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Introduction


Comme je suis psychothérapeute, je reçois régulièrement des patients qui ont en commun certains problèmes. Même si chaque être humain est unique, il y a des situations de vie qui se ressemblent, qui partagent bien des points communs. Lorsque, en tant que thérapeute, vous cherchez à comprendre tel problème exposé régulièrement par des patients, vous explorez avec eux des pistes de réflexion, vous posez des hypothèses, vous élaborez petit à petit des idées. D’hypothèse en embryon d’idée, de question en question et en réflexion, vous finissez par avoir des réponses qui semblent satisfaisantes, dans la mesure où elles paraissent être opérantes, dans la mesure où elles sont bien reçues par les patients et les aident à comprendre ce qui leur arrive et, surtout, dans la mesure où elles leur permettent de construire leur propre attitude intérieure et leurs propres solutions.

Les problèmes et les difficultés que j’aborde dans ce livre sont liés aux relations entre les êtres humains. Je vois souvent des patients déçus dans leurs relations : ce peut être la plus grave des déceptions – un chagrin d’amour –, ou bien des petites déceptions de la vie quotidienne, ainsi que toute la gamme entre ces deux extrêmes. Lorsque nous ressentons de la déception, c’est que nous n’avons pas obtenu ce à quoi nous nous attendions. Ce qui soulève plusieurs questions. Est-ce que mon attente était trop haute ? Ou bien est-ce que mon attente était légitime, mais c’est la personne dont j’attendais la chose qui ne s’est pas montrée à la hauteur ? Peut-être est-ce les deux ? Ce que j’attendais de cette personne, est-ce que je peux l’attendre de quelqu’un d’autre, ou bien suis-je voué à être éternellement déçu sur ce point ? La plupart du temps, mes patients se donnaient à eux-mêmes des réponses binaires : « oui ou non », « toujours ou jamais », et ainsi de suite. Un thérapeute cherche à mettre de la couleur et des nuances dans le monde vécu en « noir et blanc » par les patients souffrants. C’est ainsi que je cherchais à expliquer les relations humaines avec des nuances, je cherchais à expliquer qu’il pouvait exister des relations de différentes natures. Mais quel nom donner à ces relations, comment les caractériser ?

Cet ainsi que j’ai progressivement élaboré le modèle que je présente dans ce livre. Dans mes papiers, j’ai retrouvé des ébauches datant d’une dizaine d’années. J’ai passablement tâtonné pour trouver un vocabulaire satisfaisant. Petit à petit, le modèle s’est précisé et s’est stabilisé. Je l’ai utilisé avec mes patients et j’ai été le premier étonné de constater à quel point il était « pratique », dans plusieurs sens du terme. Petit à petit a germé en moi l’idée qu’il pourrait mériter d’être diffusé plus largement que dans mon seul cabinet de thérapie. Un peu poussé par quelques patients – qui avaient eux-mêmes appliqué et expliqué le modèle dans leur entourage –, j’en suis venu à entreprendre l’écriture du livre que vous tenez entre les mains.


➤ Remarque concernant la typographie

Dans le texte, j’ai choisi d’écrire entre crochets les mots qui désignent explicitement la distance relationnelle : [connaissance], [copain], [ami], [Ami] et [Superproche]. Cela permet de bien montrer que l’idée exprimée par le mot, en contexte, est celle de la distance relationnelle, telle que je la définis dans le modèle, plutôt que n’importe quel autre sens du français courant. C’est important de bien l’entendre ainsi car, même si j’ai pris de grandes précautions pour choisir les désignations, le sens du mot peut parfois être légèrement différent de celui communément entendu.










Première partie

Une nouvelle approche
 des relations humaines





Chapitre premier

À propos de la maturité
 psychologique


Cela va peut-être vous étonner, dans ce livre qui traite des relations humaines, que je commence par parler de la maturité psychologique. La raison principale pour laquelle je suis bien obligé de le faire, c’est que, au fur et à mesure que j’employais avec mes patients le modèle qui est le sujet de ce livre, je tombais sur l’une ou l’autre situation qu’il était difficile d’expliquer en utilisant ce modèle. Ce qui me plongeait dans des abîmes de perplexité car, bien évidemment, je souhaitais que mon modèle « fonctionne » dans toutes les situations ! Je sais très bien que c’est un piège intellectuel que de vouloir à tout prix « forcer » tous les éléments dans une seule théorie. On appelle cela « forcer un carré dans un cercle ». Et je ne voudrais pas être pris en flagrant délit de le faire.

À force d’y repenser, la lumière a fini par jaillir : le modèle décrit et s’applique aux relations entre adultes. Pour bien le comprendre et l’appliquer, il faut avoir une vision mature – au sens psychoaffectif – du monde. Les personnes immatures ont de la peine à envisager leurs relations d’une manière nuancée et hiérarchisée. Ce qui, en y réfléchissant bien, est d’ailleurs un critère d’immaturité ! Au bout du compte, il n’est pas étonnant que le modèle ne soit pas utile pour comprendre les relations entre des personnes immatures !

Par conséquent, il est important de discerner si nous avons affaire à des gens matures ou immatures. En fait, pas particulièrement par rapport au modèle dont il est question dans ce livre, mais dans toutes les situations de la vie ; et en particulier dans le monde professionnel.

Voici des réflexions que l’on entend pratiquement tous les jours. Ce sont aussi des réflexions que l’on peut se faire à soi-même, à la vue de certains comportements ou en lisant les journaux :


	— Mais c’est la cour de récréation !


	— On se croirait à la maternelle !


	— Ce…, quel gamin !




Loin d’être des métaphores ou des exagérations, ces remarques exposent une certaine réalité : tous les individus qui mesurent plus de 1,55 mètre ou qui ont le droit de vote ne sont pas forcément des adultes, psychologiquement parlant !

Cela dépasse complètement le cadre de ce livre que d’expliquer en détail le développement psychologique des individus. Mais il est tout de même important d’avoir quelques repères, afin d’y voir plus clair dans les relations interpersonnelles. Je vais m’employer à donner ces quelques repères.


➤ Point un : la maturité psychologique est indépendante de la maturité cognitive

Dit en français courant : il y a des individus intelligents et éduqués qui sont psychologiquement immatures. Il est tout à fait possible de suivre une formation professionnelle, même de faire des études supérieures, tout en étant profondément immature sur le plan psychoaffectif. Et, comme la maturité psychologique n’est généralement pas un critère pour le recrutement des chefs et des cadres, il n’est pas rare d’avoir affaire à des supérieurs – même des cadres, et même des patrons – immatures1.




➤ Point deux : tous les individus ne se développent pas à la même vitesse

Tous les enfants savent marcher, parler, lire et écrire à peu près au même âge. Il y a plein de livres qui parlent du développement et des acquisitions des enfants et des jeunes et qui en donnent une chronologie. Ce qu’ils ne nous disent généralement pas, c’est qu’au-delà de l’âge de 10 ans, grosso modo, la variabilité est très grande, surtout en ce qui concerne les acquisitions psychologiques. Je donne un exemple : à quel âge est-ce qu’un individu a compris qu’« il ne faut pas voler ce qui ne nous appartient pas » ? Il est possible qu’un enfant de 5 ans intègre cette notion. Ou, tout du moins, ait appris que s’il vole, il risque une punition. Mais à quel âge un enfant comprend-il : « Il faut respecter le bien d’autrui » ? Vous vous rendez bien compte qu’on ne peut pas répondre à cette question. Ou bien il faut répondre, avec un clin d’œil, « entre 7 et 77 ans ». Car, vous en conviendrez avec moi, il y a encore beaucoup de « grandes personnes » qui pratiquent le « pas vu, pas pris ». Laissez donc votre porte-monnaie sur une table, à une terrasse, en été, et vous verrez !

Ce que cela signifie, en pratique, c’est qu’il ne faut pas s’étonner de rencontrer des « grandes personnes » qui, sur le plan psychoaffectif, sont complètement immatures. On rencontre couramment des immatures de 30 ans, 40 ans, 50 ans, 60 ans… C’est pourquoi on doit souvent se pincer pour y croire, lorsqu’on voit un « soi-disant » responsable de 45 ans qui ment comme il respire ; ou lorsqu’on a un collègue qui ne fait pas ce qu’il est censé faire et se répand en fausses excuses et en justifications à l’infini lorsqu’on le lui fait remarquer.




➤ Point trois : schématiquement, trois étapes clefs

Certains spécialistes du développement psychologique vont jusqu’à énumérer trente ou quarante stades successifs. Mais en pratique, et en particulier par rapport aux relations interpersonnelles – le sujet central du présent livre –, on peut les condenser en trois familles :


	– les stades prépersonnels ;


	– les stades personnels ;


	– les stades transpersonnels.




Aux stades prépersonnels, l’individu n’est pas encore une personne adulte. Ce sont ces personnes que l’on dit immatures : elles n’ont pas encore atteint les stades dits personnels du développement psychologique.

Aux stades transpersonnels, l’individu transcende et dépasse véritablement les problèmes de l’ego. Au moment de l’histoire de l’humanité que nous vivons, fort peu de personnes parviennent à ces stades et mon modèle ne s’applique pas à ces niveaux-là.

Les stades que l’on considère comme « adultes », ce sont les stades personnels. C’est à ces stades-là que mon modèle des relations est pertinent. Ce modèle décrit une vision adulte des relations humaines. En fait, la façon dont une personne considère les relations avec ses connaissances et avec ses proches, cela fait partie des critères qui permettent d’affirmer si une personne est mature ou immature, sur le plan psychoaffectif. Je me suis aperçu, en utilisant mon modèle en thérapie, qu’il pouvait aussi servir à éclairer des personnes quelque peu immatures et leur permettait ainsi d’accéder à une conception plus mature de leurs relations. C’est aussi cela qui m’a poussé à écrire le livre que vous tenez en ce moment dans les mains : le fait que le modèle se soit révélé utile et fructueux.




➤ Point quatre : ce n’est pas parce qu’une personne est psychologiquement immature qu’elle est forcément mauvaise

Je trouve très important de réaliser ce que je viens d’affirmer. De même que sur le plan physique, avant d’être des « grandes personnes », nous avons commencé par être des bébés, puis des enfants, puis des adolescents, de même, sur le plan de notre évolution psychologique, nous passons par des stades successifs de développement. Donc les stades prépersonnels ne sont pas intrinsèquement mauvais. Il faut se rendre compte que le concept de « bien » ou de « mal » est un autre axe, transversal à celui du développement psychologique. À tous les stades, il peut y avoir des individus « gentils » ou des individus « méchants ». Évidemment, on pourrait objecter que ce sont des concepts arbitraires ; mais, en fait, ils ne le sont pas tant que cela. Considérons la notion du respect, par exemple. On peut dire que les « gentils », ce sont ceux qui respectent leurs pairs et leur environnement, alors que les « méchants », ce sont ceux qui ne respectent pas leurs pairs ni leur environnement. Il y a des façons immatures et des façons matures de respecter – comme je l’illustrais à propos du vol. Mais la valeur « respect » reste pertinente, à tous les stades psychologiques.

En thérapie, nous recevons régulièrement des personnes qui ne sont pas tout à fait matures, sur le plan psychoaffectif, mais qui ne sont pas des méchantes personnes. Elles sont en général les victimes des « méchants », parce que leur immaturité ne leur permet pas de comprendre les enjeux relationnels ni de se défendre de manière adéquate. La thérapie vise alors essentiellement à les aider à grandir, à mûrir, psychologiquement parlant.

L’immaturité psychoaffective pose un sérieux problème, à partir du moment où l’on permet à de tels individus de prendre des responsabilités et du pouvoir. Un chef techniquement et professionnellement incompétent, c’est déjà un problème. Un chef psychologiquement immature, cela pose un problème plus grand encore !




➤ Point cinq : quelques critères pour discerner la maturité de l’immaturité psychoaffective

Pour faire court et efficace, je me permets de vous montrer un petit tableau synthétique, sur lequel je vous laisse méditer…








	« Immature »
	« Adulte »



	Je ne suis pas responsable de ce qui m’arrive. Je dépends de « ce qui se passe » autour de moi.
	Je peux influencer le cours des choses. J’assume ma responsabilité dans « ce qui se passe ».



	Je dépends beaucoup des autres.
	Je dépends le moins possible des autres. Je suis indépendant.



	J’attends des autres et du monde qu’ils satisfassent mes besoins, en particulier mes besoins psychologiques et affectifs.
	Je ne compte pas sur les autres pour satisfaire mes besoins psychologiques et affectifs. Je sais que c’est à moi de me débrouiller afin que mes besoins soient raisonnablement satisfaits.



	Je serai heureux lorsque tous mes besoins seront comblés.
	Je n’ai pas besoin d’être comblé pour être heureux. « Raisonnablement satisfait », cela peut suffire à mon bonheur. Et, surtout, j’ai compris que le bonheur, c’est un état d’esprit, ce n’est pas une situation.



	Mon idéal, en société, c’est un groupe de gens auxquels je peux faire une confiance totale. C’est mon clan.
	Je n’ai pas besoin d’un clan pour me sentir exister. Je tisse des liens avec les gens, au gré des affinités. Je gère les relations de personne à personne.



	Je n’ose pas trop affronter directement les gens, en cas de conflit. Alors je préfère demander aux autres de passer mes messages.
	Je sais qu’il est beaucoup plus sain de régler les conflits en face à face. Je m’adresse directement aux personnes concernées.



	Je vis par procuration. Je suis heureux si mes proches sont heureux, je suis malheureux s’ils sont malheureux.
	Je sais qu’il ne tient qu’à moi d’être heureux. Je souhaite évidemment à mes proches tout le bonheur du monde. Mais s’ils n’arrivent pas à être heureux, ou s’il leur arrive des malheurs, cela ne conditionne pas mon propre bonheur. Même si ces proches, ce sont mes propres enfants.



	Je suis heureux si mon équipe gagne. Je suis malheureux si mon équipe perd.
	Si telle équipe gagne ou perd, je suis content pour les joueurs, ou je me dis que c’est dommage pour eux. Et je réalise que cela ne change ma vie en aucune manière.



	Je me sens régulièrement concerné par les relations des gens entre eux. Si quelqu’un que j’aime apprécie quelqu’un que je n’aime pas, cela me pose un problème.
	Je suis concerné au premier chef par les relations directes que j’entretiens avec les gens. Si quelqu’un que j’aime apprécie quelqu’un que je n’aime pas, je ne me sens même pas concerné.







J’attire votre attention tout particulièrement sur la dernière ligne du tableau. Elle parle de la façon de gérer les relations triangulaires. J’y reviendrai plus loin.






1- D’autant plus que les individus immatures sont, en moyenne, plus agressifs que les individus matures. Cela va de pair avec le fait de fonctionner « à l’esbroufe », de ne pas faire cas des états d’âme de ses vis-à-vis, de jouer des coudes, voire d’écraser son prochain, en toute bonne conscience, sous prétexte que « la vie est un combat ». Ainsi, les individus immatures font souvent peur aux autres ; ils ont tendance à impressionner les personnes impressionnables et peu affirmées. Du coup, ils se « profilent » en pointe, lorsqu’il s’agit de monter en grade ou de postuler à des postes à responsabilités. Et, comme je le disais, on ne fait généralement pas de la maturité psychologique un critère de recrutement. Voilà pourquoi je ne crains pas d’affirmer que, tant qu’il en sera ainsi, il y aura même un pourcentage plus élevé d’individus immatures parmi les gens qui ont du pouvoir ! Autant le savoir… et s’y préparer. Que cet ouvrage serve aussi à cela, c’est un de mes souhaits.









Chapitre 2

Le modèle,
 en quatre minutes


Je voudrais tout d’abord expliquer comment j’ai choisi les noms des catégories de mon modèle : évidemment, c’est un choix arbitraire (pléonasme !). Il m’a fallu plusieurs années pour arrêter ce choix. Il y eut différentes tentatives. C’est en utilisant le modèle sur le terrain – c’est-à-dire en thérapie avec mes patients – que je suis finalement arrivé à une version stable, qui convienne à presque tout le monde et qui ne s’éloigne pas trop du vocabulaire et de l’usage courants. Malgré tous mes efforts et toute la bonne volonté du monde, je n’ai pu éviter un tout petit écart par rapport au français académique : c’est le néologisme « Superproche ». Je l’assume complètement et je m’en expliquerai en temps voulu.

J’en viens à la présentation du modèle. J’espère que vous ne serez pas « déçu » par sa simplicité. Vous vous attendez peut-être à quelque chose de très élaboré, de très complexe et de très délicat à expliquer. Mais si tel était le cas, le modèle serait difficile à utiliser en pratique, dans la vie et en thérapie. C’est en présentant le modèle à mes patients que j’en suis arrivé à une très grande simplification des critères, sans trahir l’essentiel. En thérapie, c’est dans un deuxième temps et, avec vous, c’est dans la suite de ce livre que j’explorerai les nuances, les tenants et aboutissants de chaque élément.

Il est possible de présenter le modèle en quatre minutes. C’est ce que je vais faire maintenant.

L’idée générale, c’est d’imaginer autour de soi des cercles concentriques représentant la distance relationnelle. On peut ainsi situer n’importe quel être humain de la planète, en fonction de la proximité de la relation que nous avons avec lui.

Évidemment, cette distance relationnelle varie selon un continuum, entre « tout contre » et « éloigné à l’infini ». Mais, en pratique, il m’est apparu que l’on peut distinguer six niveaux distincts. En partant de l’extérieur, on a :


	– à l’extérieur des cercles : les parfaits inconnus ;


	– dans le premier cercle : les connaissances ;


	– dans le deuxième cercle : les copains ;


	– dans le troisième cercle : les amis (avec un petit a) ;


	– dans le quatrième cercle : les Amis (avec un A majuscule) ;


	– dans le cercle le plus rapproché : le Superproche.




Voici ce que cela donne graphiquement :


[image: images]Figure 1. Distance relationnelle





Les inconnus

À l’extérieur du cercle le plus large se trouvent tous les individus qu’on ne connaît, comme on dit en français, « ni d’Ève ni d’Adam ». Il s’agit des quelques milliards d’individus que je n’ai jamais rencontrés et à qui je n’ai jamais été présenté. Il n’y a rien à dire sur les relations que nous entretenons avec eux, puisqu’il n’y en a pas ! Nous n’avons, par conséquent, même pas à nous demander comment les nommer. Celui qui a absolument besoin de mettre un nom sur chaque chose pourrait les appeler les « jamais-vu ».




[connaissances]

Dès qu’on entre en contact avec une personne, et à partir du moment où l’on a échangé quelques mots, nous devenons des [connaissances]. Peu importe que ce contact soit occasionnel, voire unique, ou bien prolongé. Sitôt qu’une personne est dans quelque recoin de ma mémoire, c’est une connaissance.

Mon acception du mot « connaissance » colle tout à fait à l’origine du mot (1628) : « Personne que l’on connaît. » Même si ce que je connais de la personne se résume à quasi rien : j’ai échangé quelques mots avec lui ici ou là ; il fait ceci ou cela ; il est marié ; c’est le mari de… ; c’est la fille de… ; c’est le patron de…




[copains]

Nous franchissons un degré dans la proximité relationnelle. Parmi les connaissances, il y a des gens que l’on trouve plus sympathiques que d’autres : ce sont des « copains potentiels ». Ils deviennent complètement [copains] à partir du moment où l’on peut se dire « oui, j’aime bien sa compagnie ; en tout cas pendant environ un quart d’heure ».

Pourquoi un quart d’heure ? Parce que c’est la durée qui correspond, à quelques minutes près, à beaucoup de situations de la vie courante :


	– un trajet en autobus ou en métro ;


	– une récréation, une pause ;


	– l’apéro ;


	– le temps que l’on passe avec un quidam dans un cocktail, une réception, une soirée d’anniversaire ;


	– etc.




 

Je pense que nous connaissons tous des personnes avec qui le contact est facile, au premier abord. Mais, au bout d’un moment, on a l’impression d’avoir fait le tour des sujets et qu’il faut commencer à meubler la conversation. On est alors bien content que le trajet ou la pause se termine. Parfois, c’est même plus grave : notre vis-à-vis commence à nous « gonfler » et on a alors l’impression de perdre son temps avec cet individu, parce qu’il y aurait des gens plus intéressants à rencontrer… Mieux vaut s’avouer que c’est juste un copain et pas un ami !

Une bonne illustration de cela, c’est le souper annuel de votre club ou du bureau, ou bien encore une fête de famille. Il y a des gens avec qui vous n’avez pas vraiment envie de parler, pas même à l’apéritif : ce sont des [connaissances]. Il y a ceux avec qui vous parlez volontiers à l’apéritif, mais vous ne voudriez surtout pas être assis à côté d’eux toute la soirée : ce sont des [copains]. Ceux dont la compagnie à table vous est agréable, ce sont au moins des [amis] potentiels. Je ne dis pas que ce sont forcément des [amis], au sens plein du terme, car, nous le verrons plus loin, il y a encore un autre critère à remplir.

Bien sûr, il ne suffit pas d’avoir passé avec une personne un quart d’heure seulement, pour pouvoir dire « c’est un copain ». Mais si le premier quart d’heure s’est bien passé, c’est au moins un [copain] – ou une [copine] – potentiel.

Dans ma description du [copain], je considère que c’est important que le moment passé ensemble soit « plutôt agréable ». Parce que si un moment passé avec quelqu’un est systématiquement désagréable, on ferait mieux de considérer que ce quelqu’un « n’est pas un copain ». D’un autre côté, il n’est pas nécessaire non plus que le temps passé avec un copain soit l’occasion d’un plaisir exquis et rare.

Un point à remarquer : en un quart d’heure, on peut très bien n’échanger que de simples banalités. Et encore, quand je dis « échanger », c’est parfois un bien grand mot ! Nous avons tous un copain qui est incapable d’écouter, qui ne fait que parler, raconter, plaisanter ou se plaindre. On lui offre un moment d’écoute, ça fait passer le temps et ça cultive la relation. Mais c’est généralement difficile de supporter cela plus longtemps qu’un quart d’heure. Autre raison pour le critère !

Une certaine superficialité est donc inévitable – et peut être même souhaitable – à la distance [copain]. Nous en reparlerons.




[amis]

Au degré suivant de la proximité relationnelle, on monte franchement l’exigence et le critère devient : « Passer ensemble du temps de qualité. »

Il y a, à nouveau, une notion de durée : avec un [ami], on a envie de passer plus de temps qu’avec un [copain] : le temps d’un repas, un après-midi, une soirée, voire une journée ou plus.

Quant à la notion de « qualité » du temps, je vous laisse juger ; chacun ses goûts. À vous de voir ce que vous aimez faire avec vos amis : du sport, bricoler, jouer aux cartes, faire de la musique ou en écouter, disserter dans des discussions philosophiques ou bien sur l’actualité. Peu importe, du moment que vous y trouvez, honnêtement, du plaisir. On pourrait dire la chose ainsi : « Un ami, c’est quelqu’un avec qui on ne s’ennuie pas. Du moins pas trop rapidement1. »

Je donne encore une piste : les [copains], on les croise ou on ne les croise pas, dans les corridors ou en ville, cela ne fait aucune différence. On ne pense pas forcément à eux. Tandis qu’un [ami], c’est quelqu’un qu’on a envie de revoir de temps en temps. Alors, à notre époque où tout le monde est tout le temps pressé, où l’on n’a « pas assez de temps » pour quoi que ce soit, les [amis], ce sont les gens à qui l’on consacre du temps. Les [amis], ce sont les gens que l’on se donne la peine de rencontrer. Si l’on est [amis], on fait exprès de se voir ; on prend rendez-vous l’un avec l’autre2.

Une chose importante à remarquer : le degré [copain] ne demande pas véritablement d’efforts, il suffit d’être ouvert à ce qui se présente, au gré des circonstances de la vie. Tandis que, pour vivre le degré [ami], il faut s’appliquer à :


	– être mutuellement disposés à passer du temps ensemble ;


	– passer effectivement du temps ensemble ;


	– donner de la qualité à ce temps passé ensemble.




 

En d’autres termes : il faut faire des efforts, il faut s’y coller. Ça ne va pas tout seul. Et c’est là un des points importants de mon propos. Trop de personnes croient que l’amitié, c’est « donné une fois pour toutes » et qu’il n’y a plus rien à faire, une fois qu’on est amis. Alors, souvent, ces personnes finissent par être esseulées, déçues des autres et du monde en général. Tandis que si elles avaient réalisé qu’un réseau d’amis, ça s’entretient, elles n’en seraient pas arrivées là.

La relation d’[amitié] – même seulement avec un petit a – a de nombreuses qualités que la relation de [copains] n’a pas. Nous y reviendrons.




[Amis]

Lorsque j’en arrive à ce point de l’explication du modèle, je n’ai généralement pas trop à expliquer ce que j’entends par l’« Ami avec un “A” majuscule ». Je pense que, pour vous, ce doit être la même chose : vous avez bien une petite idée, parmi les gens que vous connaissez ou que vous avez connus, quant à savoir qui vous pouvez considérer comme un Ami ou une Amie avec un A majuscule.

Si je devais ne donner qu’un seul critère, je dirais que ce niveau de proximité relationnelle, c’est le niveau du soutien affectif. On n’attend absolument pas du soutien affectif des [connaissances] ou des [copains] ; on l’attend éventuellement des [amis] ; mais de l’[Ami], on peut légitimement l’exiger ! Un [Ami] qui ne vous donnerait pas de soutien affectif, comment pourriez-vous le considérer comme un Ami ?

On peut aussi le dire autrement : l’Ami, avec un A majuscule, c’est celui qui reste là pour vous soutenir s’il vous arrive un coup dur. C’est celui qui ne sera jamais jaloux ni envieux de vos succès, de vos réussites, de votre fortune, dans tous les sens du terme. Et la réciproque est vraie : c’est évidemment celui dont vous vous réjouissez sincèrement de la réussite, celui que vous êtes prêt à soutenir s’il lui arrive malheur.




[Superproche]

Nous voici arrivés au degré le plus proche de la distance relationnelle : le [Superproche]. C’est le degré le plus difficile à expliquer et le plus sujet à controverse. Pourtant, je pense pouvoir donner une indication très simple : c’est le lieu de l’engagement affectif, au sens le plus profond du terme. Comme je vous ai promis de vous présenter le modèle en quatre minutes, je n’élaborerai pas davantage dans l’immédiat et je résumerai ce niveau en disant : le [Superproche], c’est le conjoint, quand tout va bien, quand le couple fonctionne vraiment à son niveau le plus élevé. On peut aussi l’exprimer ainsi : la relation au niveau [Superproche], c’est la relation entre deux – et exactement deux – Amis avec A majuscule qui se sont engagés affectivement l’un vis-à-vis de l’autre3.

Et les relations sexuelles, vous demandez-vous ? Comment se fait-il que je n’en parle même pas, que je n’en fasse pas un critère ? Je vous rassure, ce n’est pas parce que je suis trop prude pour aborder le sujet. La raison principale, c’est que ce « on fait l’amour ensemble » – ou pas –, c’est quelque chose qui concerne l’aspect extérieur d’une relation, ce n’est pas quelque chose qui concerne le vécu intérieur. Et le modèle que je propose décrit les relations quant à leur aspect intérieur. Pourtant, vous vous dites : « Faire l’amour, c’est quelque chose de très intime. » Oui, sur le plan physique. Mais force est de constater que, sur le plan affectif, ce n’est, de loin, pas le cas pour tout le monde. Dans notre société, la sexualité peut se pratiquer indépendamment de la distance relationnelle. Pour certaines personnes, cela implique une très grande proximité affective, tandis que, pour d’autres, cela n’est pas très différent de faire une partie de tennis, de poker ou de Scrabble. On se trouve dès lors bien en peine d’en faire un critère de distance affective !




En résumé

Voici un tableau qui résume ce que nous venons de voir. Il doit permettre de s’y retrouver très facilement, dans toute relation entre adultes. Je vous suggère d’y faire appel chaque fois que vous aurez un doute, dans une situation vécue ou à la lecture du reste de ce livre.








	
Distance relationnelle 

Distance affective


	Critères



	[connaissances]
	Les personnes avec qui je me souviens d’avoir échangé quelques mots.



	[copain]
	
« Si on se croise, et si j’ai le temps, je vais volontiers boire quelque chose avec lui. »
 « Je discute volontiers avec lui, entre deux arrêts de métro. »
 « S’il m’appelle pour me proposer une sortie, ça m’ennuie plutôt. Je n’ai pas tellement envie de passer plus de temps que cela avec lui. »





	[ami]
	
« Je l’appellerais bien, afin qu’on fasse quelque chose de sympa ensemble. »
 « S’il m’appelle pour me proposer une rencontre ou une sortie, ça me fait plaisir et on se donne la peine de fixer une date. Cette date est un engagement que nous prenons, l’un envers l’autre. »





	[Ami]
	
« C’est une des toutes premières personnes que j’appelle, dans les moments marquants de ma vie. »
 « C’est la personne sur qui je sais pouvoir compter, pour un soutien moral, en cas de coup dur. »
 « Réciproquement, c’est la personne pour qui je me mobilise, à n’importe quel moment du jour ou de la nuit, s’il lui arrive quelque chose de sérieux. »





	[Superproche]
	
« C’est mon partenaire de vie. »
 Je suis engagé affectivement vis-à-vis de cette personne, et j’ai de bonnes raisons de croire qu’elle l’est vis-à-vis de moi.
 J’ai accepté que ma vie et mon bonheur dépendent un peu de cette personne, et j’ai accepté d’assumer une responsabilité quant au bonheur de cette personne. J’accepte de prendre en compte cette personne, j’accepte qu’elle soit impliquée dans toutes les décisions importantes de ma vie.















1- J’expliquerai plus loin ce « pas trop rapidement » qui pourrait choquer certains.


2- Si cette idée vous dérange, rendez-vous au chapitre « Et la spontanéité ? », p. 248.


3- J’expliquerai plus loin pourquoi je considère que cette relation [Superproche] ne peut inclure que deux personnes. Cf. p. 44 et 253.









Chapitre 3

Premières
 considérations



Et la famille ?

Après que j’ai présenté mon modèle, pratiquement à chaque fois, la première question que me pose mon interlocuteur est : « Et la famille, vous la mettez où ? » Ce qui ne manque pas de faire naître en moi un sourire, au moins intérieur. Eh oui, voilà justement l’un des points clefs du modèle et en quoi il éclaire, voire soulage, dans beaucoup de situations où les relations familiales sont conflictuelles.

Pourquoi est-ce qu’il y aurait automatiquement un rapport entre la proximité génétique et la distance relationnelle ? Où est-il écrit que l’on devrait être [Ami] avec sa mère ou avec son père ? C’est un cliché que vous avez peut-être en tête – j’allais dire « comme tout le monde » –, mais vous vous rendez bien compte que ce n’est qu’une idée et qu’elle ne colle que très, très rarement avec la réalité du terrain !

« On choisit ses amis, on ne choisit pas sa famille », dit un dicton populaire. Pour certaines personnes, cela sous-entend qu’elles doivent « se farcir » – pardonnez-moi cet écart de langage, mais c’est bien comme ça que certains le vivent – leur famille toute leur vie. Pourquoi en serait-il forcément ainsi ? Ce que je pense et ce que je soutiens, même si ce n’est pas politiquement correct, c’est que, une fois adultes, nous pouvons dissocier la proximité sur l’arbre généalogique et la distance relationnelle.

Tant que nous sommes enfants, nous n’avons pas d’autre choix que de composer avec la famille dans laquelle nous sommes arrivés. Le fait que nous l’ayons choisie ou pas n’entre pas en considération. Pas plus que le fait que ce soit notre famille génétique ou une famille d’accueil. Mais une fois adulte ? S’il reste vrai que nos parents resteront à tout jamais nos géniteurs, il n’y a aucune raison pour que nous nous forcions tant et plus à entretenir des relations avec eux. Surtout si eux-mêmes ne font rien pour rendre ces relations plaisantes et agréables.

Ce que je vous invite à considérer, c’est que chacun d’entre nous est libre de décider de sa distance de confort avec n’importe qui. Et ce « n’importe qui » inclut nos parents et tous les membres de notre famille.

Nous verrons plus loin que l’on peut aborder les relations avec les autres sur un mode « adulte » ou sur un mode « immature ». Tant que l’on est immature, psychologiquement et affectivement parlant, on croit que l’on a, à tout jamais, « besoin » de ses parents – ou de ses enfants. Du coup, soumis à cette croyance, on a tout intérêt à rester proche d’eux. Mais si l’on est adulte, psychologiquement et affectivement, une fois hors du nid, la distance relationnelle avec nos parents se négocie, tout comme celle qui nous sépare de n’importe quel autre membre de la famille. Il n’y a aucune raison pour qu’il en soit autrement.

J’approfondirai ce sujet dans un chapitre dédié. Il le mérite amplement (cf. chapitre 12, p. 200).




Évolution qualitative des relations

Au fur et à mesure que la distance relationnelle diminue, c’est-à-dire au fur et à mesure qu’une personne donnée se rapproche de nous, il y a une progression dans la qualité de la relation.

• Une [connaissance], c’est plus qu’un parfait inconnu.

• Un [copain], c’est une [connaissance], avec quelque chose en plus : un peu de plaisir à passer un certain moment ensemble.

• Un [ami], c’est un [copain] avec quelque chose de plus : une certaine « qualité perçue » du temps passé ensemble. Et c’est quelqu’un qui, occasionnellement, demande à passer du temps de qualité avec moi.

• Un [Ami] avec un grand A, c’est un [ami] avec quelque chose en plus : c’est quelqu’un sur qui je peux compter, lorsque j’ai véritablement besoin de soutien affectif.

• Mon [Superproche], c’est plus qu’un [Ami]. C’est un [Ami] – ou une [Amie] – qui est engagé affectivement vis-à-vis de moi, et envers qui je me suis engagé affectivement.

 

Ce que je veux mettre en évidence, c’est qu’il y a une progression et que cette progression se fait sur la durée. On ne peut pas imaginer être [ami] avec quelqu’un qui n’aurait pas été d’abord un [copain]. De même, on ne peut pas imaginer être [Ami] avec quelqu’un qui n’aurait pas été d’abord un [ami]. À ce moment de ma présentation, ce point peut sembler évident et trivial. Mais vous verrez qu’il prendra tout son sel lorsque nous parlerons des relations de couple !










Deuxième partie

Moi et les autres





Chapitre 4

Le tissu relationnel


Aucun être humain ne peut vivre, ni même survivre, isolé. Nous avons constamment besoin de l’apport pratique des autres, ne serait-ce que pour les choses aussi basiques que la nourriture, nous vêtir et avoir un endroit abrité pour dormir. Cela n’est pas un scoop. Même dans les rêves d’autarcie les plus utopistes, on en arrive toujours à considérer une organisation de type « village », au minimum. Sur un plan strictement pratique et matériel, nous pouvons considérer comme établi que personne ne peut vivre bien longtemps en autosuffisance, tel Robinson sur son île déserte. Tôt ou tard, il aura besoin de quelque chose confectionné ou récolté par un autre humain.

Et, sur le plan relationnel, qu’en est-il ? Est-il vraiment envisageable que quelqu’un puisse vivre – et être heureux, car c’est tout de même cela mon propos – sans aucun contact affectif avec personne ? Je ne pense pas que je doive argumenter très longuement pour vous convaincre que la réponse est : NON !

Les personnes les plus misanthropes doivent se raconter des histoires pour supporter leur solitude. En psychologie, on appelle cela « rationaliser ». Des histoires telles que : « Les humains sont trop méchants, ou trop bêtes » ; ou bien : « Les gens sont trop cons ; les gens ne sont pas intéressants » ; et surtout : « Je n’ai besoin de personne, je préfère vivre seul. » Mais ce ne sont que des histoires, ce sont des croyances auxquelles ces personnes s’accrochent, et qui finissent toujours par être invalidées par la réalité. Ces personnes finissent toujours par déprimer, après cinq ou dix ou trente ans de solitude affective1. Tous les médecins de famille avec un tantinet d’expérience savent bien que l’isolement affectif – même chez les misanthropes – est un signal d’alerte et que la santé physique et mentale de la personne est en danger.

C’est une punition, voire une torture, que de priver des prisonniers de tout contact humain. On appelle cela les mettre à l’isolement. Plus on leur fait subir cela longtemps, plus on met leur équilibre psychique en danger.

Même dans des monastères où la règle est le silence, il y a des moments de partage en groupe. En fait, il y a deux types de monastères2 : ceux où les moines dorment seuls, dans une chambre appelée cellule, et ceux où ils dorment à plusieurs dans des dortoirs. Ce qu’il est intéressant de remarquer, c’est que, dans les premiers, ils se retrouvent la journée pour des activités en commun, et, dans les seconds, l’organisation de la journée leur laisse des moments pour être seuls. Cela montre que le vrai besoin humain n’est ni la solitude complète et continuelle ni le contact perpétuel avec les autres. C’est un équilibre entre ces deux situations.

Nous passons généralement notre vie entourés d’une kyrielle de gens, en particulier si nous habitons en ville. Il y a des gens avec qui nous avons assez directement affaire : les commerçants et artisans à qui nous achetons des biens, nos collègues, éventuellement nos clients, etc. Et il y a des gens avec qui nous n’avons pas du tout affaire : les milliers de personnes que nous n’avons jamais vues et tous les inconnus que nous croisons chaque jour. Il y a des gens que nous connaissons plutôt bien : notre famille, nos amis, les membres de nos différents cercles sociaux, etc. Et des gens que nous connaissons à peine : certains collègues, certains voisins, certaines personnes que nous voyons tous les jours, dans le même train ou le même autobus, et avec qui nous échangeons, à l’occasion, quelques mots. Tout ce monde constitue notre tissu relationnel. Le modèle que je propose, avec ses cercles concentriques, permet de situer toutes les personnes en fonction d’une distance relationnelle, qui est absolument superposable à la distance affective, et qui n’a rien à voir avec la distance généalogique.


Combien d’amis ?

Une fois admis que nous ne pouvons vivre isolés, une question que l’on peut se poser, c’est : « Combien de copains ? Combien d’amis ? » Voyons cela en fonction des différents niveaux de proximité relationnelle.


➤ [connaissances]

Les connaissances se font au fur et à mesure que nous rencontrons des gens. Par conséquent, le nombre de [connaissances] que nous avons va éminemment dépendre de nos activités régulières. Pour se faire des connaissances, il suffit d’être en contact avec du monde, il suffit d’être dans le monde. Il n’y a aucune limite supérieure quant au nombre. Il peut y en avoir des dizaines, voire des centaines, pour des personnes qui ont des activités extrêmement publiques. Pensons à un garçon de café, par exemple ; ses clients réguliers deviennent forcément pour lui des [connaissances]. Si son établissement se trouve sur un lieu de passage – une grande gare, par exemple – et qu’il y travaille depuis de nombreuses années, il peut très bien avoir plusieurs centaines de [connaissances].




➤ [copains]

Pour les copains, c’est comme pour les connaissances : « L’occasion fait le larron ! » Ce que je veux dire par là, c’est que les occasions de nous faire des copains se présentent régulièrement, continuellement, au fil des événements de notre vie. Avec une attitude suffisamment ouverte, un minimum de tolérance, et si l’on prend suffisamment garde de ne pas froisser les gens, il est assez facile d’avoir plein de copains. À cette distance relationnelle là non plus, il n’y a pas de limite supérieure quant à la quantité.




➤ [amis]

Venons-en aux [amis] avec un petit a. Qu’est-ce qui fait que l’on peut considérer quelqu’un comme un [ami] ?

• On passe ensemble du temps de qualité.

• On provoque les occasions de rencontre. On fait les efforts nécessaires pour se rencontrer vraiment, dans le monde réel, pas dans le monde virtuel.

En considérant ces deux points, on se rend vite compte qu’il y a une limite pratique au nombre de relations amicales que l’on peut entretenir. Le temps n’est pas extensible. Et surtout pas le temps libre, lorsqu’on est en pleine vie active.

Il y a une difficulté à définir ce qu’est la qualité du temps passé ensemble. On pourrait dire que c’est une question personnelle, une question de goût. Mais je dirais tout de même que je pense que l’amitié implique des contacts plutôt personnels et proches. Je ne compterai donc pas, dans ce temps de qualité, le temps passé dans un même lieu, mais en compagnie de tellement d’autres personnes que l’on n’a pas un vrai contact personnel.

Et le temps passé à faire du sport ensemble, une partie de tennis, par exemple ? Je dirais que c’est un peu là, la limite. À mon avis, on peut très bien jouer au tennis avec des copains. Le fait qu’on se donne rendez-vous pour jouer au tennis, cela répond au premier critère énoncé précédemment. Mais si on ne fait que jouer au tennis ensemble, on n’a pas vraiment l’occasion de se connaître en tant que personnes. On se connaît en tant que « joueurs de tennis ». C’est un peu comme faire partie d’un même club, ou bien comme être collègues. Être [amis], c’est autre chose. C’est plus. C’est se connaître l’un l’autre un peu plus qu’en étant simplement [copains] ou collègues. C’est s’apprécier l’un l’autre en tant que personnes. Pour cela, il faut inévitablement se connaître en tant que personnes, en dehors d’un contexte, disons, habituel.

Bien. Tout cela considéré, revenons à notre question, reformulée : avec ce niveau de qualité relationnelle, combien peut-on, raisonnablement, avoir d’amis avec un petit a ? Je vous laisse faire votre estimation, compte tenu de vos disponibilités et de vos priorités dans la vie. Mais disons que dix ou vingt, très éventuellement trente, me paraissent des estimations raisonnables. Si quelqu’un prétend avoir cinquante amis ou plus, je doute fortement que ce soient des [amis] au sens où je l’entends et que j’aimerais partager avec vous. Je pense plutôt que cette personne confond [amis] avec [copains]. Ne parlons même pas de ceux qui auraient des centaines, voire des milliers d’« amis » sur Facebook ou autre réseau social. Nous y reviendrons !




➤ [Amis]

Lorsqu’on aborde le niveau [Ami], avec un A majuscule, j’ai pu constater qu’il y a nettement moins de divergences entre les avis de différentes personnes. Généralement, chacun se rend bien compte que l’Ami – avec un A majuscule –, c’est quelque chose de plutôt rare et précieux. Il y a un dicton italien qui dit « Chi trova un amico, trova un tesoro. » En français, cela donne : « Qui trouve un ami trouve un trésor. » Il est très habituel de ne compter qu’un ou deux [Amis]. J’ai constaté qu’un cas de figure assez fréquent, c’est d’avoir un [Ami] et une [Amie], lesquels ne sont pas forcément un couple3. Autre cas de figure qui n’est pas exceptionnel : deux [Amis] dans deux générations différentes. L’un dans la même génération que soi, et l’autre dans la génération précédente – lorsqu’on est jeune –, ou dans la génération suivante, lorsqu’on est plus âgé.

Une des rares situations où j’ai vu des personnes avoir trois [Amis] en même temps, c’est lorsque l’un des [Amis] de cette personne a déménagé dans un endroit suffisamment éloigné pour rendre les rencontres très occasionnelles. Il est très possible que l’Amitié demeure, même avec la distance géographique. Si la séparation ne dure pas trop longtemps – disons de l’ordre de grandeur d’une année –, c’est là qu’on aura le phénomène « c’est comme si on s’était vu hier, on peut reprendre la conversation au point exact où on l’avait laissée ». Mais si la séparation dure plus longtemps, il est clair que ce qui va se passer, c’est que chacun, dans son lieu de vie, va se constituer un nouveau réseau de connaissances, de copains et d’amis. Aucun des deux n’a l’interdiction de se rapprocher d’un nouvel [ami] et que celui-ci devienne un [Ami]. Après tout, un [Ami], c’est quelqu’un qui doit être proche de vous aussi physiquement, donc géographiquement. Bien sûr, il peut rester beaucoup des éléments de l’Amitié, même à des centaines de kilomètres et au-delà du temps. Mais l’Amitié a aussi besoin d’intimité – une intimité qui n’a rien à voir, bien sûr avec la sexualité. Simplement, ni le téléphone ni même la vidéoconférence ne peuvent remplacer une soirée en tête à tête, ou un contact main dans la main. L’Amitié, avec un A majuscule, c’est aussi une certaine disponibilité. C’est accourir lorsque l’Ami a besoin de vous. Ce que l’on ne peut pas faire lorsque la distance physique correspond à plus de quelques heures de voyage.

Ainsi, ce qui arrive naturellement avec l’éloignement spatio-temporel des [Amis], c’est que la distance affective fait, en pratique, qu’on redevient [amis] et que chacun, tôt ou tard, se retrouve un nouvel [Ami], plus proche géographiquement. On se retrouve dans le cas de figure « un ou deux Amis avec un A majuscule, en même temps4 ». Il est difficile d’échapper à cette réalité pragmatique.




➤ [Superproche]

Je l’avais déjà affirmé lorsque j’ai présenté le modèle : selon moi, au niveau [Superproche], il ne peut y avoir qu’une seule personne. Cette affirmation peut paraître abrupte et péremptoire. Arrivé à ce point de mon développement, je suis en mesure de donner un premier argument en faveur de cette thèse.

Vous avez pu constater qu’« avoir des [amis] », cela requérait un certain effort de notre part, contrairement au niveau des [copains]. Pour pouvoir compter des personnes parmi ses amis, il faut y consacrer du temps. Il faut se donner la peine de voir ces personnes. Il faut les écouter. Il faut échanger avec elles un peu plus que des propos superficiels. C’est pourquoi on ne se fait pas un [ami] en une soirée, pas même avec un a minuscule. Évidemment, un [Ami], avec un A majuscule, cela demande encore plus de temps. Non seulement il faut avoir été [amis] un certain temps, afin de se connaître et s’apprécier, mais encore il faut avoir traversé ensemble au moins quelques grands événements de la vie – et avoir « passé l’examen », si j’ose dire. Ce qui demande encore du temps, surtout compte tenu du fait que les « grands événements de vie » – heureux ou malheureux –, cela n’arrive pas tous les jours. Sinon, ce ne seraient pas des grands événements. Je pense que vous conviendrez que la « vraie Amitié » telle que je la conçois – et telle que je vous souhaite de la vivre – requiert un haut niveau d’implication. Si l’on considère qu’être [Superproche] avec quelqu’un, c’est encore plus qu’être [Ami] ; et que cela demande donc encore davantage de temps, d’implication et d’énergie, il devient déraisonnable de penser que l’on puisse être [Superproche] avec plus qu’une personne à la fois.

Voilà pour mon premier argument. J’en ai d’autres, que je donnerai en temps voulu (cf. « Premier argument : l’engagement affectif », p. 253).






L’image que cela donne

Résumons ce que nous venons de voir, en commençant par le cercle le plus intérieur.


➤ [Superproche]

Il se peut qu’il n’y ait personne. S’il y a quelqu’un, il ne peut y avoir qu’une seule personne, au maximum.




➤ [Amis]

Dans un tissu relationnel qui fonctionne, on peut très bien n’avoir qu’un seul Ami avec un A majuscule. Il est assez courant d’en avoir deux. En avoir trois, c’est très exceptionnel.




➤ [amis]

On peut très bien n’avoir qu’une petite poignée d’amis avec un petit a, que l’on voit très régulièrement. On peut aussi en avoir vingt ou trente que l’on voit moins souvent, mais tout de même au moins une ou deux fois par année.




➤ [copains]

On peut en avoir des dizaines.




➤ [connaissances]

Des dizaines, voire des centaines.

 

En résumé, voici une situation typique, pas du tout exagérée, ni dans le sens de l’excès ni dans le sens du manque.








	Distance relationnelle
	Combien



	[Superproche]
	1 personne



	[Amis]
	2 personnes



	[amis]
	20 personnes



	[copains]
	50 personnes



	[connaissances]
	150 personnes







C’est cela, que nous pouvons appeler un tissu relationnel : le sujet est entouré d’une bonne quantité de gens. Avec certains, il a des rapports privilégiés ; en langage courant, on dit que la liaison est serrée. Avec d’autres, les rapports sont plus distants et l’on dit que la liaison est lâche.






Petit clin d’œil scientifique

À certains, cela ne dira rien, et ce que je vais dire est très anecdotique. Mais je trouve ce parallélisme assez piquant, voire amusant. Je sais que le modèle de Bohr de l’atome est aujourd’hui considéré comme obsolète. Il n’empêche, il n’est pas totalement faux. Et je ne peux m’empêcher de voir un parallèle entre mon modèle des relations humaines et ce modèle de l’atome.








	Modèle atomique
	Modèle des relations entre adultes



	Au centre : le noyau de l’atome.
	Au centre : le sujet.



	Autour du noyau gravitent des électrons.
	Autour du sujet gravitent des personnes.



	Les électrons sont répartis en niveaux successifs.
	Les personnes sont réparties en niveaux successifs.


	À chaque niveau, il y a une quantité optimale et maximale d’électrons.
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