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Introduction


Pour réussir à deux ce long voyage, des bagages adaptés sont nécessaires. Ce livre propose de nous en révéler les essentiels. Dans bien des domaines, et en particulier dans celui des relations, certaines difficultés nous semblent insolubles parce que nous manquons de clés.

Vingt-cinq ans d’exercice en tant que psychiatre, et notamment dans l’accompagnement des couples, me permettent d’offrir explications et solutions pour dépasser obstacles et turbulences. Avec un recul enfin possible, nous ne baisserons plus les bras et éviterons ainsi quiproquos douloureux et non-dits.

Ce livre, précieux pour l’entente du couple, peut se déguster seul ou à deux. Il est le compagnon toujours présent pour nous soutenir et nous permettre de vivre mieux.
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Deux névroses
 compatibles !


Nous avons tous des « traits névrotiques », c’est-à-dire des petites choses qui ne tournent pas trop rond : un peu nerveux, un peu susceptible, un peu paresseux, un peu trop gourmand, trop alcoolisé, un peu méfiant, de mauvaise foi, manquant de recul, pessimiste, prétentieux, complexé, hésitant, rancunier… Pas tout à la fois, en principe ! Ces petits dysfonctionnements, au regard de la perfection qui n’existe pas, constituent, entre autres, notre personnalité. Nous pouvons en améliorer quelques-uns si nous le désirons et si nous comprenons leur origine. Mais qu’en est-il de la confrontation de ces « névroses » au sein du couple ?


Petite ou grosse névrose ?

Notre inné est la toile de fond sur laquelle s’est greffé notre acquis, plus ou moins heureux.

Nous pouvons différencier deux sortes de dysfonctionnements. D’une part ceux qui sont vraiment handicapants au quotidien pour soi ou pour les autres. Ce sont les « névroses », comme la névrose obsessionnelle, qui concentre la pensée sur une action (ménage, rangement, rituels, etc.). D’autre part, ceux qui, mineurs, entraînent inconfort et certaines difficultés de communication tout en restant de simples « traits névrotiques », petites touches négatives dans notre comportement et dans notre personnalité, non pas une névrose caractérisée.

Pour être à l’aise en couple, il est nécessaire de ne pas être allergique à son partenaire. Évidence, certes, mais quelquefois contredite par la réalité. En effet, lors du casting mutuel, nous cachons nos traits de caractère « disgracieux ». Nous sommes adorables, sympathiques, ouverts, généreux, attentifs, aidants, d’humeur égale (bonne !), en un mot, dignes d’amour. Il n’est pas étonnant que notre futur partenaire dise, à qui veut l’entendre, qu’il a trouvé la perle rare, l’être merveilleux auquel nous nous sommes efforcés de ressembler lors de ces premiers moments de parfaite inauthenticité ! Mais une fois l’affaire traitée, lorsque nous pensons l’autre captif, nous nous relâchons, et nous apparaissons alors dans notre réalité. S’ouvre dès lors l’ère des concessions pour notre couple, que nous voulons durable, dans de bonnes conditions.




L’héritage du passé

Pour accepter cette adaptation nécessaire (plutôt imprévue bien que tellement évidente), nous devons nous pencher sur le fonctionnement de notre partenaire pour le comprendre.

Si nous avons parlé avec lui de son enfance, nous savons : sa mère envahissante et son besoin d’autonomie ; son père absent et son désir de diriger ; sa place de petit dernier et son allergie aux ordres ; la très nombreuse fratrie et son envie d’avoir une place reconnue, importante à vos yeux. Ses parents travaillaient-ils constamment ? Nous le savons jaloux de ses moments de farniente ou au contraire avons toutes les difficultés à le faire se reposer. Ont-ils été présents, chaleureux, des guides bienveillants ? Il a confiance en lui et en la vie. A-t-il un jumeau ? Nous aurons une place particulière à donner à ce beau-frère, à cette belle-sœur si proche de notre conjoint. A-t-il été soumis à une forte autorité ? Nous comprendrons son autoritarisme ou au contraire sa difficulté à exiger et à s’imposer. Un parent harcelant ? Il défendra bec et ongles son territoire et fera du respect mutuel, la condition sine qua non de notre couple. Des parents peu pédagogues ? Il se sera forgé une carapace protectrice et aura appris à se débrouiller seul. Prendre notre place sera alors plus difficile puisqu’il aura besoin de compter essentiellement sur lui pour être rassuré. Des parents très anxieux ? Ne nous étonnons pas de le sentir inquiet et sans cesse sur le qui-vive. Ou, à l’inverse et pour la même raison, il réagit peut-être avec une désinvolture que nous jugeons décalée et dangereuse.

Réaction, toujours réaction. Tous les cas de figure existent et sont d’une complexité étonnante. Nous sommes des êtres en rapport avec les autres, constamment, et depuis notre vie intra-utérine. Tout nous a influencés, modelés : notre personnalité actuelle est la somme de ces multiples interactions.

Chaque humain œuvre, en principe, pour son bonheur. Il raisonne avec ce qu’il a appris depuis sa naissance. Or de nombreuses idées en totalité ou en partie fausses nous ont été inculquées par nos parents, nos éducateurs et tout notre environnement. Nous avons confiance dans nos potentialités si depuis l’enfance, nos parents ont cru en nous et nous l’ont dit. À l’inverse, des parents très critiques, ne soulignant que nos erreurs, ont pu nous transformer en adulte inhibé et n’osant entreprendre. Tout changement nous inquiète alors et nous craignons de ne pouvoir assumer la tâche qui nous est confiée. Nous avons peut-être développé une jalousie qui, par manque de confiance en nous, nous empêche d’établir des relations sympathiques. Nous nous infériorisons par rapport à cet autre qui semble si enviable à notre regard erroné.




Accepter l’autre

Si nous voulons communiquer de façon constructive, rappelons-nous que notre partenaire raisonne avec ce qu’il sait ou croit. Nous faisons de même. Nous pensons être objectifs, lui aussi. Nous pensons avoir raison, lui aussi. Nous recherchons le bonheur… Que fait-il d’autre ? Nous avons tout intérêt à lui demander de nous expliquer son point de vue qui, bien sûr, lui semble logique, puisqu’il est la conséquence directe de son vécu.

Il peut se dévaloriser et n’aura, par exemple, pas conscience que son manque de confiance en lui est lié à l’attitude de ses parents pendant son enfance. Des croyances négatives le concernant, acquises depuis longtemps, pourront même le faire douter de notre objectivité. Il pensera que notre regard positif sur lui n’est dû qu’à notre amour. Heureusement, la plupart du temps, quel que soit le passé, l’émotion, le plaisir et le désir réciproques emplissent d’un bien-être intense et enivrant.

Les rapports humains ne sont pas simples. Ils ne suivent pas une logique clairement perceptible, mais sont le fruit des influences conscientes et inconscientes qui foisonnent en chacun de nous. Nous serions tellement heureux si, paisibles et contents de nous, nous désirions la justice et l’épanouissement de chacun ! Mais nous sommes des êtres humains manquant cruellement de sagesse et capables de comportements nuisibles individuellement et collectivement. Pourquoi ? Parce que nous avons subi des influences négatives qui ont pu perturber notre jugement et notre objectivité et que l’intelligence humaine est limitée. Notre vision de la vie est fréquemment aveuglée par notre intérêt personnel. Notre prise de conscience ne dépasse souvent pas un espace-temps minime : celui qui nous intéresse, nous et nos proches.

Nous devons « faire avec » nos propres incompétences et attitudes névrotiques, et également, avec celles de l’autre. Comprendre notre partenaire et être compris de lui, nous permet de construire ensemble et de réaliser nos objectifs communs.

Écoutons avec attention, demandons de plus amples informations, respectons nos différences, acceptons les difficultés de l’autre : cette attitude mutuellement bienveillante nous permettra de ne pas nous écarter l’un de l’autre. Chacun fait le plus souvent de son mieux… Soyons-en conscients.
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Quel besoin
 d’être en couple ?


Être en couple répond à un besoin aux multiples facettes. Depuis la nuit des temps, le groupe est l’une des caractéristiques des espèces vivantes. L’individu isolé est voué, a priori, à sa propre mort par manque d’aide, à celle de l’espèce si l’isolement empêche la reproduction. Le bébé humain ne peut rien faire seul sauf crier sa faim, sa soif et ses malaises, ou montrer son bien-être. La relation avec sa mère commence dans la fusion de la vie intra-utérine. Porté, dorloté, lavé, bercé, soigné, l’enfant acquiert le plaisir du contact à l’autre. Ancré au plus profond de notre inconscient, celui-ci nous poussera à chercher cet autre si « bon » pour nous.


Le besoin biologique de ne pas être seul

La solitude est un sentiment angoissant pour la plupart d’entre nous. Elle réveille la crainte primitive de notre mort par abandon : notre cerveau reptilien agite le signal d’alarme l’avertissant d’un danger imminent. Il nous replonge dans cette peur que nous avions, bébés, lorsque nous étions seuls. Et plus encore lorsque nous avions faim et que personne ne répondait aussitôt à cette douleur gastrique terrorisante pour notre jeune cerveau inexpérimenté. La peur sert à trouver rapidement une solution pour sortir d’une situation difficile. Crier permettait de signaler notre malaise et d’y trouver une solution grâce à l’autre. L’organisation du groupe humain a donc des bases solides. Nous sommes interdépendants et savons que, seuls, nous ne pouvons à peu près rien. Nous avons acquis également, pour la plupart d’entre nous, la certitude que le bien-être venait des autres. En parallèle, nous avons expérimenté que les douleurs venaient aussi, bien souvent, d’eux !

La cohésion du groupe se fait de façon inconsciente et évidente d’une part : nous avons tous besoin les uns des autres. Elle est véhiculée, d’autre part, par l’éducation que donnent les parents et autres adultes, le respect des autres, les devoirs sociaux. Elle implique des règles de comportement étayées par les récompenses et les punitions. Les différences culturelles existent sur la forme (traditions, langues, religions, politiques, etc.), pas sur le fond, qui est la préservation de l’espèce en général et du groupe en particulier. Le couple est l’unité sociale la plus petite permettant la reproduction et la survie des enfants : le père préhistorique allait chercher la nourriture de sa famille. Il s’est ensuite structuré par le mariage, notamment, pour la préservation des biens matériels symbolisés par les champs qui ne devaient pas être divisés en petites parcelles insuffisamment productives.




Le couple, du mythe…

Dans notre culture, la notion de couple est auréolée d’un mythe d’absolu, d’éternité, d’intensité et de merveilleux. L’éducation que nous donnons à nos enfants inclut le Père Noël, les cloches de Pâques, la petite souris. Le mariage, avons-nous appris dans l’enfance, transforme la petite fille en princesse, le garçon en prince charmant et le couple en unité fusionnelle qui apportera tous les bonheurs. Notion romantique, « extra-ordinaire », irréaliste et donc pourvoyeuse de désenchantements et de blessures profondes et douloureuses.

Dans notre imaginaire conditionné par notre culture occidentale, le couple est donc un havre d’amour et de bien-être, de compréhension mutuelle et de bienveillance, de complicité et de constructions et, bien entendu, de sécurité. Notre expérience nous a certes fait comprendre que tout ne sera peut-être pas aussi rose, mais nous croisons les doigts et espérons que pour nous, ce sera différent. Nous saurons choisir la personne qu’il nous faut et saurons préserver et faire durer notre amour. Au tout début, ce nid douillet et exclusif satisfait nos rêves de fusion, de réassurance et d’amour. Nous ne faisons plus qu’un ! Passé l’enthousiasme de la rencontre et de la lune de miel, nous découvrons le quotidien à deux. Les rythmes différents, les adaptations qui, au début, sont peu pesantes, les objectifs ponctuels divergents. Une petite inquiétude que nous chassons inconsciemment bien vite, craignant que notre image d’Épinal ne s’écorne. L’autre est moins attentif qu’au début, il est moins « les yeux dans les yeux », rentre un peu plus tard et va même boire un verre avec ses collègues ! La frustration pointe. Nous faisons une remarque étonnée, plutôt qu’un reproche, mais le spectre de l’insatisfaction pour l’un et du manque de liberté pour l’autre assombrit légèrement notre regard complice.




… à la réalité

Que se passe-t-il vraiment ? La bulle merveilleuse a une petite fuite qui, symboliquement entame notre sécurité primitive. Notre cerveau reptilien – encore lui ! –, doucement endormi dans cette béatitude amoureuse que lui avait offert la satisfaction d’être en couple, est aux aguets. Notre bel amour est formidable, nous sommes heureux, mais où est passé l’absolu tant attendu et promis ? Nous sommes anxieux. Et si notre belle machine s’enrayait ? Notre partenaire va-t-il rester de plus en plus souvent avec ses collègues après le travail ? Oubliera-t-il, comme cela lui est arrivé aujourd’hui, pour la première fois, de rapporter le pain ? Ira-t-il vraiment assister au match d’un copain dimanche alors que cela ne lui était jamais arrivé avant ? Et elle, téléphonera-t-elle ce soir à sa copine comme hier alors que nous l’attendions pour passer à table ? Va-t-elle en retrouver une autre pour faire du shopping samedi alors que nous aurions voulu faire un saut chez nos parents ? Allons-nous être obligés d’aller à la montagne à Noël avec ses frères et sœurs alors que nous avions envie de chaleur ensoleillée, en tête à tête ? En fait, rien de grave, même, à dire vrai, la vie « normale ».

Mais qui nous avait dit que la vie de couple était aussi une vie « normale », avec ses satisfactions et ses tracas ? Nous pensions que la relation avait quelque chose de magique, que l’autre nous comprendrait sans que nous ayons à parler, qu’il ne ferait rien qui puisse nous frustrer et qu’il devancerait nos désirs. Nous entendions ronronner à deux dans une bulle de bien-être. Or la relation nous déçoit ; elle ne répond pas à notre attente. Rappelons-nous, pour plus de justesse, que deviner l’autre sans qu’il ait besoin de s’exprimer est de l’ordre du fantasme narcissique et reprend ce que pensait le bébé de sa mère : il est le centre de son monde, sa seule préoccupation. Elle doit répondre au doigt et à l’œil à ses besoins et envies. Cette illusion n’est pas inscrite comme irréaliste dans notre inconscient, mais au contraire, semble l’objectif de vie que nous nous sommes fixé. En dehors de cet absolu-là (imaginaire mais nous ne le savons pas vraiment), point de bonheur.




Quelles conséquences pour le couple ?

Elles sont simples : des crises douloureuses, frustrantes, insécurisantes et souvent déprimantes, dont il va bien falloir sortir en analysant les choses, un peu différemment, pour ne plus les vivre.

La compréhension des mécanismes relationnels nous rassure et nous offre la possibilité de modifier mutuellement notre comportement, quelquefois même très légèrement, pour profiter d’une amélioration notable de notre vie.
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Qui sommes-nous
 vraiment ?


Une façon de mieux comprendre notre fonctionnement est d’imaginer toutes nos « casquettes ». En effet, nous endossons au quotidien plusieurs rôles, de façon discontinue pour la plupart. La PNL (programmation neurolinguistique) nous permet de les mettre en évidence. Cette méthode américaine de psychologie appliquée, tournée vers la résolution rapide des problèmes, a été conçue, entre autres, après l’observation du comportement et de la stratégie des personnes qui réussissent ce qu’elles entreprennent. Nos comportements très divers répondent à des facettes de notre personnalité qui s’expriment avant même que nous ayons le temps d’y réfléchir. Ce réflexe, acquis pour une partie, nous dirige et mérite d’être connu.


Nous et nos clones

Les hommes ont une facette masculine importante et une facette féminine mineure ; pour les femmes, c’est l’inverse. Chacun a une facette adulte responsable. L’un aura une facette époux ou épouse, l’autre parent. Nous pouvons être altruistes, égoïstes, intelligents, limités, analytiques, sages, spontanés, artistes, en quête affective, adolescents enthousiastes, adolescents en rébellion, enfants joyeux, enfants tristes, enfants angoissés, amis, amants, complices, gais lurons, menteurs, peureux, envieux, ambitieux, jaloux, meneurs, suiveurs, adultes tristes, adultes déçus, adultes pleins d’espoir, princes charmants, exubérants, inhibés pour certaines choses, manquant de confiance en nous, orgueilleux, complexés, mesquins, généreux, etc. Cette liste aussi longue qu’incomplète met juste en perspective les multiples casquettes que nous mettons selon les circonstances, consciemment ou non.

Imaginons maintenant une grande table autour de laquelle tous nos « clones », chacun représentant une facette de notre personnalité, seraient réunis. Chacun aurait le droit de s’exprimer lorsqu’il serait concerné. Une discussion d’aide commencerait, en vue de trouver une solution satisfaisante à un problème donné.

Imaginons que nous ayons une appréhension à conduire dans les embouteillages. Quel personnage, en nous, peut ressentir cette crainte ? Est-ce l’enfant qui sait ne pas savoir conduire, l’adulte complexé par des inhibitions acquises dans l’enfance ? Quel autre pourrait le rassurer ? L’adulte responsable qui conduit parfaitement, l’ambitieux qui veut aller à son rendez-vous d’affaires, l’analytique qui sait la situation sans danger ? Nous pouvons ensuite imaginer une conversation durant laquelle l’enfant parle le premier et exprime sa peur. L’adulte responsable lui répondrait que ce n’est pas à lui de conduire, qu’il peut se désintéresser de ce problème qui ne le concerne en rien et qu’il doit laisser faire les facettes adultes. L’ambitieux prendrait à son tour la parole pour dire que ce rendez-vous est important et que la réussite fort probable est déjà un grand plaisir. Il inviterait l’inhibé à le laisser prendre les choses en main. L’analytique ajouterait qu’il n’y a pas de danger lorsque l’on conduit sans appréhension et avec attention.

Il est tout à fait possible qu’en décortiquant la situation et en prenant une grande respiration pour relativiser, l’embouteillage soit ramené à sa réalité ennuyeuse sans plus, et que la personne puisse conduire en étant plus à l’aise.

Un peu d’entraînement est nécessaire pour récolter les fruits de ces « conversations » bienveillantes. Elles nous permettent de mettre des mots sur nos sensations (inhibition, peur, peine, etc.) et de nous tourner vers la facette pouvant être la ressource nécessaire pour résoudre le problème. Sachons que chacun de nos clones veut notre bien et essaie de nous en faire profiter en se fondant sur ce qu’il a compris et appris de la vie. Ses connaissances peuvent être fausses – répétition de phrases et attitudes subies dans l’enfance qui ont laissé des convictions envahissantes nous ralentir sans que nous en ayons conscience. Faire défiler les personnages fictifs que sont nos clones en leur donnant la parole et en les écoutant avec respect nous permet d’analyser nos réactions de façon souvent très pertinente. Il n’y a pas de jugement mais l’intime conviction que chaque clone fait ce qu’il peut et est prêt à écouter les autres avec intérêt.




Mieux se connaître pour mieux comprendre l’autre

Nous avons des comportements négatifs répétitifs et n’en sommes pas forcément conscients. Si nous éprouvons un sentiment d’infériorité, par exemple, nous trouvons normal et non névrotique de ne pas demander une augmentation à notre patron. Le tour de table de nos clones peut mettre en évidence que les actions déjà connues de l’enfant craintif et de l’adulte inhibé ne conduiront pas à la solution. Ces deux facettes reconnaîtront objectivement leur incapacité à résoudre ce problème précis et laisseront aux autres clones l’opportunité de le faire. Elles savent qu’au pire, ils arriveront au même résultat mais qu’il y a peut-être une chance pour que cela se passe bien ou presque bien !

Cette prise de distance pour analyser notre comportement et trouver une solution à un problème donné aide à mieux se connaître et à prendre conscience des rouages de notre pensée et de nos freins. La multiplicité des casquettes (facettes ou clones) laisse rêveur.

Mais imaginer les deux personnes du couple face à un problème, chacun avec toutes ses facettes qui veulent s’exprimer, nous fait mettre le doigt sur la complexité des relations humaines. Envisager, lors de certains problèmes, une personne sans ambivalence, sans tiraillements intérieurs, sans inhibitions accompagnées de crainte est illusoire et peut susciter des réactions aggravant la situation.
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Comment choisir
 son partenaire ?


Choisir son partenaire n’est pas une tâche aisée. Tout dépend de notre projet conscient ou inconscient. S’il s’agit d’une relation légère et éphémère fondée sur une attirance physique avec peu, voire pas d’investissement affectif, les affinités peuvent manquer sans grand dommage. Mais elles deviennent centrales si l’objectif est de construire une relation plus durable.


Histoire brève ou relation durable ?

Une envie de profiter « pleinement » de ses vacances, la griserie de l’ailleurs, l’absence de l’entourage habituel, il peut être plaisant d’être léger, charmeur et de donner libre cours à son pouvoir de séduction. Un voyage offrant un anonymat permissif et une levée d’inhibitions peut être l’espace requis pour une « histoire » brève et intensément émoustillante.

S’agit-il d’une période de solitude douloureuse après une rupture assortie de la fréquente crainte de l’après ? Le choix se portera alors sur un partenaire dont le principal intérêt sera d’accompagner durant cette période pénible. Il sera le pansement de la relation passée dont le deuil n’est pas terminé. Se réinvestir trop vite dans une nouvelle relation empêche un choix éclairé.

Certains, par ailleurs, ressentent une telle angoisse de s’inscrire dans un couple durable qu’ils préfèrent la multiplicité des partenaires qui les préserve de l’attachement tant redouté. D’autres encore, vivant leur solitude comme la preuve patente de leur peu d’intérêt, se précipitent dans la formation du couple « pour le couple ». Leur manque de distance peut les mener à choisir un partenaire à l’opposé de celui qui leur conviendrait. L’inconfort, la pénibilité de la relation seraient pour eux moins délétères que leur éventuelle funeste solitude. Ils ne sont pas heureux, ils ne s’épanouissent pas, mais sont soulagés d’être « casés ».

Dans ces exemples, la durée est peu vraisemblable. En effet, vouloir partager son propre chemin en se donnant autant de bonheur à deux que possible procède d’une tout autre démarche. L’affect et la raison doivent travailler main dans la main ! Il est un moment de notre vie où l’âge, l’envie, les grands objectifs de notre existence susurrent à notre oreille que le temps du célibat et des amours ponctuelles est révolu. L’idée d’être aimé, d’aimer pour toujours, ou au moins pour longtemps, est une perspective aussi habituelle que délicieuse ! Qui oserait souligner la banalité de l’entreprise s’exposerait à notre courroux et entendrait chanter les louanges de l’être d’exception que nous venons de rencontrer. Notre attention objective devra cependant cadrer notre envolée lyrique si nous voulons avoir une chance de réussir… Choisir son partenaire de vie demande le plus grand soin et le « romantisme » le plus éclairé ! Se poser certaines questions permet d’orienter notre choix au plus juste de nos besoins et de nos projets.




Un socle commun d’affinités

Quels sont nos objectifs communs à long terme ? Une famille ? Un couple sans enfant ? Nos opinions politiques, nos croyances religieuses, notre éthique sont-elles compatibles ? Nos activités de loisirs devront-elles être communes ou séparées pour mieux se retrouver ensuite ? Nos intérêts non professionnels – sportifs, culturels, touristiques, créatifs, etc. – sont-ils réalisables sans poser un problème à notre partenaire ? Avons-nous tous les deux envie d’une vie casanière ou aventurière ? d’un entourage amical nombreux ou rare ? Voulons-nous être la personne phare du couple et l’autre préfère-t-il être en retrait ou inversement ? Avons-nous des rythmes biologiques compatibles ? Avons-nous plaisir à écouter l’autre ? Le trouvons-nous assez attentif à notre personne ? Notre besoin de solitude est-il compris et respecté ? Le sera-t-il à l’avenir ? Notre envie d’être sans l’autre lui pose-t-il un problème ? Notre intimité est-elle ressourçante, notre sexualité satisfaisante ? Notre libido est-elle synchrone ? Nos besoins et envies sont-ils en phase, leur rythme compatible ? Sommes-nous apaisés en présence de l’autre ? Nous sentons-nous pleins d’énergie à deux ? Y a-t-il déjà des attitudes chez l’autre qui nous exaspèrent ? Voudrions-nous changer son look, sa façon de parler, de se tenir, de se comporter en public ? Sommes-nous conscients de nos différences ? Pouvons-nous accepter celles de l’autre sans véritable effort ? Avons-nous repéré ses défauts, ses manies, ses incompétences ? Les trouvons-nous gérables ? L’admirons-nous ? Le respectons-nous ? Nous émeut-il ? Ressentons-nous de la complicité ? Nous sentons-nous en sécurité avec lui ? Sommes-nous enthousiasmés par cette relation ? Avons-nous envie de le rendre heureux ? Nous réjouissons-nous de sa joie et souffrons-nous de sa peine ?

Certes, nul n’a besoin de répondre positivement à toutes ces interrogations. Cependant, les plus importantes pour chacun ne sauront être éludées au risque de se fourvoyer. Les affinités sont des liens, des accroches affectives, culturelles, sportives, professionnelles ou non, spirituelles, sensibles de deux personnalités qui leur permettent d’entamer le « pas de deux » de la vie ensemble.




Appréhender la réalité de l’autre

Il n’est pas question d’idéaliser l’autre, mais de le voir avec ses qualités et ses défauts. Sachons qu’au début de la relation lui, comme nous d’ailleurs, est un vrai dissimulateur. Qui pourrait prétendre s’être toujours présenté honnêtement, dans son imperfection bien humaine ? Qui n’a pas essayé d’estomper d’un battement de paupière charmeur, d’un rire spirituel, d’une bonne humeur égale ce qui aurait pu le desservir ? Nous le faisons, l’autre le fait, mais, par chance, le temps érode les meilleures bonnes volontés… Donc, pas de précipitation. Nous ne le connaîtrons pas en un souper aux chandelles, ni en un week-end aussi érotique qu’intellectuellement envoûtant ! Lorsqu’il commencera à être parfois de mauvaise humeur, en retard, moins attentif, nous serons davantage dans sa réalité, et réciproquement. C’est précisément à ce moment-là que les choses sérieuses pourront commencer. Nos deux personnalités se regardant face à face, sans les mirages des débuts, verront si elles se sentent proches, comprises et touchées l’une par l’autre.

Si nous avons parlé de qualités et de défauts, d’objectifs communs, d’éthique compatible, il est à souligner que l’entente entre deux êtres doit être considérée dans l’absolu, sans jugement moral. Telle personne introvertie sera souvent à l’aise avec un extraverti, car il lui offrira un contact social. Un immature sera à l’aise avec un Pygmalion ; un autoritaire avec un soumis. La bonne entente naît de la complémentarité et/ou de l’identité des personnalités des partenaires.

Les affinités sont le ciment du couple. Sans elles, sa construction, friable, ne résistera ni au temps ni aux épreuves.

[image: image]










5

Visuel, auditif
 ou tactile ?


Notre perception de l’environnement conditionne bon nombre de nos comportements. L’auditif sera préférentiellement sensible aux sons, le visuel aux formes et aux couleurs, le tactile aux sensations, etc. Le goût et l’odorat sont des canaux privilégiés pour une minorité de personnes. Connaître son canal de perception prédominant et celui de son partenaire permet de faire des choix en harmonie avec sa personnalité. À l’inverse, que de déconvenues et de quiproquos lorsque nous ignorons l’impact de ces canaux sur notre quotidien !


De l’importance de nos canaux de perception

Quelques couples mis en scène vont nous rendre le plus grand service : ils nous montrent ce que nous n’allons plus faire !

Paul est visuel, Hélène auditive. Mariés depuis deux ans, ils osent à peine expliquer leur agacement de peur de découvrir une faille dans leur couple. Paul est très sensible à la décoration de leur appartement. Un rideau mal tiré, une paire de chaussures dans l’entrée : il corrige aussitôt ce qui le fait vriller et embrasse ensuite Hélène. Elle vit cet intermède comme un reproche et est blessée de constater qu’elle passe après le rideau et les chaussures. Ils en ont déjà discuté mais rien ne change. Hélène se sent agressée et est maintenant tendue lorsque Paul rentre. Celui-ci, de son côté, est agacé du peu de cas qu’Hélène fait de sa demande « pourtant simple » de mettre un peu d’ordre dans la maison. Petits détails de la vie quotidienne sans intérêt ? Couple nanti qui ne sait pas quoi inventer pour se gâcher la vie ? Il est certain qu’en période de guerre ou de grave crise, ils ne tiendraient pas compte de ces petites choses. Toutefois, peut-on négliger le grain de sable qui bloque les rouages ?

Après explication des sensibilités différentes de chacun, quelques suggestions fort simples et aussitôt applicables se dégagent. Hélène, en rentrant chez elle, va prendre soin de ranger ses chaussures et d’un coup d’œil circulaire va chercher ce qui pourrait agresser Paul (car il s’agit effectivement d’une agression). De son côté, lorsque Paul écoutera de la musique en présence d’Hélène, il prendra soin de ne pas mettre le son très fort et évitera le hard rock auquel elle est totalement allergique. Hélène et Paul ont compris que leurs canaux de perception sont des caractéristiques personnelles qui agissent comme des réflexes. Par définition, un réflexe s’exprime avant même que nous ayons eu le temps de penser au problème ; nous avons à en tenir compte dans notre relation.

Rendons visite à François et Claire. Il est tactile, elle est visuelle. Lorsqu’ils ont acheté leur canapé, ils ont eu des difficultés à cacher leur agacement mutuel. Claire en avait vu un parfait : exactement de la couleur prune claire qu’elle cherchait. Ravie, elle s’approche du vendeur et demande le délai de livraison tant la situation est évidente pour elle ! Interloquée, elle se retourne lorsque François lui dit d’un ton ferme : « Attends un peu Claire, tu ne peux pas aller si vite, tu ne l’as même pas essayé ! » Il s’assied, teste l’assise, le confort et touche le cuir. Il fait la moue. Claire s’agace, contrariée. « Claire, ce canapé est raide, pas tout à fait assez grand. Non, vraiment il n’est pas si bien que tu le dis. Question couleur, on doit pouvoir la trouver pour un canapé qui nous conviendrait vraiment. Prenons le temps de bien choisir. » Claire est vexée que son mari lui dise qu’elle s’est précipitée comme une enfant sans réfléchir. Elle s’assied et lui dit : « Tu testes et tu me sonnes quand tu en as trouvé un qui TE convient. » Ne connaissant pas les différences de perception, ils risquent fort de choisir péniblement leur canapé, dans une absence de complicité fort désagréable.

Expliquons-leur la situation et retrouvons-les, la semaine suivante à la recherche de leur canapé. Voici le dialogue du couple désormais « éclairé ».

Claire : « Pour la couleur, nous avons décidé de prendre le prune clair. Pour le confort tu choisis ce qui te convient, car moi, cela m’indiffère plutôt. »

Pendant que François s’assied, se relève, palpe les cuirs, Claire va jeter un coup d’œil (logique pour une visuelle) au rayon vaisselle. Cette balade se passe bien et il y a fort à parier que ce couple se portera mieux sans les quiproquos qui nuisent au quotidien.




Être attentif à ses goûts

Avant de former un couple, est-il prudent de choisir un partenaire ayant le même canal de perception privilégié que nous pour éviter les conflits ? En fait, non. Il suffit de savoir comment chacun des partenaires du couple fonctionne, d’être un peu attentif et tolérant avec l’autre. Deux visuels peuvent, en effet, avoir des goûts très différents, deux auditifs ne pas être sensibles à la même musique. Les éléments favorisant la bonne entente du couple, sont, nous le savons, la connaissance de l’autre, la bienveillance et le respect que nous témoignons envers sa personnalité et ses goûts.
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« Loin de »,
 « Va vers »


Une nouvelle façon de parler de soi ? Suis-je un « Va vers » ou suis-je un « Loin de » ? Et mon conjoint, qui est-il ? La connaissance de ces deux paramètres va nous permettre de mieux comprendre notre couple.


Des énergies diamétralement opposées

Un « Va vers » est une personne qui fonce. Vers quoi ? Tout ce qui lui plaît ou ce qu’elle doit faire. Une envie précède de peu sa réalisation ! Un exemple : la vieille machine à laver tombe en panne. Le budget pour en acheter une nouvelle était prévu. Le « Va vers » se rend aussitôt dans un magasin, regarde rapidement le meilleur rapport qualité/prix, vérifie les dimensions et demande au vendeur si la livraison dans la journée est possible. Un délai de quelques jours lui fera changer de produit sans l’ombre d’une hésitation. Pour lui, toutes les machines se valent à peu près et les différences ne méritent pas le temps perdu à les analyser avec précision. Si quelques jours plus tard un ami lui démontre que son choix n’était pas le plus judicieux, il est fort à parier qu’il répondra évasivement : « Écoute, elle lave le linge et c’est précisément ce que je lui demande ! » Un « Va vers » se réjouit d’avoir réussi à décrocher un rendez-vous pour un nouveau travail. Il tire des plans sur la comète et fait déjà des projets. Si l’entretien ne débouche sur rien, il reprendra aussitôt les petites annonces en quête d’un nouveau rendez-vous. Les projets, même s’ils n’ont pas abouti, l’ont dopé.

Un « Loin de » est un analytique, un chercheur d’informations. Ses actes sont précédés d’une réflexion judicieuse et ses décisions sont éclairées. Sa machine à laver présentant les premiers signes de fatigue, il fera des recherches en magasin et sur Internet pour étudier le meilleur achat à prévoir. Il est possible qu’il décide de la livraison du nouvel appareil avant même que l’ancien n’ait tout à fait expiré. Par ailleurs, en cas de rendez-vous pour un nouvel emploi, il n’en parlera pas à son entourage de crainte de le décevoir. Et s’il est embauché, il n’en informera ses amis qu’après la fin de sa période d’essai.

Un couple composé d’un « Va vers » et d’un « Loin de » risque des quiproquos à répétition. Imaginons un « Va vers » parlant à son conjoint de son prochain rendez-vous avec un éventuel employeur. Il jubile, détaille ce qu’il va acheter avec sa première paye et parle des futures vacances. Son conjoint fulmine et lui dit de façon ferme de ne pas délirer. Le « Va vers » peut être humilié d’être considéré comme un écervelé. L’autre lui casse son enthousiasme et peut aller jusqu’à lui créer des angoisses. Car chacun fonctionne différemment : ne pas faire de projet inquiète le « Va vers » qui se sent bridé et n’a plus l’impression de pouvoir gérer sa vie. Le « Loin de » attend d’être sûr d’une situation pour s’autoriser à penser à l’avenir, faute de quoi il angoisserait.

Comprendre ces différences est fondamental pour qu’un « Va vers » ne se sente pas agressé par son conjoint « Loin de ». Ce dernier se veut protecteur : il veut lui éviter une déception. L’ignorer est risquer une dispute qui ne trouvera pas de solution puisque aucun des deux ne percevra les intentions positives de l’autre. Le « Loin de » trouvera le « Va vers » ingrat de ne pas apprécier son intention positive et le « Va vers » agacera et inquiétera le « Loin de » par un enthousiasme vécu comme irréaliste et donc dangereux. En réalité, personne n’est en danger, chacun fonctionne à sa façon, positivement. Il est important pour la bonne entente du couple de ne pas donner une signification fausse à une attitude du partenaire. Dans le cas présent, l’erreur d’interprétation sera répétitive et pourra créer un contentieux très dommageable.




Comment s’accorder ?

Un « Va vers » ne peut devenir « Loin de » et réciproquement. Mais est-ce souhaitable ? Autrement dit, deux « Va vers » fonctionnent-ils mieux ensemble qu’un « Va vers » et un « Loin de » ? Oui, s’ils ont des goûts communs : leur enthousiasme s’enrichira de celui de l’autre dans le plaisir de la complicité et de la douceur d’être compris spontanément. Mais imaginons ce tonus appliqué à des choses opposées ! Les clashs peuvent se succéder et la relation en souffrir. Les concessions nombreuses seront certainement nécessaires pour que ce couple puisse durer. Deux « Loin de » auront intérêt à parler ensemble de leurs projets pour que leur temps de réflexion et de recherche se fasse en même temps. Cela leur permettra ainsi de ne pas avoir à différer une décision trop longtemps.

Parler ensemble de nos différences, en chercher des exemples dans notre quotidien, se rappeler les quiproquos exaspérants qui nous ont fait souffrir augmentera notre complicité et nous rassurera. Nous aurons enfin l’opportunité de ne pas prêter des intentions erronées et blessantes à notre partenaire qui ne sera plus agressé de façon péremptoire et injuste. Au moindre dérapage, nous aurons tout intérêt à nous rappeler mutuellement qu’il n’y a en fait pas de problème et que chacun essaie d’agir pour le mieux. Cette analyse à répétition peut nous aider à nous apprécier davantage. Le recul, qui nous permet de ne pas nous emballer injustement, et le respect des différences apaiseront notre couple. Comprendre pourquoi notre conjoint fonctionne de telle ou telle façon (son enfance, ses manques, ses angoisses, ses objectifs) nous permettra de ne pas être d’emblée critique, voire méprisant. Nous réaliserons que, bien souvent, nous n’avons ni raison ni tort de penser ce que nous pensons ou d’agir comme nous le faisons. S’il peut être inconfortable de vérifier, une fois de plus, qu’il n’y a pas qu’une vérité, la nôtre, il est rassurant de savoir que nous serons, nous aussi, reconnus et acceptés comme nous sommes.
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Notre regard
 sur le monde


Mieux connaître l’être aimé et se faire mieux connaître de lui rassurent. Cette compréhension mutuelle alimente la complicité, le bien-être et l’envie de continuer ensemble. Les visions du monde peuvent être différentes et enrichir le couple par une réflexion et des discussions stimulantes. Il peut y avoir complémentarité. Notre inconscient a choisi notre conjoint pour des raisons qui nous échappent en partie. Nous sommes quelquefois agacés de ces différences qui semblent compliquer notre quotidien. Mais vivre avec son clone serait-il intéressant ? Trop se ressembler finirait certainement par nous ennuyer. Si nous comprenons les différences comme le résultat logique de cheminements propres à chacun, notre intérêt s’éveille. La bienveillance participe de cette ouverture et de ce respect. Alors, avec quel regard observons-nous le monde ?


Du rose au noir

Être optimiste permet de voir la vie sous un jour léger, assuré que les lendemains chanteront. Se relever après une chute est plus facile si nous pensons que les choses vont s’améliorer. Cela agit comme un aimant, comme une main tendue qui aide à reprendre le chemin. Être pessimiste est tendre un voile gris sur le monde. La vie est difficile, l’a toujours été et continuera de l’être. Nos efforts sont rarement couronnés de succès car le destin est injuste. Quelquefois nous pouvons nous en sortir, à force de courage, de détermination et d’endurance. Mais il n’est pas question de se relâcher, au risque de perdre ce que nous avons si durement gagné.

Être objectif est se situer entre une vision optimiste et une vision pessimiste. Être capable d’objectivité signifie ne pas tendre le dos systématiquement ni bailler aux corneilles. C’est une attitude que nous pouvons qualifier d’équilibrée, qui nous permet d’avancer sans inhibitions ni illusions.




Une certaine façon de se protéger

Pourquoi un optimiste a-t-il besoin de l’être ? Serait-ce pour se donner l’énergie nécessaire à réaliser ses objectifs sans trop peiner ? Cette attitude peut-elle être considérée comme un réflexe ou comme sa personnalité profonde ? Est-elle innée ou acquise ? Est-elle le fruit d’une décision consciente ? Peut-on repérer les événements qui ont orienté vers cet état d’esprit ? Difficile de répondre. La résilience, cette capacité qu’ont certaines personnes à se remettre sur pied après un grave traumatisme, est-elle acquise ? Vouloir avancer sans se plaindre, le sourire aux lèvres, est-ce naturel ou le résultat d’une analyse du monde ayant conduit à la décision de ne pas peser sur les autres ? Est-ce pour se donner le maximum de chances ? Est-ce refouler ses souvenirs douloureux au plus profond de soi en espérant ne plus en souffrir ? Le monde vu objectivement serait-il trop inquiétant pour l’adepte de la vie en rose ? Cette vision positive, ne voulant retenir ou ne voulant considérer que le bon côté des choses, ignore-t-elle vraiment l’autre côté du miroir ? L’optimiste a-t-il décidé, pour plus d’efficacité, d’ignorer la part obscure du monde et de chaque individu, en commençant par la sienne ? Ou a-t-il voulu, en toute conscience, ne lui accorder qu’une part minime d’attention et peu d’énergie pour ne pas ralentir sa route ni s’appesantir sur l’inévitable facette négative des choses ? Peut-être a-t-il décidé, pour se protéger, moins souffrir et donner le meilleur de lui-même de surfer au sommet des vagues de l’angoisse sans se laisser submerger ? Pour lui, le bonheur existe et il n’y a aucune raison de ne pas l’atteindre. Cette quête le tient en haleine. Le chemin lui-même peut être apprécié. Chaque jour apporte son lot d’expériences qui, par définition, enrichissent. Le temps conduira, à terme, au but poursuivi. Éviterait-il ainsi des angoisses ?

Le pessimiste a une vision du monde pénible, triste souvent, peu souriante en tout cas. Pour lui, le négatif dans la vie l’emporte sur le positif. Il n’y a aucune raison de se réjouir de façon générale, voire ponctuellement. Quand on ne considère que le côté sombre des choses, rares sont les surprises désagréables puisque le négatif est toujours envisagé. Les épreuves sont attendues ; les obstacles apparaissent comme des événements logiques. Pour le pessimiste, le bonheur est une illusion furtive, sans réalité durable. Il vit la quête du Graal comme une voie d’insatisfaction puisque le but n’est pas atteint et ne le sera peut-être jamais. Il n’y a pas de réelle déception dans la mesure où il n’y a pas de réel espoir. Cette conception du monde ne servirait-elle pas à protéger des déconvenues, des désillusions potentiellement insupportables ? Le pessimiste se protégerait-il d’une vision optimiste insupportable ? En se disant que le ciel lui est tombé sur la tête plutôt que d’attendre le jour funeste où cela lui arrivera, éviterait-il des angoisses ? Se rassurerait-il de cette vision des choses et des événements ? Pourrait-il, ainsi, investir toute son énergie à la réalisation de ses projets, sans s’effrayer d’une vision négative ni se bercer de doux rêves irréalistes ?




Des visions du monde complémentaires

Un optimiste et un pessimiste cheminant ensemble sauront que chacun a un point de vue divergent mais qu’ils poursuivent le même but inconscient : vivre en accord avec leurs convictions. Ils se sont sans doute choisis aussi pour bénéficier de la vision de l’autre. Le pessimiste s’autorisera peut-être à croire un peu plus au bonheur en s’enveloppant du regard brillant et léger de son conjoint. Ce dernier ne sentira-t-il pas sa pensée se poser dans le raisonnement plus pesant, plus profond, peut-être, de son pessimiste conjoint ? Ils pourront échanger et verront qu’ils gèrent leur énergie chacun à sa manière. Ne nous y trompons pas. L’apparente frivolité, quelquefois, de l’optimiste, est souvent un leurre pour lui-même et pour les autres. Et derrière l’ombre des sourcils froncés du pessimiste, n’y a-t-il pas un plaisir intense de profiter du rire et de la légèreté de l’optimiste ?

Que dire de deux optimistes ensemble ? Une belle énergie sans doute, si elle est dirigée dans la même direction ! Deux pessimistes ensemble ? Espérons qu’ils n’iront pas jusqu’à la dépression. Deux objectifs ensemble ? L’équilibre ?

Regardons nos différences avec la tolérance, l’intérêt et la bienveillance que nous souhaitons pour nous.
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