


[image: couverture]







[image: pagetitre]





©  ODILE JACOB, MARS 2010

15, RUE SOUFFLOT, 75005 PARIS

www.odilejacob.fr

EAN 978-2-7381-9770-2

Le code de la propriété intellectuelle n'autorisant, aux termes de l'article L. 122-5 et 3 a, d'une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l'usage du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d'autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d'exemple et d'illustration, « toute représentation ou réproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite » (art. L. 122-4). Cette représentation ou reproduction donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.

Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo



À Anna.



Introduction


Elle : « J’en ai marre de lui. Dès que quelque chose ne va pas, il se met en colère. Il ne se remet jamais en cause, c’est toujours de la faute des autres. À la maison, il ne fait rien. Avec les enfants, il dit me faire pleinement confiance, mais j’ai surtout l’impression que ça l’arrange de ne pas avoir à s’occuper d’eux. Je lui ai demandé plusieurs fois de faire des efforts, mais ça n’a rien changé. On ne sort jamais tous les deux. Et il ne me dit plus qu’il m’aime. »

Lui : « Quoi que je fasse, elle n’est jamais contente. Elle voudrait que je sois là pour tout et tout le temps. Elle dit que je ne m’intéresse pas à ses problèmes, souvent c’est juste que je ne sais plus quoi lui répondre. On ne fait plus l’amour. Elle veut des week-ends en amoureux mais elle ne se rend pas compte que l’argent ne tombe pas du ciel et qu’au boulot par contre, on va me tomber dessus si je pars trop souvent. Et puis elle se plaint toujours de ma mère, elle veut de moins en moins aller chez mes parents le week-end. »

Quand un couple se forme, une part d’inconnu, d’incontrôlable donne naissance à une certaine fusion amoureuse. Mais l’alchimie du départ n’est pas la promesse d’une relation réussie, d’une vie à deux heureuse. Le couple doit ensuite trouver un vrai équilibre pour que chacun s’y sente bien, aujourd’hui mais aussi demain et au-delà. Parce que c’est le couple durable et heureux qui m’intéresse ici. Après quelques années passées ensemble, il arrive bien souvent, en effet, que la relation amoureuse soit entamée par des insatisfactions et des reproches qui, en s’accumulant, nous gâchent la vie. C’est le piège du couple qui dure. On a beau y mettre du sien, beaucoup d’efforts sont non constructifs. C'est dommage. Peut-être parce qu’on n’a pas su s’ajuster réellement l’un à l’autre ou, au contraire, que l’on s’est trop effacé ? On manque en tout cas, c’est certain, de repères.

Comment construire une relation qui permettra de faire durer l’amour ? Comment faire en sorte que chacun s’y retrouve, se sente satisfait ? Que chacun aussi puisse évoluer, sans frustration ? Comment avancer et grandir ensemble ? Comment aimer son couple ? Comment construire l’amour, le vrai ? Comment bien vivre à deux ?

Dans ce livre, je vous propose une nouvelle conception positive du couple durable et heureux. Pour oser y croire, oser s’engager. La formule 1 + 1 = 3 est à la fois une boussole et une méthode. Les outils proposés vous aideront à être vraiment vous-même, à mieux accepter l’autre, à mieux échanger, mieux construire et vous enrichir à deux… En toute fin d’ouvrage, je reviendrai enfin sur les débuts de la relation : oser la rencontre pour les plus timides et comment passer de la rencontre à la relation, parce que aborder les débuts avec de bonnes bases, c’est se donner toutes les chances d’être heureux dans son couple sur la durée.






Prologue



Un guide pour un couple heureux et durable


[image: images] Le couple, une alchimie unique

Chaque couple repose sur une alchimie unique, celle qui naît d’une rencontre entre deux personnes. Chacun y met une part de soi, dévoile, selon son partenaire, telle facette de sa personnalité, met en œuvre tel mode relationnel, qui fera écho à tout ce qu’exprimera l’autre, donnant ainsi naissance au fonctionnement de ce couple, telle une partition originale à deux instruments.




[image: images] Des couples qui ont tout pour être heureux

Les couples qui viennent me voir en consultation ont des relations difficiles, ils se disputent, s’opposent, s’en veulent… La plupart des couples sont en difficulté à un moment ou un autre. Lorsque le malaise surgit, on a de la peine à le repérer, à se l’avouer. Le couple représente souvent trop pour qu’on puisse envisager les choses simplement.

 
			



On est dans un état de semi-confusion, de semi-conscience du problème. On se sent perdu. L’enjeu affectif est là : la souffrance amoureuse, les enfants, la peur de l’échec.

Et puis on se sépare parfois. Ou on reste ensemble.

Beaucoup de couples sont insatisfaits.

Beaucoup aussi ont pourtant tout pour être heureux (l’amour, le respect de l’autre, des valeurs communes…).

En échangeant avec tous mes patients, j’ai réalisé combien ils manquaient de repères simples pour mieux comprendre, vivre, protéger et réussir leur couple.
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Je souhaite vous proposer dans ce livre un ensemble de repères. Sous la forme d’une équation (1 + 1 = 3) symbolisant une relation de couple équilibrée, satisfaisante. Dans ce modèle relationnel, chacun apporte une partie de soi-même dans la zone commune qu’est le couple [voir schéma ci-dessous]. Chacun conserve aussi une part de soi en dehors du couple, ce qui assure son autonomie, sa stabilité, en particulier dans les périodes de tension. Ce modèle permet aussi bien au couple qu’à chacun d’exister pleinement. L’espace commun est à peu près équivalent pour les deux membres du couple. En effet, si l’un, très fusionnel, veut 80 % de zone commune alors que l’autre, plutôt autonome, n’en souhaite que 20 %, ce dernier souffrira d’un excès de fusion et le premier d’un excès d’indépendance, de l’autre bien sûr. Il est donc important que les deux conjoints soient à peu près d’accord sur ce qu’ils veulent donner au couple et sur leur besoin d’autonomie. Cet espace commun peut toutefois évoluer au fil de la vie du couple. On n’a pas les mêmes attentes à 20, 30, 40, 50 ou 70 ans.


Les trois dimensions du couple
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[image: images] 1 + 1 = 3 : grandir ensemble et s’épanouir personnellement

Quel que soit votre fonctionnement de départ, le 1 + 1 = 3 viendra utilement vous aider à évoluer de manière enrichissante. Que signifie 1 + 1 = 3 ? Cette équation symbolise la relation : chaque 1 représente un membre du couple, le 3 représente le couple. Dans cette équation apparemment incorrecte sur le plan purement mathématique, chaque 1 « grandit » grâce au couple. Les deux partenaires construisent une troisième dimension, leur couple, le 3, et grandissent également personnellement. Grâce à cette relation, grâce au couple. Le couple doit être un lieu d’épanouissement personnel et enrichir chacun. C’est une troisième dimension dans laquelle on met certes une partie de soi-même, mais qui nous apporte en retour une dimension supplémentaire.

Le 1 + 1 = 3, c’est fructifier ensemble, en grandissant chacun. L’équation mathématique devient exacte, car 3 est bien égal à 1,5 + 1,5 : chacun grandit grâce au couple et passe de 1 à 1,5.

Pas d’incompatibilité, donc, entre son développement personnel et la réussite de son couple. En fait, on peut même dire que l’un ne va pas sans l’autre. En effet, avoir pour seul objectif de réussir son couple peut conduire à des concessions sur soi ou, parfois, à l’inverse, à une manipulation de l’autre, les premières étant aussi toxiques que la seconde.
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Évoluer dans son couple est indispensable pour être heureux. Autant d’ailleurs que lorsqu’on « change » de couple (ce qui est actuellement le cas de plus d’une personne sur trois).

Nous avons tous la capacité de créer une relation nouvelle dans un même couple ou dans des couples successifs.

Le modèle 1 + 1 = 3, utilisé comme outil thérapeutique, permet d’éviter la répétition des mêmes erreurs. Plus nous sommes rigides, figés, intransigeants, plus nous risquons de nous obstiner à répéter à l’infini la même œuvre. À l’inverse, plus nous arriverons à assouplir nos façons de voir et de penser le couple, mieux nous saurons adapter les différentes facettes de notre personnalité. La vie du couple est un défi permanent, sans fin. Pas de « vieux couples » avec le 1 + 1 = 3.






Des outils

Faisons un premier tour d’horizon de la relation 1 + 1 = 3 à travers deux exemples de couples. Le premier n’est visiblement pas dans le 1 + 1 = 3 (Madeleine et Hervé). L’autre l’est (Anna et Julien).


[image: images] Prendre sa place à part entière


Un couple qui n’est pas dans le 1 + 1 = 3 : l’épreuve de force

Madeleine, 52 ans, a vécu vingt-quatre ans avec son mari. Elle me raconte une anecdote très révélatrice de leur vie de couple les dernières années.

« Chaque fois que nous recevons des amis à dîner, mon mari, après le repas, met de la musique à fort volume. Il faut parler encore plus fort si on veut continuer à discuter, cela limite considérablement les échanges. De plus, souvent, ce bruit réveille nos enfants. Si je baisse le son, mon mari le remonte. Je lui en fais chaque fois la remarque, mais on dirait qu’il ne s’en soucie pas, et nous terminons la soirée sur les nerfs. Évidemment, c’est moi la rabat-joie et en même temps je suis énervée de ne pas réussir à lui faire admettre mon point de vue. Je me trouve nulle de ne pas savoir m’imposer. Il faudrait peut-être que je jette la chaîne par la fenêtre ? Mais la violence n’est pas mon truc et je déteste les rapports de force. »

Au fil des années, ces situations se sont répétées jusqu’à ce que les conflits prennent des proportions insupportables dans ce couple.

Et pourtant Madeleine a aimé Hervé. Elle est restée vingt-quatre ans avec lui et « au début, tout allait bien ».

Comment ne pas en arriver là ?




« La seule façon de fonctionner tous les deux était de céder »

« Au début, le couple ne fonctionnait pas si mal, les dix premières années de mariage ont été merveilleuses », me dit Madeleine. Puis elle ajoute : « Quoique, en y réfléchissant d’un peu plus près… » Et Madeleine me relate une de leurs premières disputes :

« Cela se passe au mois de décembre, nous avons la possibilité de partir en week-end, à l’extérieur de Lyon, où il fait gris et froid, pour nous rendre à la montagne où il fait un temps magnifique.

MADELEINE — J’aimerais bien aller à la montagne au soleil ce week-end.

HERVÉ — Je suis bien ici, et il n’y a pas assez de neige (Hervé ne tient pas compte du 1 de Madeleine).

MADELEINE — Même si nous ne pouvons pas skier, il fait gris à Lyon, ce sera extra de se balader au soleil. C’est si beau la montagne au soleil (Madeleine insiste pour essayer de faire respecter ses désirs, son 1).

HERVÉ — Si nous ne skions pas, ce n’est pas la peine d’aller à la montagne, je préfère rester à Lyon (Hervé continue à nier le 1 de Madeleine).

MADELEINE — La plupart du temps, c’est toi qui décides, tu pourrais tenir compte de mes souhaits pour une fois ? Cela me ferait plaisir d’aller au soleil de la montagne.

HERVÉ — Moi, je suis bien partout avec toi.

MADELEINE (voix intérieure : si j’insiste, je vais passer pour une emmerdeuse) — Tu pourrais tenir compte de ce qui me fait plaisir pour une fois. On fait toujours ce que tu veux toi (Madeleine persiste à essayer de faire entendre son 1).

HERVÉ — Tu n’es pas bien à Lyon avec moi ? Tu n’es jamais contente. (Hervé, au lieu de chercher une solution qui leur convienne à tous deux, remet Madeleine en cause. Ce faisant, il ne respecte toujours pas le 1 de Madeleine.)

MADELEINE — (voix intérieure : cela ne vaut pas la peine de s’engueuler pour un week-end, mais j’ai l’impression que la seule façon de fonctionner tous les deux, c’est de céder) (Madeleine abdique son 1). »

 

Cette discussion a lieu au bout de quatre à cinq années de mariage.

Est-ce que chacun respecte l’autre ? Le couple recherche-t-il une solution imaginée en commun par les deux ? Le 1 + 1 = 3 est-il présent dans cette scène ? Non : Madeleine a déjà renoncé à ses droits, Hervé impose les siens sans concession et tient peu compte de ceux de Madeleine.

Dans les couples débutants, lors de petites scènes de ménage comme celle que nous venons de voir, le modèle 1 + 1 = 3 permet de repérer si le couple s’éloigne d’une relation équilibrée.

Imaginons ce qu’aurait pu donner le même dialogue entre Madeleine et Hervé s’ils avaient essayé de changer de cap avec en tête le 1 + 1 = 3.

Madeleine aurait, par exemple, dit à Hervé : « J’ai l’impression que tu n’as pas envie d’aller à la montagne avec moi, qu’est-ce qui te gêne ? Que préférerais-tu faire ? Pourquoi ? » (Madeleine aurait recherché le 1 d’Hervé.)

Celui-ci aurait alors pu s’exprimer, par exemple ainsi : « J’ai besoin de me reposer, je suis fatigué par ma semaine de travail et aller à la montagne est éprouvant pour moi. » (Hervé exprime son 1.)

Hervé aurait pu à son tour, face à l’insistance de Madeleine, chercher à comprendre ses désirs (le 1 de Madeleine) : « Tu insistes beaucoup pour aller à la montagne. Cela a l’air important pour toi. Qu’attends-tu de ce week-end à la montagne ? » Hervé aurait alors respecté le 1 de Madeleine qui aurait pu s’exprimer : « J’ai surtout envie qu’on soit ensemble en dehors de la maison pour changer un peu de la semaine… »

Le 3 aurait alors été une solution tenant compte du désir d’Hervé de se reposer et de celui de Madeleine de passer un moment particulier à deux. Par exemple : faire une grasse matinée prolongée par un brunch et s’échapper ensemble l’après-midi pour une balade ou une exposition longuement attendue… et puis le soir, faire un petit dîner aux chandelles en tête en tête.

Chacun aurait pu trouver sa place, sans céder ni imposer ses désirs à l’autre.

Voyons maintenant l’exemple d’un couple qui fonctionne sur le mode du 1 + 1 = 3 lors des difficultés de sa vie quotidienne.






[image: images] Tenir compte des valeurs de l’autre


Un couple qui est dans le 1 + 1 = 3

Anna, 50 ans, est débordée, très sollicitée dans son travail de cancérologue et en plein bouleversement personnel puisqu’elle est en cours de divorce. Elle va et vient de son laboratoire à l’hôpital au studio de son fils de 19 ans dont elle s’occupe beaucoup.

Anna divorce à la suite de sa rencontre il y a deux ans avec Julien, dont elle est amoureuse. Elle a toujours tout géré dans son premier couple, la maison, leur fils, le travail.

Cette rencontre amoureuse, survenant dans son emploi du temps surchargé, déséquilibre Anna qui se met à perdre ou oublier des choses. Elle a la tête ailleurs, pense à Julien (ils ne vivent pas dans la même ville).

Anna arrive à sa séance culpabilisée, malheureuse. Elle qui est le plus souvent extrêmement gentille avec Julien, s’est mise en colère contre lui.

Elle me raconte :

« Ce matin, Julien m’appelle pour me transmettre des coordonnées téléphoniques très importantes pour moi et qu’il a eu la gentillesse de chercher lui-même pour me faire gagner du temps. J’étais au volant de ma voiture, je me rendais à mon travail ; Julien m’a dit : “Tiens, tu as de quoi noter ? Je t’ai trouvé le numéro de téléphone que tu cherchais.” » Anna s’est arrêtée pour chercher un stylo et noter le numéro de téléphone. Ne trouvant pas de stylo, elle s’est mise à fouiller de plus belle dans son sac, s’est énervée et a dit : « Ça y est, j’ai encore perdu mon beau stylo, j’ai dû l’oublier à l’hôpital, décidément je ne m’en sors pas et puis là, je m’en fous de ton numéro de téléphone, ce n’est pas le moment ! »

Anna cependant connaît bien son caractère soupe au lait, nous l’avons travaillé en thérapie. Elle a étudié les mécanismes de sa colère. Du coup, cela lui permet d’ajouter immédiatement à l’intention de Julien : « Excuse-moi Julien, je suis en colère. » Mais la colère étant toujours là, elle n’arrive pas à en dire plus.

Julien connaît bien aussi les colères d’Anna, il la comprend et lui propose immédiatement d’interrompre la conversation : « Va jusqu’à l’hôpital tranquillement, quand tu seras arrivée, rappelle-moi et je te donnerai le numéro.

ANNA — Oui, tu as raison. »

Dix minutes après, Anna, arrivée à l’hôpital, appelle Julien : « Excuse-moi, ce n’est pas contre toi, chéri, je suis de mauvaise humeur ce matin, je suis vraiment désolée, excuse-moi. »

Julien aime Anna, il la respecte, il sait qu’elle a eu une semaine difficile. Il a confiance en lui et ne doute pas de l’amour d’Anna (son 1 est fort). Cette confiance l’a aidé à accepter sa mauvaise humeur, il a pu rester calme et lui dire ensuite : « Je sais que tu as eu une semaine difficile, et que tu tiens à ton stylo (Anna en avait expliqué à Julien la valeur affective), rassure-toi, je ne l’ai pas mal pris, de plus il se trouve que moi, je vais très bien ce matin, je peux donc tout à fait supporter cela. » Et il ajoute : « Ce n’est pas toi qui es défaillante, c’est ton choix de vie de tout assumer en ce moment qui te met en difficulté. Cela fait partie des inconvénients de tes choix qui ont par ailleurs bien d’autres avantages (Julien tient compte du 1 d’Anna), et qui nous permettent de vivre notre relation amoureuse, je t’aime comme ça, tu sais… » (Julien conclut avec le 3 du couple.)

La petite colère d’Anna n’a ainsi pas de conséquence négative sur le couple, au contraire. Julien lui a expliqué qu’il l’aime ainsi.






[image: images] Développer la confiance du couple

Quand chacun se connaît, a confiance en soi et fait confiance à l’autre, la confiance du couple a toutes les chances de bien se développer.

Avec Anna, nous avons commencé par analyser ses réactions psychologiques, ses attitudes, ses émotions, puis nous nous sommes, dans un second temps, penchés sur son couple.

Anna se met en colère parce que les choses ne se passent pas comme elle le voudrait. C’est une femme performante, mais très exigeante. Elle en fait trop, et du coup, elle oublie, perd, casse, s’énerve. Lorsqu’elle s’en rend compte, elle considère qu’une fois de plus elle n’est pas à la hauteur, qu’elle n’a pas su gérer la situation.

La première émotion d’Anna est une peur de ne pas y arriver : « Encore un coup de téléphone à passer », se dit-elle. Doublée du sentiment d’une contrainte de plus : « Maintenant que Julien m’a transmis le numéro de téléphone, je suis obligée d’appeler car c’est un ami de Julien qui lui a donné ce numéro pour moi. Je me sens engagée envers cet ami alors que je n’aurai peut-être pas le temps de lui téléphoner. » Ceci désavouerait une valeur importante pour Anna : l’engagement. Anna travaille sur son 1, sur elle-même et sur ses valeurs.

La deuxième émotion d’Anna est une déception d’elle-même : « Je ne suis décidément pas à la hauteur, je ne gère pas. »

Sa première erreur est donc d’interpréter la situation comme un manque d’efficacité (ce qui diminue d’autant sa confiance en elle) et non pas comme le signe d’exigences trop élevées (elle veut trop en faire : il est normal qu’elle n’y arrive pas). Au lieu d’abaisser son niveau d’exigence, ce qui lui permettrait d’être satisfaite d’elle, Anna se remet en cause et culpabilise.

La troisième erreur d’interprétation d’Anna est de penser que Julien aurait voulu qu’elle note tout de suite le numéro de téléphone. En fait, elle a voulu lui faire plaisir car il s’était donné du mal pour elle. Patatras, troisième événement, le stylo n’est plus dans son sac. L’idée de l’avoir perdu réactive le schéma cognitif d’insuffisance d’Anna, et cela la met en colère contre elle-même. Malheureusement, Julien est à ce moment-là au bout de la ligne et il subit la colère d’Anna. Ceci alimente la culpabilité de cette dernière, elle s’en veut d’avoir agressé injustement son amoureux.

Mais cette fois, il s’agit d’une culpabilité constructive qui permet à Anna, amoureuse et respectueuse de Julien, de comprendre très vite la situation et de s’excuser.

Cette réaction positive immédiate d’Anna évite que la relation ne se dégrade. Anna travaille donc aussi pour le couple, pour le 3. Julien, content de l’entendre s’excuser, lui permettra à son tour de sortir beaucoup plus vite de sa colère.

Julien travaille sur son 1 en gardant confiance en lui et il travaille aussi sur le 3 en remettant les colères d’Anna dans un contexte positif. Anna est le plus souvent très gentille et positive avec lui.

C’est le calme de Julien, sa confiance en lui, son amour pour Anna telle qu’elle est, avec ses petites imperfections, son respect pour ses choix de vie, qui lui permettent d’accepter le passage colérique de sa compagne et de ne pas se mettre en colère à son tour.

La confiance en soi de Julien fait qu’il ne se sent pas remis en cause par la mauvaise humeur d’Anna ; il sait qu’il reçoit une colère non justifiée et cela ne le déstabilise pas.

Précisons ici que dans leur relation habituelle, Anna est extrêmement gentille, positive et respectueuse de Julien. Il est tout à fait exceptionnel qu’elle l’agresse comme nous l’avons vu ci-dessus. Les échanges sont très largement positifs dans ce couple.

Julien respecte les choix de vie, les valeurs, le 1 d’Anna.

Il sait qu’elle veut continuer à beaucoup s’occuper de son fils et qu’actuellement deux valeurs sont essentielles pour elle :


	sa valeur de couple avec Julien ;


	sa valeur maternelle avec son fils.




 

Ces deux valeurs cumulées à la vie professionnelle extrêmement remplie d’Anna viennent parfois la déborder. Mais Julien sait que s’il respecte les valeurs d’Anna, alors elle se sentira détendue, bien dans sa vie et dans son couple.

J’entends par valeur ce qui compte pour nous, les valeurs pour soi-même et non pas des valeurs culturelles, sociales ou politiques.

Anna racontera plus tard que c’est au cours de ce genre de moments qu’elle a le plus senti grandir son amour pour Julien tant elle l’a trouvé compréhensif, gentil, calme, tolérant. Elle me dit : « Avec lui, je peux être vraiment moi-même. Il tolère même mes moments de mauvaise humeur » et il les relativise. Le 3 du couple est grandement consolidé ici.

La suite montrera d’ailleurs que les moments de mauvaise humeur et de colère entre eux iront diminuant.




[image: images] L’envers positif de la médaille

Anna utilise positivement un moment négatif de la vie du couple, grâce au travail qu’elle a fait sur la compréhension de sa colère, à sa capacité à se remettre en cause très vite, à s’excuser et au fait qu’elle a le plus souvent avec Julien des échanges très positifs. Après cette scène, Anna est plus grande qu’avant, son 1 a grandi.

Qu’en est-il de Julien ? C’est la même chose, son 1 grandit. En effet, il a été capable d’accepter un point faible chez sa compagne, de ne pas être déstabilisé et même d’apporter à Anna une véritable aide et un soutien pour mieux gérer sa colère.

C’est le fameux 3 ; on voit bien ici que les deux conjoints arrivent à construire une troisième dimension qui est leur couple, qui va transformer ce genre d’expérience négative en positif pour le couple. Cela fera partie de leur patrimoine, de leur histoire. La répétition de ces moments positifs leur permettra de créer une œuvre originale à laquelle ils participent également : leur couple, leur dimension à eux deux.

On a vu dans cet exemple qui aurait pu mal tourner que Julien a cherché la face positive de la médaille d’Anna. Si Julien avait réagi en contre-attaque à la mauvaise humeur d’Anna, la dispute aurait probablement laissé des traces négatives dans le couple. C’est ce que l’on appelle l’escalade négative des conflits. Quand la médaille est sur la face négative, efforcez-vous de la retourner sur la face positive. N’ayez pas peur lorsque surviennent dans votre couple les premières chamailleries, les premiers désaccords ou même les premières colères. Grandir, c’est aussi acquérir l’art de gérer les différends et les conflits, tout ce qui pourrait éloigner l’un de l’autre, mais qui peut aussi rapprocher.

Bien entendu, le couple ne se construit pas que sur des moments de colère et de conflits, il faut aussi beaucoup de moments positifs. Mais même les moments désagréables peuvent l’aider à grandir et à approfondir sa relation.

 

Le 1 + 1 = 3 est donc un guide pour vous aider à trouver votre équilibre relationnel. Pour cela, on peut apprendre à mieux communiquer bien sûr, et cela passe dans le couple par une affirmation de soi douce, spécifique à cette relation très intime. Savoir s’exprimer avec empathie, savoir faire une place à l’autre, mieux le prendre en compte. Communiquer ne suffit pas cependant. Il s’agit aussi d’échanger de façon approfondie nos émotions, explorer et accepter nos valeurs respectives. Et de révéler chez l’autre la face positive de la médaille. « Quel est le côté positif de son attitude même si celle-ci me paraît dans un premier temps négative ? » C’est ce respect de l’autre qui permettra, en allant au fond des valeurs de chacun (nos deux 1), de créer des solutions satisfaisantes pour les deux partenaires et de renforcer notre couple intime (notre 3). Cette solution, ce 3 viendra à son tour nous alimenter en tant que personne, alimenter notre 1 et nous faire grandir. C’est le cercle vertueux de la relation 1 + 1 = 3.













Chapitre premier

Les différents modes
 relationnels du couple


Chaque couple a un mode de fonctionnement spécifique, par exemple une relation plus ou moins autonome, plus ou moins fusionnelle, plus ou moins complémentaire, plus ou moins égalitaire… Un même couple peut passer par différents modes selon les étapes de sa vie (voir le chapitre « Faire durer l’amour »). Rien de fixe ni de définitif. Toutefois, nos modes de fonctionnement sont dictés par notre passé, notre histoire et il est intéressant d’apprendre à les repérer. Suis-je dans un mode relationnel plutôt fusionnel ? indépendant ? complémentaire ? Tous ont des avantages et des inconvénients. Mais à long terme, un mode relationnel rigide, unique, très répétitif, sans évolution possible peut poser problème.

Je vous propose d’analyser ici ces différents modes en lien avec le modèle 1 + 1 = 3. Chaque mode relationnel peut être symbolisé par une équation.


La vie en parallèle : le mode indépendant 1 + 1 = 2


[image: images] Anna et Martin : un couple indépendant

Martin, 48 ans, dirige une petite entreprise d’import-export. Il est souvent absent, à l’étranger, même le week-end. Anna a dû apprendre à vivre seule, à tout assumer. Elle attend impatiemment le retour de Martin. Elle aimerait, quand il rentre, qu’ils puissent passer des moments intimes à deux, s’occuper de leur fils ensemble, aller au cinéma, faire aussi ensemble les courses, la décoration, buller à la maison, profiter au maximum de ces rares week-ends. Martin, lui, aime voir ses copains, les inviter à la maison pour des grandes tablées (sans toujours demander à Anna si elle est d’accord). Il sort, passe du temps au téléphone et reste finalement peu seul avec Anna. Elle le suit, mais regrette le manque de disponibilité de Martin. Chaque week-end tant attendu se termine pour elle en frustration et en déception. Lorsqu’elle en parle à Martin, il répond qu’il a besoin de cela, qu’il a toujours été comme ça et ne souhaite pas changer. Il trouve Anna trop exigeante. Alors Anna s’est fait sa vie : hyperinvestissement auprès de son fils, dans son travail, dans sa maison qu’elle passe de longues heures à nettoyer, ranger, décorer… seule. Elle me dit ne pas vraiment croire en l’amour.

Pourtant ce couple a de solides points communs. Ils ont construit une famille, un patrimoine, se sont occupés des difficultés financières de leurs parents respectifs. Ils sont un peu le couple sur qui tout le monde compte. Ils vivent pour les autres, mais leur couple intime n’existe guère.




[image: images] Des avantages et des inconvénients

Anna et Martin sont dans la configuration du couple indépendant. Chacun y vit un peu pour soi. Ce mode de fonctionnement a des avantages et des inconvénients.

Avantages : il permet une grande autonomie de chaque partenaire qui se sent libre et peut ainsi avoir l’impression de pouvoir réaliser ses valeurs de vie sans être influencé par une autre personne. Dans la vie quotidienne, ces couples peuvent aller dans deux salles de cinéma différentes, chacun choisissant son film préféré, ou décider de passer leurs vacances dans des lieux différents s’ils n’ont pas les mêmes goûts.

Inconvénients : il y a peu d’échanges, le donnant-donnant ne paraît guère possible. Ce couple manque de chaleur, de vie, de braises, de tumultes. Petit à petit, au fil du temps, il s’étiole. Ce qui unit ces couples, ce sont le plus souvent des intérêts matériels, l’éducation des enfants, la construction d’un capital…




[image: images] Ce couple est-il dans le 1 + 1 = 3 ?

Pas vraiment, chacun est lui-même, mais la troisième dimension du couple ne peut pas s’épanouir. Je rappelle que dans le 1 + 1 = 3, le 3 n’empêche pas la réalisation de chaque 1 pour lui-même. Dans ce mode indépendant, c’est la dimension créatrice du couple (le 3 qui manque), mais chaque 1 est en revanche bien respecté, l’autre est reconnu.






L’illusion « on ne fait qu’un » : le mode fusionnel 1 + 1 = 1


[image: images] Julien et Lætitia : un couple fusionnel

Julien devance tous les besoins de Lætitia. Depuis vingt ans qu’ils sont ensemble, il peut dire qu’il a répondu à toutes les attentes de sa femme. Ils sont toujours ensemble, font toujours tout ensemble, ne peuvent pas se séparer et s’appellent quatre à cinq fois par jour. Lætitia est satisfaite de cette relation, elle a besoin d’un conjoint qui lui apporte tout au quotidien pour combler un important manque affectif dont elle a souffert enfant, et qui se répercute dans son couple adulte.

Elle sait qu’elle peut compter sur Julien et peut donc investir son travail et son rôle de mère avec ses enfants.




[image: images] Des avantages et des inconvénients

Il s’agit d’un couple fusionnel. Chacun fonctionne pour l’autre et à travers l’autre.

Avantages : il peut s’agir d’un mode passionnel, vivant, parfois tumultueux, comparable à l’état de la rencontre qui ne dure, lui, souvent qu’un temps. Cela a tout de même un côté génial, on ressent violemment le manque et on vit d’autant plus fort les retrouvailles, on a l’impression d’être seul au monde, on a trouvé sa moitié, l’homme ou la femme idéale de sa vie.

Inconvénients : c’est bon de vivre cela à certains moments d’un couple, mais ce mode peut-il durer, et, dans le cas où le mode fusionnel dure, qu’adviendra-t-il de votre 1 ?

Dans ce modèle fusionnel, il n’est pas vraiment possible de donner à l’autre puisque celui-ci n’est pas tout à fait différencié de soi-même. Il n’y a pas de vraie altérité, l’autre n’est pas individualisé. Comment savoir s’il a des besoins différents des nôtres ? Comment les repérer et comment les satisfaire ? A fortiori, comment ne pas les satisfaire ? Savoir dire non paraîtra très difficile dans ces couples-là.

Il y est aussi difficile d’être soi-même. Le 3 a toute la priorité du 3, les deux 1 sont négligés.




[image: images] Ce couple est-il dans le 1 + 1 = 3 ?

Non, pas vraiment, chacun ne vit pas pour soi et la fusion ne permet pas non plus la distance nécessaire pour construire une troisième dimension. Pour construire quelque chose en dehors de soi, il faut pouvoir exister par soi-même.

Ces couples fusionnels vivent des amours intenses, mais aussi des haines intenses lorsque les choses évoluent mal. C’est le cas lorsque l’un des deux membres du couple prend conscience que certains de ses besoins personnels ne sont pas satisfaits.

Y a-t-il un mode de relation qui intégrerait les avantages des deux précédents sans en avoir les inconvénients ?






La troisième dimension du couple : 1 + 1 = 3

Ce mode de couple, le 1 + 1 = 3, respecte à la fois chaque partenaire (comme dans le couple indépendant), mais il permet aussi de construire la troisième dimension (le 3) apportant ainsi la richesse supplémentaire du couple aux deux partenaires.


[image: images] Anna et Julien

Anna et Julien ont vécu des couples assez différents avant de se rencontrer. Anna a besoin d’une certaine autonomie (ce qu’elle avait dans son précédent couple avec Martin), mais aime bien aussi faire beaucoup de choses en couple (ce qui lui manquait dans son précédent couple.) Quant à Julien, il est plutôt fusionnel (ce qu’il avait dans son précédent couple avec Lætitia), mais il a également besoin d’un peu d’autonomie (ce qui lui manquait dans son précédent couple) et a compris les besoins d’autonomie d’Anna. C’est pourquoi ils ont trouvé un mode de vie dans lequel ils ne passent pas tout leur temps ensemble. Les activités qu’ils partagent peuvent correspondre à leurs goûts communs ou au désir de l’un auquel l’autre souhaite répondre.




[image: images] Des avantages et des inconvénients

Avantages : ce couple fonctionne dans un modèle harmonieux. Il a à la fois une part d’autonomie et une part d’union.

Il fonctionne à l’évidence dans le 1 + 1 = 3. C’est-à-dire que chacun s’intéresse à ses désirs, à ceux de son conjoint et aussi aux besoins communs. Ils font des choses ensemble, parfois par goûts communs et parfois pour faire plaisir à l’autre.

Inconvénients : c’est le risque d’excès du 3. La préoccupation essentielle des deux conjoints est leur couple. Ils risquent avec le temps de s’oublier eux-mêmes, de se perdre, de se fondre dans leur couple. Au bout d’un certain temps, l’un des deux peut ne pas s’y retrouver et vouloir revenir alors à ses valeurs de vie essentielles.

C’est l’exemple de Hugo et Karine, couple parfait aux yeux de tout leur entourage, qui me consulte : « Nous avons quinze ans de vie commune, trois jeunes enfants, tout va bien, sauf que petit à petit, personnellement on s’est oubliés. » Débordée par une vie familiale et professionnelle intense, Karine a laissé de côté une valeur essentielle à ses yeux : aider les autres. Avant de rencontrer Hugo, elle avait travaillé cinq ans dans l’humanitaire. Depuis quinze ans, elle n’a plus rien fait dans ce domaine. Elle ne se sent pas en contact avec ses valeurs malgré la réussite apparente de sa vie. Le couple va devoir apprendre à respecter cette valeur chez Karine.

Le couple trop préoccupé du 3 peut oublier les valeurs essentielles de l’un de ses membres.

Le 1 + 1 = 3 doit être équilibré, s’occupant alternativement de chacun de ses membres et du 3.






Le mode destruction : 1 + 1 = 0, l’alchimie toxique du couple

Malheureusement, je vois en consultation beaucoup de couples qui se disputent en permanence, quotidiennement, et qui pourtant restent ensemble très longtemps. Pourquoi ces couples durent-ils ? Car le conflit est un lien. Ils n’arrivent pas à trouver des solutions non conflictuelles, positives et constructives aux difficultés de la vie quotidienne. Ces couples-là tireront beaucoup de bénéfice du chapitre 5 dans lequel seront développés l’art et la manière de résoudre positivement les difficultés de la vie quotidienne d’un couple. Ils ont tout intérêt à faire passer la médaille de la face négative à la face positive.

Mais il est des cas graves où ce 1 + 1 = 0 peut conduire à la destruction morale ou physique d’un de ses membres, nous le verrons dans le chapitre 6. C’est pourquoi il est important de dépister le plus tôt possible ce mode 1 + 1 = 0.




Les modes adoptés peuvent être différents au fil du temps et des relations


[image: images] La nécessaire évolution du couple, on adapte le 3 tout au long de la vie du couple

L’exemple pris ici est celui d’un second couple. Mais il en est de même si vous vivez le même couple tout au long de votre vie. Quel plus beau défi d’ailleurs ! Même dans le cadre d’un couple unique tout au long de sa vie, il est important de faire évoluer sa relation de couple en fonction de soi, de sa vie, de son parcours, et de l’évolution de son conjoint. Le couple, s’il veut rester harmonieux, doit s’adapter à l’évolution des valeurs de chacun. Le besoin d’autonomie n’est pas le même selon l’âge. Des événements peuvent modifier considérablement notre trajectoire de vie. Notre conjoint devra s’adapter lui aussi à ces réorientations qui ne le concernent peut-être pourtant pas directement. Nous ne sommes pas les mêmes à 20, 40, 60 ou 80 ans. Notre couple non plus. Les couples dont les deux conjoints ont une bonne capacité d’adaptation sont tout à fait capables de vivre une vie très longue ensemble avec beaucoup de plaisir alors que d’autres, peut-être plus figés dans leurs valeurs de départ, auront de la peine à suivre le mouvement. On entend souvent dans certains « vieux » couples : « Nous n’avons plus grand-chose en commun », dit sur un ton nostalgique. Mais ce qui peut éloigner les couples est plus une difficulté à s’adapter à la vie qu’une différence entre les personnes. Même si, bien sûr, de trop grandes différences peuvent handicaper un couple, mais on le sait alors en général rapidement.




[image: images] La nécessaire évolution personnelle lorsqu’on change de couple

Anna était restée en couple vingt ans avec Martin. Au cours d’une difficulté avec Julien, elle se rend compte que les deux hommes sont très différents concernant le donner/recevoir. Martin ne « savait pas donner » et il avait toujours dit à Anna : « Je ne changerai pas pour une femme. La femme qui voudra me faire changer me perdra. » Et effectivement Martin, homme tout à fait agréable par ailleurs, ne souhaitait pas ou ne pouvait pas modifier son comportement. Il se sentait équilibré comme cela.

Anna, n’imaginait pas que dans le cadre d’un couple, un homme puisse lui donner beaucoup.

Aussi, lors de sa vie commune avec Julien, lorsque celui-ci voulait lui donner quelque chose, comme lui rendre un service par amour, Anna le supportait mal, elle n’était pas habituée à recevoir. Au début, elle pensait même que Julien voulait la manipuler : « S’il me donne ceci, il va certainement me demander quelque chose en échange, à moins qu’il ait à se faire pardonner. » Lors d’une discussion, Anna dit à Julien : « Tu fais un effort pour me donner et je ne veux pas ça, je n’ai pas l’habitude qu’on fasse des efforts pour moi. »

Julien, lui, avait l’habitude de donner et c’était même important pour lui. C’est pourquoi Julien lui répondit : « Oui je fais un effort, mais cet effort je le fais par amour et avec plaisir. »

On voit bien dans cet exemple que le 3 – ou le couple – d’Anna et Julien n’est pas le même que le 3 de Martin et Anna. Dans cette interaction, Anna et Julien essaient d’échanger (Anna écoute Julien, Julien écoute Anna), chacun expose à l’autre sa conception. Julien essaie de donner à Anna. Anna va essayer d’apprendre à recevoir. Si Anna accepte le don de Julien, alors elle va dans le sens des valeurs de Julien et le rend heureux. Si Julien peut donner à Anna, alors il est heureux, il est dans le sens de ses valeurs. Il faudra aussi que Julien accepte de donner très progressivement, sans trop perturber Anna, et qu’il reconnaisse ses valeurs antérieures. Anna est très autonome et souhaite ne pas trop dépendre d’un homme. Julien devra respecter cette valeur d’Anna. Pour construire le 1 + 1 = 3, le nouveau couple doit tenir compte du passé et des habitudes de l’autre.

Nous ne sommes jamais exactement les mêmes dans nos différents couples. Nous ne mettons pas la même partie de nous-même dans chacun de nos couples (ou si nous vivons un seul couple, à chacune des périodes de vie de notre couple), cela dépend des besoins du partenaire, de ce qui fait écho en lui et surtout de ce qui va dans le sens de ses valeurs.

Anna reste Anna, qu’elle soit avec Martin ou avec Julien. Mais sa valeur autonomie est plus développée dans son premier couple (Martin est lui aussi très autonome) que dans le second (Julien est plus fusionnel). En revanche, le 3 commun était peu présent dans son premier couple et il l’est plus dans le second. Il en est de même pour Julien. Dans son premier couple, Lætitia était très en attente de ce que Julien lui donnait. Dans son second couple, Julien est surpris qu’Anna soit réticente. Au début, il ne comprend pas. En l’écoutant, il comprend l’importance de sa valeur autonomie et apprend à en tenir compte.




[image: images] On peut faire évoluer son mode de fonctionnement, il n’y a pas de fatalité

C’est justement ce qui est intéressant dans les histoires d’Anna et de Julien. Elle montre qu’il n’y a pas de fatalité dans nos fonctionnements de couple. Certes on a tendance à les répéter. Mais en les repérant, on peut les faire évoluer. Anna et Julien ont adapté leur mode. Anna a beaucoup moins besoin d’indépendance que dans son premier couple et a su apprendre à se rapprocher du 3 sans s’inquiéter pour son intégrité personnelle. Julien a appris à être moins fusionnel, il a moins peur de l’abandon, il a développé sa propre autonomie en s’inspirant de celle d’Anna qui lui montre un modèle d’autonomie tout en étant en couple.

Ces fonctionnements sont évolutifs et souvent plus nuancés. Il en existe d’autres, bien sûr, chaque couple ayant d’ailleurs son propre mode de fonctionnement. Nous le verrons au fil des très nombreux exemples présentés dans ce livre. Mais tout d’abord, voyons comment peut naître le 1 + 1 = 3 dès la rencontre.
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