L’excès de détails

Nourrir son propos de détails excessifs donne un sentiment de contrôle et de maîtrise. Celui qui les injecte ainsi dans son discours barricade ce qu’il dit par des faits tangibles qu’il juge incontestables. Ce faisant, il ne se rend pas compte qu’il ne laisse finalement que très peu de place à l’échange. Il focalise l’attention sur des éléments de réalité qui deviennent des objets de débat dans une recherche d’exactitude et de précision excessive qui se fait au détriment de la compréhension des motivations et des émotions.




Le rejet sur l’extérieur

La concentration sur des facteurs sociaux externes, comme une école qui n’est pas assez bonne, un thérapeute qui ne s’engage pas ou qui ne comprend pas, des voisins qui n’aident pas ou une famille inadéquate… Une telle logique, qui schématise les situations, permet de projeter son anxiété, souvent de façon agressive, sur l’extérieur qui sert ainsi d’exutoire. Si ce fonctionnement peut soulager dans un premier temps, il ne résout rien, puisqu’il ne permet pas aux personnes concernées de prendre leur part et d’identifier dans quelle mesure elles contribuent elles-mêmes à la situation par leur fonctionnement.


C’est la faute de la maîtresse


LE PÈRE. – Guillaume va bien, mais je pense – d’ailleurs j’en parle la semaine prochaine avec l’école – que sa maîtresse ne voit pas assez toutes les difficultés qu’il a pour communiquer avec ses camarades. Elle ne fait rien, à la vérité. On lui a pourtant expliqué les choses en début d’année. J’ai l’impression qu’il n’a pas vraiment de copains, qu’il est seul, quoi.

MOI. – Je comprends, et Guillaume, comment trouvez-vous qu’il vit la situation ? Comment le trouvez-vous quand il rentre de l’école ?

LE PÈRE. – Je ne remarque rien de spécial, il n’en parle pas particulièrement. Et je pense que, s’il n’en parle pas beaucoup, c’est justement parce que cela ne va pas très bien et qu’il souffre du manque d’implication de sa maîtresse. Parce que c’est sûr, il a besoin qu’elle intervienne, qu’elle l’aide. Il a du mal à aller vers les autres et si personne ne leur explique qu’il faut aller vers lui, ces gamins, surtout à cet âge, ne vont pas le faire. Finalement, le vrai problème, c’est cette maîtresse…








Le physique et l’étiquette

Une attention excessive à la qualification, aux assignations, plutôt qu’une attitude ouverte ou curieuse, se traduit par la méconnaissance de ce que vit l’autre. La qualification et l’étiquetage, par leur caractère définitif et tranché, vont à l’encontre de l’idée d’échanges et rendent les interactions difficiles. En effet, la personne qui en fait les frais ne se reconnaît pas ou que très partiellement dans la description, souvent négative, qui est faite d’elle. Du coup, elle va soit faire de même à son tour, soit se mettre en retrait. Nous verrons plus loin qu’il est possible de formuler ce que l’on ressent à l’égard d’une personne, sans pour autant avoir recours à ce principe aliénant et destructeur pour nos interactions.


De dispute en dispute


Deux parents s’entretiennent devant moi du moment toujours très tendu du repas du soir avec leur fils Laurent, 13 ans, qui présente beaucoup d’angoisses.

LUI. – Quand on est à table, on mange vers 20 heures, donc il y a les infos. Alors on met la télé, mais Laurent parle tout le temps. Donc je ne peux pas, on ne peut pas écouter la télé. Et, là oui, je me fâche souvent.

MOI. – Vous n’arrivez pas à ne pas voir les infos ou à les voir plus tard ?

ELLE. – C’est ce que je lui dis, mais…

LUI. – Il est aussi très fatigant, Laurent, parce qu’il parle des mêmes choses sans arrêt. Et, après le travail, on a envie de décompresser, vous comprenez.

MOI. – Essayez de réfléchir à ce moment, de faire autrement, de regarder les infos après le dîner tous les deux par exemple, puisque c’est une source d’insatisfaction, de stress et même de dispute pour vous. Parce que, par ailleurs, vous vous entendez bien ? Vous êtes contents ?

LUI. – Oui.

ELLE. – Oui, oui. C’est vrai que les situations tendues avec Laurent ont tendance à amener des disputes, mais, sinon, ça va bien entre nous.

LUI. – Après c’est vrai aussi que c’est plus fort que lui ; même si tu le recadres, il continue à parler et…

MOI. – C’est le caractère très anxieux et répétitif de votre enfant

LUI. – Il ne peut pas s’en empêcher…

MOI. – Non, il ne peut pas s’en empêcher. C’est vraiment dû à son angoisse : il a besoin de parler…

ELLE. – Oui, c’est comme une urgence.








L’obsession des règles et des responsabilités

Les situations sont formulées en termes de devoir – ce qui doit être, ce qui ne doit pas être. Le souci de maîtriser le cadre conduit à essayer de prendre l’ascendant sur la situation pour la structurer, la figer de manière à apaiser l’anxiété ou l’angoisse ressentie. Ce souci de maîtrise vise une sorte d’approche « sécuritaire », qui conduit à attendre de l’autre qu’il se conforme à ses attentes. On ne prend en compte ni ses motivations ni ses émotions.




Les affirmations hypercatégoriques

Le parent en difficulté, en raison de la souffrance qu’il ressent, a tendance à nier son implication dans le problème ou la dynamique actuelle. Il cherche la faute ailleurs, rend l’autre ou les autres responsables. Dans le discours, cela se traduit fréquemment par des affirmations catégoriques et le sentiment de savoir ce que les autres pensent ou ressentent.


S’efforcer de prendre du temps pour s’écouter l’un l’autre


ELLE. – Il y a pas mal de tensions… Les enfants sont très prenants et on n’a pas toujours la même vision. On se prend beaucoup la tête, sur n’importe quoi. Il me reproche de ne pas être très gentille, mais, en fait, c’est surtout qu’il ne prend pas ses responsabilités face aux enfants. Alors moi je m’énerve, c’est ma nature.

MOI. – C’est quoi, votre nature ?

ELLE. – Je suis un peu agressive, sans méchanceté. Mais je suis impatiente, avec des angoisses aussi. Je travaille toute la semaine, c’est stressant.

MOI. – Comment vous vous déchargez ?

ELLE. – Sur mon mari, c’est mon punching-ball (sourire) ! Ce n’est pas bien, je le sais. Il est super gentil, Alain. Mais souvent il m’énerve. On n’a pas du tout la même conception des choses. On n’est pas du tout sur la même longueur d’onde. Il ne comprend pas ce que j’essaie de faire pour les enfants.

MOI. – Mais est-ce que l’avantage d’être un couple, ce n’est pas cela justement ? Pouvoir se cotempérer et s’aider à prendre du recul ?

ELLE. – Je parle, on communique, mais on n’a pas la même vision…

LUI. – Vous avez noté le « je parle, on communique » ? C’est exactement cela. J’ai beau parler, elle ne m’écoute pas. Elle ne me laisse pas terminer mes phrases et elle est déjà partie dans sa direction, même si ce n’est pas la bonne.

ELLE. – J’ai dix mille choses à faire. Alain aimerait que je rentre, que je m’installe, qu’on papote, mais moi je n’ai pas envie après de me coucher à 1 heure du matin… Je sais que je devrais prendre le temps…

LUI. – Tu ne sais même pas quel travail je fais, tu ne t’y intéresses pas.

MOI. – Mais est-ce qu’on ne peut pas imaginer qu’entre rien et des heures entières il y a une marge ? J’ai le sentiment que vous êtes anxieuse et que vous avez besoin de décharger par l’action votre anxiété. Mais cela vaudrait la peine de réduire cette tension anxieuse et de prendre vingt minutes par jour avec votre mari, par exemple quand les enfants dorment vers 21 heures-21 h 30, pour débriefer un peu. Ce serait apaisant…

ELLE. – On parlerait de tout et de n’importe quoi ?

MOI. – Oui, vous parlez de ce qui est important pour vous, de votre journée, de sa journée ; au fond, de votre film intérieur à tous les deux, en écoutant la perspective de l’autre…








Le silence et le sarcasme

À l’extrême, une dynamique dysfonctionnelle conduit finalement au retrait. Celui-ci est beaucoup plus fréquent chez les pères qui se mettent à distance, s’excluent de la vie familiale, en investissant davantage leur environnement professionnel ou leur vie sociale. Ils laissent la charge de l’éducation des enfants et souvent de l’organisation familiale à la mère. Celle-ci est ainsi confortée dans l’idée qu’elle seule s’occupe de faire tourner la maison. Elle voit son mari comme trop distant ou incapable de s’impliquer ; les tentatives de ce dernier pour se réimpliquer sont généralement sévèrement critiquées, parfois sur un mode sarcastique.

Or le retrait agit comme un véritable tueur de la relation amoureuse. Il est très peu probable qu’une relation de couple résiste dans la durée au retrait de l’un des deux partenaires, parfois à celui des deux. En effet, quand on se retire, c’est qu’on se protège de la relation, qu’on reprend l’énergie qu’on y investissait pour la mettre ailleurs, dans un autre domaine ou dans une autre relation, amicale ou affective, qui nous apporte des satisfactions. On peut aussi reporter sur ses enfants les sentiments que l’on avait pour son partenaire. Cette dynamique assez fréquente d’un couple parents-enfants qui se construit au détriment du couple amoureux connaît invariablement un remaniement important au moment où les enfants quittent le nid.

De même, les sarcasmes ou les remarques sarcastiques sont, pour l’adulte qui en fait les frais et pour les enfants, comme des coups de poignard portés à l’amour que les membres de la famille se portent. Ils semblent dire que nous ne sommes pas suffisamment bons, que nous n’avons pas les qualités désirées. Que nous ne sommes pas à la hauteur des attentes ou des qualités nécessaires pour être aimé. Ils entraînent un sentiment d’abandon ou de déséquilibre, qui semble indiquer qu’on ne peut pas trouver dans cette relation de couple l’aliment pour se développer ensemble. Presque invariablement, les sarcasmes de l’un conduisent au mieux à la révolte de l’autre, au pire à son retrait et à la fin de la relation.


De la dispute au retrait


Un couple, mi-cinquantaine, parents de deux enfants, n’arrive plus à communiquer. La femme trouve que son mari devrait en faire plus pour la famille, qu’il travaille trop ; elle parle beaucoup, occupe le terrain. Le mari estime qu’elle ne lui laisse pas de place, et il s’est peu à peu replié dans le silence. Il parle peu, elle se plaint beaucoup. Je leur suggère quelques pistes pour les accompagner.

MOI. – Pourquoi est-ce que vous n’arrivez pas à la maison à lui faire comprendre ce que vous ressentez pour elle alors que vous parvenez à le faire entendre ici : votre admiration pour son cran, pour sa prise en charge de la famille ?

LUI. – Il y a plusieurs raisons, il faut remonter dans le temps… Il y a ce qu’on hérite par l’éducation de ses parents et de leurs parents, donc de ses grands-parents. Quand on a été forgé à la dure, on se crée une carapace. Le travail a toujours été au centre pour moi, le reste devait suivre tout seul. Mon épouse s’occupe de tout à la maison. J’aimerais pouvoir l’aider, sortir avec les enfants pour lui laisser du temps. Mais elle ne veut pas et me le reproche en même temps.

ELLE. – J’ai reçu exactement la même éducation : parents travaillant beaucoup pour s’en sortir, contexte d’immigration… Il travaille beaucoup et n’est pas souvent là. Je rame, je cours pour la famille, c’est fatigant. Moi j’ai eu envie de tout donner à ma famille, tout ce que je n’ai pas pu avoir. Toi tu ne fais rien pour ta fille…

MOI. – Est-ce que vous pensez que vous pourriez laisser votre mari s’occuper de votre fille cadette au moins un jour par semaine ? Que vous pourriez lâcher un peu, faire quelque chose qui vous fait du bien pendant ce temps ? Et vous réjouir ensuite de retrouver votre mari, sans le houspiller, sans attendre peut-être une plus grande communication par la parole, juste le plaisir d’être ensemble ? Il vous aime, il vous le dit à sa façon…





En général, ces situations extrêmes conduisent les deux parents à un grand sentiment de solitude et d’insatisfaction, qui peut déboucher sur la perte de la dynamique familiale ou la séparation du couple. Il n’est pas rare, à ce moment, que la mère de l’enfant se consacre exclusivement à la poursuite de l’éducation des enfants, au mépris de ses propres besoins, de sa propre satisfaction, de son épanouissement. Il est évident que la capacité d’une maman à faire face seule est bien moindre alors : il devient plus difficile de trouver un équilibre dans sa vie, qu’il soit financier, professionnel ou encore affectif.

Mon objectif n’est pas de faire ici la liste exhaustive de tous les marqueurs de dysfonctionnement, mais d’identifier les modes de relations qui indiquent que l’on est en train d’entrer dans une zone de danger, d’érosion ou de destruction de la relation amoureuse. Aucun de nous n’est parfait. Nous sommes tous, par moments, la proie de nos inquiétudes et de nos angoisses. Les sorties de route sont fréquentes, le plus important est d’en avoir conscience. Si je commence à rendre les autres responsables, sans m’interroger moi-même, si, dans un moment de colère ou de frustration, j’emploie le sarcasme, si je me mets en retrait et que je renonce, je suis vraisemblablement en train de me désengager de ma relation et d’en retirer l’amour et la confiance, qui sont des aliments essentiels pour sa prolongation.

Chaque fois qu’un de ces indicateurs de dysfonctionnement apparaît, que ce soit le retrait ou les sarcasmes ou encore les grandes distorsions dans les discours que nous avons énumérées et qui visent à maîtriser l’angoisse (excès de détails, concentration sur des facteurs externes, étiquetage, focalisation excessive sur les règles et les responsabilités), il est souhaitable de marquer une pause pour essayer d’analyser ce qui se passe. Rien de mieux alors que d’essayer de comprendre quelle est votre contribution, celle de votre histoire, de vos représentations, ou encore la contribution de votre partenaire à cette situation de tension émotionnelle et d’anxiété. Ce sera l’objet de notre prochain chapitre.








3

J’apprends à mieux me connaître et à mieux connaître l’autre





« Toi qui m’aimais, moi qui t’aimais.

Mais la vie sépare ceux qui s’aiment,

Tout doucement, sans faire de bruit

Et la mer efface sur le sable

Les pas des amants désunis. »

Yves Montand, Les Feuilles mortes.





Le « connais-toi toi-même » de Socrate nous rappelle depuis deux mille cinq cents ans que la conscience de notre propre fonctionnement est la première étape pour nous ouvrir au monde, à la société, aux autres, à notre conjoint, à nos enfants… Mais se connaître soi ne suffit pas, il faut aussi toujours s’employer à essayer de connaître l’autre, à le suivre dans ses évolutions. Cette meilleure connaissance de soi et de nos proches permet à la fois un sentiment de proximité et un ajustement dans la relation, ce qui en augmente la qualité.

Dans les relations de couple, on se dit souvent qu’on sait qui est l’autre. Mais cette connaissance est très influencée par la période où l’on s’est rencontré, parfois il y a de nombreuses années. Elle est également profondément liée à la représentation que l’on a de soi-même et à sa propre évolution au cours du temps. Or, dans la vie, notre personnalité, nos attentes, nos buts se modifient avec le temps ; c’est vrai pour tout le monde. Alors, si l’on ne prend pas le temps de s’interroger sur ses propres émotions, aspirations, rêves, si l’on ne prend pas le temps de questionner l’autre pour savoir où il en est de son côté, si on n’échange pas à ce sujet, si on ne partage pas, alors il est vraisemblable que nos représentations ne soient plus d’actualité.


Préserver des activités à deux


Je rencontre ces parents ayant deux enfants adolescents. La mère exprime une légère frustration par rapport à leur vie de couple, où elle aimerait faire de temps en temps des activités à deux. Nous envisageons des solutions.

MOI. – Vous travaillez ?

ELLE. – Je travaille maintenant à 100 %, et c’est un grand soulagement. Les conflits que les enfants ont à la maison entre eux, j’y échappe.

LUI. – Oui, on est moins usés, on se prend moins la tête. On entend plus dix fois les mêmes choses, qui nous pèsent.

MOI. – Vous êtes contents, cela marche bien entre vous comme couple ? C’est plutôt une bonne période ? Vous faites des trucs ensemble ?

LUI. – On voit beaucoup nos amis.

ELLE. – Mais on fait quoi ensemble ?

LUI. – On ne va pas beaucoup au restaurant ensemble, au cinéma, c’est clair…

MOI. – Mais vous aimeriez ?

ELLE. – Oui, un peu plus sortir ensemble, voir des films, aller au théâtre…

MOI. – Pourquoi les choses ne se passent-elles pas comme ça ? Cela tient à quoi ?

ELLE. – Manque d’organisation, je pense…

LUI. – On ne s’occupe pas assez de nous…

MOI. – Comment faire concrètement ?

ELLE. – Il faut se dire que tel jour est à nous et prévoir quelque chose. Une fois par mois, ce serait pas mal.

MOI. – Quel jour par exemple ? Choisissons-le ensemble.

ELLE. – Le premier vendredi du mois dès 19 h 30 ! (Rires.)

MOI. – Et sexuellement, vous êtes contents ? C’est important…

LUI. – Il y a des périodes où l’on a plus ou moins envie, et on s’adapte. Mais ça va.

MOI. – La quarantaine, c’est une bonne décennie, c’est un âge où l’on peut creuser et développer. Offrez-lui son vendredi à votre femme, c’est important !





Une bonne manière de se découvrir ou de réapprendre à se connaître est de répondre aux questions que je propose ci-dessous, en écrivant ses réponses. Le fait de prendre un moment, tranquillement, vous permettra de ne pas oublier certains points, ou de nuancer votre regard. Ces informations que vous aurez collectées sur vous-même pourront ensuite enrichir votre échange avec votre conjoint. L’un des objectifs visés à travers ces exercices est de vous amener à focaliser votre attention sur vos représentations, vos émotions, sur ce qui vous pousse à réagir à certaines paroles ou à certains événements dans votre couple. Cela sera utile quand il sera question un peu plus loin de développer votre capacité à mentaliser.


EXERCICE

Savoir qui on est


Prenez de quoi noter sur une feuille ou bien prenez votre tablette. Mettez-vous au calme et soyez le plus spontané possible, tout en portant un regard bienveillant sur vous et ce qui vous entoure. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. Si l’une des questions vous bloque, laissez-la pour plus tard, et reprenez-la à la fin, quand vous aurez acquis une vision d’ensemble. Une fois que vous aurez terminé, reportez-vous aux consignes en fin d’exercice.


Ma personnalité

▪ Qu’est-ce qui me constitue ? Quelles sont les expériences et les relations qui ont été déterminantes dans la constitution de ma personnalité ? Quels sont les traits de mon caractère ? Qu’est-ce qui me rend particulièrement heureux ? Ou, à l’inverse, qu’est-ce qui me fâche, qu’est-ce qui me met dans une colère noire ?

▪ Qu’est-ce que j’aime en moi ? Qu’est-ce qui me pose problème ? Qu’est-ce que j’estime être mes faiblesses, et qu’est-ce que j’estime être mes forces ? Est-ce qu’il y a des choses qui me font aller mieux, qui m’enrichissent émotionnellement ? Quelles sont les choses qui me permettent d’être plus stable, plus épanoui ?




Mes buts et mes missions dans la vie

▪ Quels sont les trois buts principaux de ma vie ?

▪ Si je savais qu’il ne me reste plus qu’une semaine à vivre, quelles sont les choses que je voudrais absolument avoir réalisées ?




Mes réalisations

▪ Quelles sont les choses que j’ai faites qui comptent le plus pour moi ? Les succès dont je suis fier, les succès dont j’aime parler et dont j’aimerais que mes amis se souviennent ?

▪ Comment ces succès ont-ils permis de réaliser d’autres choses importantes ou ont fondamentalement influencé le reste de ma vie, mon parcours professionnel, familial ou relationnel ?

▪ Est-ce que ces succès ont été reconnus par mes parents, mes amis ou encore mon conjoint ? Est-ce que ces succès ont conduit à une amélioration sur le plan professionnel ?

▪ Est-ce que mes parents ont montré de la satisfaction par rapport à mes réalisations ? Est-ce que la satisfaction de mes parents était liée uniquement à mes réalisations, ou bien m’aimaient-ils également pour ce que j’étais ? Si j’ai le sentiment que mes parents n’ont pas pris conscience de mes succès, ou n’ont pas apprécié ce que je faisais, quel en a été l’impact pour moi ? En quoi cela influence-t-il la relation que j’ai avec mon enfant ou mon conjoint ?

▪ Est-ce que mon conjoint apprécie mes réalisations ? Est-ce que j’ai l’impression d’être reconnu par mon conjoint ? Est-ce que j’ai le sentiment qu’il se préoccupe de ma réalisation ? Si oui, est-ce qu’il l’exprime de la bonne façon ? Est-ce que sa façon d’interagir à mon égard favorise ma capacité à réaliser mes buts et mes rêves ?

▪ Est-ce que mes enfants sont fiers de moi ? Est-ce qu’ils savent ce que je fais ? Si non, ai-je pris un moment au calme avec eux pour le leur expliquer ?

▪ Est-ce que je prends le temps de partager mes réalisations quotidiennes avec mes enfants et mon conjoint ? Est-ce qu’en retour je suis attentif et je prends le temps d’écouter les réalisations des personnes qui m’entourent ?




Déceptions et échecs

▪ Qu’est-ce que j’estime être mes échecs les plus cuisants ? Quelles ont été les déceptions les plus importantes dans ma vie ?

▪ Comment suis-je parvenu à m’en remettre ? Est-ce que je garde des cicatrices de mes échecs, est-ce que je garde une vulnérabilité ?

▪ Comment mes échecs ou mes déceptions m’ont-ils fait évoluer au cours de ma vie ? Comment ces échecs et ces déceptions ont-ils fait évoluer les relations que j’ai établies avec mes parents ? Avec mon conjoint ? Avec mes enfants ? Avec mon entourage professionnel ? Comment est-ce que je partage mes échecs avec ceux qui m’entourent ?

▪ Comment est-ce que je me protège pour éviter que des déceptions et des échecs ne se reproduisent ?




Mes émotions et mon caractère

▪ Si je devais décrire mon caractère et mes émotions d’enfant, qu’est-ce que je dirais ? Est-ce qu’il y a des événements, qui, au cours de mon enfance, ont profondément influencé mon caractère ?

▪ Comment décrirais-je les émotions et le caractère de l’adolescent de 13-15 ans que j’étais ? Est-ce qu’il y a des rencontres, des événements déterminants qui ont influencé la constitution de mon caractère à l’adolescence ?

▪ Comment est-ce que je décrirais mon caractère et ma personnalité adultes ? De quelle façon est-ce que j’exprime mes émotions ? Comment est-ce que j’exprime ma tristesse, ma colère, mon amour (y compris mon attachement ou ma jalousie) ?

▪ Comment est-ce que j’exprime ma fierté et mes succès ?

▪ Est-ce qu’il y a des événements de vie, des traumatismes qui ont constitué des ruptures dans la constitution de mon caractère ou de ma personnalité ?

▪ Comment est-ce que je décrirais le caractère de ma mère ? De mon père ? De mes frères et de mes sœurs ? Quels sont les éléments du caractère de ma mère qui ont influencé ma personnalité ? Quels sont les éléments du caractère de mon père qui ont influencé ma personnalité ?

▪ Quels sont les éléments de la relation de mes parents qui ont influencé ma personnalité ou qui ont influencé ma relation de couple ? Quels sont les éléments du caractère de mes parents ou de leur comportement avec moi enfant qui ont influencé ma façon d’être parent ?

▪ Est-ce que certaines de leurs attentes à mon égard ont influencé ma personnalité ? Si oui, dans quel sens ? Est-ce que je réagis toujours à ces attentes ? Comment ces attentes ont-elles influencé la relation que j’ai établie avec mon conjoint ou mes enfants ?




Valeurs et devenir

▪ Quelles sont les valeurs qui sont le plus importantes pour moi ? Qui est-ce que je souhaiterais devenir ?

▪ Qu’est-ce qui est nécessaire pour que cela ait lieu ? Que dois-je faire ou que dois-je changer en moi, dans mon fonctionnement, dans mes émotions, pour y parvenir ?

▪ À quoi dois-je renoncer pour pouvoir y parvenir ? Où est-ce que je souhaiterais être dans dix ans ? Quel est le type de relations que j’aimerais avoir avec mes enfants, avec mon conjoint ?


ANALYSE DES RÉSULTATS

Une fois que vous avez répondu à ces questions, reprenez-les en les appliquant à votre conjoint. Gardez bien à l’esprit que ce n’est que votre appréciation – les idées que vous vous faites sur lui, les émotions et les pensées que vous lui attribuez… Il n’est pas impératif de savoir répondre à absolument toutes les questions, mais il peut être intéressant de vous demander pourquoi il vous est difficile de répondre à telle ou telle d’entre elles.

Idéalement, partagez vos expériences et vos notes avec votre partenaire. Essayez d’écouter ce qu’il vous dit sur lui-même ou ce qu’il vous dit sur vous sans l’interrompre. Montrez-lui ensuite comment vous voyez les choses et ce que cela suscite comme émotions en vous. Attention à bien préciser que ce n’est que votre façon de voir à vous, pas forcément la vérité. Par exemple, au lieu de dire « tu ne m’écoutes plus, je ne compte plus pour toi », utilisez plutôt des phrases comme « j’ai souvent l’impression que tu ne m’écoutes pas, alors je me sens sans importance, comme si je ne comptais pas… ».

Cet exercice est évidemment l’exercice d’une vie : il peut se refaire tous les jours, apporter de nouveaux éléments de compréhension et alimenter continuellement le partage entre vous. D’une meilleure connaissance mutuelle vient un sentiment de rapprochement, d’intimité, qui est le fondement même de l’alliance au sein du couple et de la famille.
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