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Se libérer des conflits toxiques


Doit-on vivre sans nuages pour s’aimer vraiment ? Les disputes dans le couple sont-elles preuves de passion ou simplement une fatalité de l’amour ? Comment savoir si une relation est trop conflictuelle et quand il faut l’arrêter ?


Le manque d’amour est souvent posé comme la raison profonde de disputes fréquentes au sein du couple. Inversement, au nom de l’Amour, certains couples s’enferment dans la violence de disputes à répétition.


Karine Danan nous propose de repérer derrière les mécanismes écrans du conflit, derrière les déclencheurs apparents de la dispute, les vraies causes de leur manifestation : désirs non exprimés, modèles parentaux écrasants, craintes héritées de l’enfance, jeux psychologiques… La dispute révèle les non-dits, ainsi que l’histoire affective de chacun…


Ce livre donne un ensemble de clés pour analyser nos disputes amoureuses, éviter qu’elles empoisonnent la relation, et vivre pleinement nos sentiments.


Karine Danan est psychopraticienne formée à l’École d’analyse transactionnelle. Elle pratique la psychothérapie relationnelle en cabinet libéral et anime des ateliers sur la communication interpersonnelle.
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Une pensée pour les couples que j’accompagne.
Il faut un sacré courage pour se défaire de ses entraves,
Encore plus pour le faire ensemble.


« On peut construire mille barrières
On peut se faire la guerre
On peut se détruire
Pour se protéger de la souffrance et de la peur
Ce qui est dommage
C’est qu’à trop se protéger
On s’empêche d’aimer et d’être aimé. »


K. D.
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Introduction


Qu’il serait merveilleux ce monde idéal dans lequel personne ne se disputerait ! Il serait paisible, simple, limpide. Ni conflits, ni colère. Un monde parfait dans lequel l’amour régnerait. Est-ce que cet idéal est possible ? Devons-nous y renoncer ou plutôt travailler à tendre vers ce but tout en sachant que nous ne l’atteindrons jamais ?


Beaucoup de livres, d’articles, d’émissions de télévision nous incitent à mieux communiquer pour vivre sans conflits. Nous nous y attelons un temps, puis « Chassez le naturel, il revient au galop ». Nous achetons un autre livre et nous recommençons inlassablement le même cycle infernal. Nous cherchons des recettes. Nous espérons de la simplicité, de la facilité. À voir le succès de certains best-sellers, on acquiert la certitude que le mal-être, les conflits et la souffrance sont la marque des relations dans un grand nombre de familles, de couples ou de groupes. Les conflits internationaux chroniques dans l’histoire de l’humanité nous montrent également la difficulté de vivre ensemble en harmonie. Des différences, des attentes qui ne se rencontrent pas ou plus. Pour autant, le conflit est-il inévitable ?


La dispute, qu’elle soit sourde ou bruyante, ponctuelle ou chronique, nous laisse comme abîmés. Elle grave en nous une empreinte indélébile. Elle conforte nos peurs et fait grandir en nous les désaccords, les non-dits, les interdits. Elle nous renvoie inévitablement au risque de la perte tout autant qu’au bénéfice d’exister. Elle est un moyen de crier haut et fort notre besoin d’être respectés dans nos envies, nos idéaux. Elle grandit tandis que nous avons la sensation de ne plus être entendus ou de ne plus réussir à exprimer nos manques, quand nous avons la sensation que l’autre s’éloigne ou nous ignore. Nous pourrions parler de nos différences et de nos attentes avec humour. Pourquoi faudrait-il se blesser pour nommer ce que nous pouvons dire avec tendresse ?


La majeure partie des partenaires ou des familles qui consultent en psychothérapie se plaignent de leurs disputes. Ils cherchent à éviter ou à abolir les conflits, source d’épuisement d’amour. Mais il n’existe aucune recette, aucun traitement prêt à l’emploi. Chaque couple, chaque famille est différente. Appliquer une solution toute faite revient à poser un plâtre sans savoir d’où vient la blessure. Le risque est la surinfection, voire l’amputation. Les solutions sont aussi diverses que les disputes. Et à ne pas prendre le temps d’en saisir le sens profond, on risque simplement de reculer pour mieux sauter.


Ce livre donne des échantillons de ce qui stimule ceux qui s’aiment à se déchirer et des possibilités de changement vers un mieux-être. Il ne saurait être une baguette magique. J’ai eu envie de réfléchir à cette question qui touche quelques milliards d’êtres humains : peuton s’aimer sans se disputer et, si oui, comment ? Le sujet est si vaste que je ne peux faire qu’un tour d’horizon. L’objectif est d’ouvrir des pistes pour aller plus loin, pour enclencher un changement. J’ai choisi de regarder des exemples de disputes qui m’ont semblé intéressantes, à travers la fenêtre de l’analyse transactionnelle. Il s’agit souvent d’un fil conducteur permettant de soulever à la fois les problèmes de forme et de fond dans la relation. Il s’agit d’une théorie et d’une méthode permettant une compréhension claire du processus tout en apportant des clés de changement immédiat.


Malgré certains grands principes qui nous semblent une évidence, aucune vérité n’existe dans la relation. On n’y trouve que des doutes et des remises en question. Notre part inconsciente maîtrise la plus grande partie de nos actes et de nos pensées. Il suffit parfois de retirer un grain de sable dans un rouage pour que tout le système se remette en marche. L’épreuve n’est pas insurmontable, mais elle demande un engagement partagé. On ne soigne pas la relation en solitaire, on la soigne ensemble. On pourra changer de comportement, faire des efforts, s’évertuer à faire plaisir au-delà de ses possibilités, cela ne soignera pas le mal profond qui ronge la relation. L’un avec l’autre, plutôt que l’un contre l’autre… Le couple peut être un système d’une solidité à toute épreuve si l’on sait se faire confiance et choisir d’avancer ensemble. Pour savoir comment se trouver, il faut d’abord savoir où nous en sommes et comprendre ce qui nous pousse vers la dispute. Après quoi, le brouillard qui cache les solutions possibles pourra se dissiper. Nous verrons l’impact de notre communication, de nos modes relationnels, de la construction de notre attachement ; ou encore l’impact de notre histoire, de notre environnement, de nos idéaux ; les raisons cachées de nos disputes et la façon dont nous cherchons maladroitement à obtenir ce que nous n’osons demander.


Je proposerai quelques clés à chaque étape afin de mettre en pratique ce qui a été abordé.


Nous entrons au cœur d’un système bien ancré mais toujours possible à améliorer. Nous nous demanderons enfin si la question de s’aimer sans se disputer est si importante quand on s’aime. Peut-être n’aurez-vous plus le même regard sur la dispute, qui sait ? Peut-être est-il possible de s’aimer en se disputant… de temps en temps. Apprenons à cultiver la paix.
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	Amour, couple et dispute
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Amour est le ré-assembleur de notre primitive nature.


Platon, Le Banquet ou de l’amour


Qui parle le mieux d’amour que les couples ? Qui mieux que les amoureux nous propose de répondre à cette question de savoir si nous pouvons nous aimer sans nous disputer ? Quel que soit notre rapport à l’autre, nous passons par ces phases de questionnement en cherchant à comprendre comment nous en arrivons à la dispute. Cette souffrance interpelle. On voudrait s’en débarrasser. Pourquoi nous faire subir ces querelles alors même que nous nous aimons ? Est-ce que la dispute est inhérente au couple ?


Lorsque les disputes enveniment notre quotidien, nous pouvons nous poser la question de savoir si nous nous aimons encore. Peutêtre qu’au-delà de cette question nous en concluons que nous ne pouvons plus vivre ensemble parce que décidément nous ne nous comprenons plus. Certains couples font ce difficile constat que, malgré l’amour, ils ne voient pas d’autres solutions que de se séparer. Que ce soit au travail, en famille ou en couple, les conflits nous poussent parfois à nous murer dans le silence, à claquer la porte.
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Les reproches vs « J’essaie de faire de mon mieux »


Virginie : J’en ai assez de tout faire ici !


Erwan lève les yeux au ciel : Que se passe-t-il encore ?


Virginie : Rien !


Erwan : Tu ne peux pas dire ça et me dire qu’il n’y a rien !


Virginie : J’en ai ras le bol de ce bazar permanent.


Erwan : Je n’ai pas fini, tu permets !


Virginie : Mais c’est tous les jours comme ça : je rentre et c’est le bordel !


Erwan : T’as qu’à le faire !


Virginie : Je n’ai pas le temps. Je bosse toute la journée, j’amène les enfants à l’école, je vais les chercher. Je suis épuisée !


Erwan : Ce n’est pas bien grave, quand même !


Virginie : Avec toi, rien n’est grave. J’ai l’impression d’avoir un troisième gamin !


Erwan : Excuse-moi de travailler à la maison. Je vais prendre un bureau à l’extérieur, au moins tu ne me crieras plus dessus !


Erwan s’en va en claquant la porte. Virginie demande aux enfants d’aller dans leur chambre et finit par ranger la maison en bougonnant. La soirée s’annonce silencieuse et pesante.
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Ces disputes qui nous empoisonnent


« C’est toujours pareil, je ne fais jamais rien comme il faut ! », « Tu es blessant », « Je t’en veux », « J’en ai ras le bol », « Tu n’es jamais contente », « Je te déteste », « Salaud ! »… Quand les mots s’envolent, sortent de notre bouche sans même que l’on y pense, quand le ton monte et que les propos deviennent hostiles, quand plus rien ne nous retient de dire ce que nous pourrions taire, nous sommes dans la dispute : incontournable pour certains, fuie par d’autres. Du débat au conflit, il n’y a qu’un pas. Le pas de trop, la goutte d’eau qui fait déborder le vase. La dispute peut être silencieuse ou bruyante ; elle fait souvent mal, elle nous abîme. Elle nous renvoie à ce que nous savions depuis toujours sans vraiment nous l’avouer. Pendant un instant, nous nous disons que, décidément, c’est toujours comme ça et ça ne changera jamais. Le désespoir nous guette, la révolte gronde. La dispute n’est jamais anodine.


Arrivé au paroxysme du conflit, on s’arrête parfois un moment en se demandant si l’on aime toujours la personne qui se trouve en face de nous, et si elle nous a aimé un jour. La dispute nous renvoie à une question fondamentale : est-ce que l’on aime, est-ce que l’on est aimé, est-ce que nous nous aimons vraiment ? Il nous semble comme un paradoxe de nous détruire tout en nous aimant. Nous savons bien qu’une dispute va au-delà du simple désaccord. Elle nous emporte, nous fait vivre un ensemble d’émotions hostiles que nous voudrions ne plus revivre. La dispute est comme une tempête qui nous déborde, une lutte entre rivaux, un moment où l’amour semble bien loin.






Remémorez-vous votre dernière dispute





Avec qui ?





Où ?





Comment cela a-t-il commencé : de quoi parliez-vous ou que faisiez-vous ?











Qu’est-ce qui a déclenché la dispute : était-ce un désaccord qui a mal tourné ? un mot de trop, une attitude particulière ? le sentiment qu’il y avait un sousentendu ?











Comment cela a-t-il fini : qu’avez-vous ressenti ? Que vous êtes-vous dit à propos de votre lien vis-à-vis de la personne avec qui vous étiez en conflit ?

















Si la dispute fait partie des échanges sociaux, elle n’en reste pas moins « questionnante » quand il s’agit d’amour : certains pensent qu’elle fait partie du couple jusqu’à ce qu’elle les détruise (« Tant que ça en reste là, ce n’est pas si grave ! ») ; certains la voient comme une donnée inéluctable, un passage obligé (« Tous les couples se disputent, c’est normal ! ») ; d’autres préfèrent l’ignorer, elle devient silencieuse (« On ne s’est jamais disputés, cela ne nous a pas empêchés de nous quitter ! »). De nombreux couples disent s’aimer et se disputer. Même s’ils souhaitent moins de disputes, ils pensent qu’il est impossible de se défaire de ces conflits qui menacent leur quotidien comme une épée de Damoclès. La dispute et l’amour iraient donc de pair pour un grand nombre de personnes. Entre la dispute qui fait mal et l’amour qui transporte, tout se passe comme un inévitable paradoxe accepté et entretenu par la plupart des gens.


Cet amour qui nous lie


Au commencement, un « petit être cellulaire1 », son bagage à la main, s’installe in utero. D’abord sphérique, puis se divisant, minute après minute, jour après jour, jusqu’à créer une entité faite d’un corporel, d’émotions, de sens. Cette entité, ce fœtus, cet être porté, viendra au monde quelques mois plus tard, coupé de son contenant. Cette coupure, ce passage du dedans au dehors, de l’« eaupesanteur » à l’« air terrien », constitue un instant de vide. Vide jamais expérimenté, gravité non préparée, une part de nous, coupée, détachée, recherche inlassablement le retour à son état initial, à cette symbiose originaire avec le contenant nourricier et bienveillant. La symbiose est un état d’interaction accompagné d’échanges de « nourritures affectives2 », de caresses, d’intimité, de respect, de portage. Un espace où l’être se sent à nouveau contenu et contenant, donnant et recevant.


L’amour n’est-il pas cet espace inconditionnel où nous pouvons donner et recevoir, porter et être portés, nous sentir attachés ?


On cherche une définition à l’amour depuis la nuit des temps sans jamais vraiment la trouver. Il en existe tellement que l’on finit par ne plus savoir de quoi l’on parle : d’amour fraternel, d’amour de son prochain, de l’amour envers nos parents, de l’état amoureux… Quel lien y a-t-il entre tous ces amours, quelle différence ?
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L’amour vu par Jérémy, 8 ans


Jérémy : C’est quoi l’amour ?


Thérapeute : Toi, qu’en penses-tu ?


Jérémy : Je crois que l’amour, c’est quelque chose qu’il y a entre moi et l’autre.


Thérapeute : Comment sais-tu qu’il y a quelque chose ?


Jérémy : Je le sens.


Thérapeute : Et où le sens-tu ?


Jérémy pose la main sur son thorax.


Thérapeute : Tu sais ce qu’il y a ici dans ton corps ?


Jérémy : Oui, il y a le cœur.


Thérapeute : Et le cœur, à quoi te sert-il ?


Jérémy : Il me sert à vivre.


Thérapeute : Donc tu ressens quelque chose qu’il y a entre toi et l’autre qui te renvoie à ce cœur ?


Jérémy : Oui. Est-ce que l’amour, ça sert à vivre ?


Thérapeute : Qu’en penses-tu ?


Jérémy : Je crois que oui, mais il y a différents amours. Maman m’a dit que je ne pouvais pas l’aimer comme j’aimais Agnès.


Thérapeute : Qui est Agnès ?


Jérémy : Agnès, c’est ma copine.


Thérapeute : Quand tu vois Agnès, alors, ressens-tu la même chose que quand tu vois maman ?


Jérémy : Oh, non ! Quand je vois Agnès, il y a plein d’étoiles dans ma tête. Quand je vois maman, c’est pas pareil, il n’y a pas d’étoiles dans ma tête.


Thérapeute : Alors, il y a quelque chose de différent que l’on appelle quand même amour ?


Jérémy : Oui, c’est pour ça que je me demande ce que c’est l’amour !


Thérapeute : Peut-être que l’amour c’est ce lien qui t’attache à Agnès ou à ta maman, mais que cet attachement tu le vis différemment si c’est Agnès ou maman, non ?


Jérémy : Je crois qu’Agnès ou maman, j’ai peur qu’elles s’en aillent ! Et puis, avec Agnès, quand on sera grands on se mariera !


Thérapeute : Alors que tu ne peux pas te marier avec maman !


Jérémy : Non (rires). Parce que maman est déjà mariée avec papa ! Quand je serai marié avec Agnès, on aura des enfants et on se fera des bisous.


Thérapeute : Et peut-être que ça ne sera pas Agnès ?


Jérémy : Si, ce sera Agnès !


Thérapeute : Comment le sais-tu ?


Jérémy : Parce que Agnès elle m’aime beaucoup, comme moi ! Elle a aussi des étoiles dans la tête ! Et Agnès, elle est gentille avec moi, et moi aussi je suis gentil avec elle. On s’amuse bien ensemble. Je peux aussi lui dire mes secrets.


Thérapeute : Alors l’amour, c’est cette chose invisible qui se passe entre quelqu’un et quelqu’un d’autre, qui nous rapproche, avec qui l’on se sent bien. Une personne dont on aime prendre soin et avec qui l’on peut faire des projets ?


Jérémy : Oui, c’est ça ! Parfois, on n’est pas gentils… mais on s’aime quand même !


Thérapeute : C’est bizarre, non ?


Jérémy : Non, ce n’est pas bizarre ! C’est l’amour. C’est comme une petite corde qui reste entre nous, même si on est en colère.


Thérapeute : Tu sais que quand tu es né il y avait cette petite corde entre maman et toi ?


Jérémy : Ah oui ! Eh bien, c’est comme si cette petite corde, elle devrait encore être là.


Thérapeute : Et avec Agnès alors ?


Jérémy : Avec Agnès, on fabrique cette petite corde ensemble et c’est une jolie corde.
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Attachement, attirance, plaisir ressenti d’être en présence de l’autre, importance de la réciprocité, du ressenti, de la bienveillance et projet commun. Pour Jérémy, ce qui définit l’état amoureux, ce sont les étoiles dans la tête qui différencient l’amour maternel de l’amour « couple », mais aussi la possibilité de s’unir dans un projet de vie fait d’intimité, de secrets partagés : « On se mariera, on aura des enfants et on se fera des bisous. » En arrière-plan reste ce lien, cette petite corde, recherchée, apaisante, qui renvoie l’être coupé à la symbiose originaire. Aimer serait alors ce quelque chose qui nous lie à l’autre dans le maintien de sa vie et de la nôtre, un espace d’intimité que l’on cherche à maintenir pour notre propre homéostasie. Mais alors, comment en arrive-t-on à cette empoignade amère qui nous trouble et nous met sous tension ?






Pour vous, c’est quoi l’amour ?





L’amour c’est :





























La dyade amoureuse


La fusion


Au début, il n’y avait qu’elle, que lui, qui existait. Même avec un emploi du temps surchargé, même fatigué, chacun était prêt à passer du temps avec l’autre. Nous voulions tout savoir, nous pouvions tout entendre. En amitié, en amour, la rencontre reste une période d’avidité. Nous avons soif de connaître l’autre, de partager ce que nous sommes. Notre amour paraît une bulle coupée du reste du monde. Ce nouvel univers est beau, doux, bon, comme il ne l’avait pas été depuis longtemps.


Mon beau miroir


Très rapidement, sans vraiment nous en rendre compte, nous parlons de nos projets, de nos attentes. Nous sortons de cet espace fusionnel et nous faisons connaissance avec cet autre qui nous fait face. Chacun partage ses expériences et se montre sous son meilleur jour. Ce n’est pas un effort, juste une volonté d’être reconnu pour ce qu’il y a de meilleur en nous. Une envie inavouée de garder intacte la belle personne que nous venons de rencontrer.


Ouverture sur le monde


Puis vient l’ouverture de notre bulle sur le monde. Nous partageons des amis, nous programmons des activités, nous faisons des projets à court terme. Nous commençons à nous dévoiler tels que nous sommes. Nous montrons nos petits travers, nos rondeurs, nos manies, tout en découvrant ceux de notre partenaire. Nous découvrons nos différences. Parfois nous ne sommes pas d’accord.


Cela dure peu de temps. Nous passons l’éponge parce que nous nous sentons aimés et que nous aimons.


Retour vers soi


Le temps passe. Nous commençons à réfléchir à nos désaccords. Nous nous posons des questions. Nous nous rendons compte que nos besoins, nos envies, ne sont pas tous comblés. Nous voyons les défauts de l’autre, ces petits signes qui nous agacent. Nous nous demandons ce que tout cela va donner. Puis nous commençons à douter : et si nous étions mieux sans elle/lui ? Nous ne sommes plus si disponibles, si conciliants. Nous connaissons maintenant la plupart des réactions de notre partenaire. Nous découvrons avec désarroi que l’autre ne réagit pas comme nous. C’est une phase complexe, parfois ambivalente, où l’on a besoin d’être rassuré. Estce que nous nous aimons vraiment ?


Des manques inavoués


Quelques mois, quelques années se sont écoulés. Notre quotidien a repris le dessus. Nous n’acceptons plus les mêmes choses. Nous nous laissons parfois ou souvent emporter par notre jalousie, notre égoïsme, notre peur de l’abandon, nos agacements… Ce que nous sommes vient percuter la personnalité de celui que nous aimons. De nombreuses questions se bousculent : « Parfois, j’ai l’impression qu’elle m’en veut », « J’ai l’impression qu’il me prend pour sa mère », « Je ne trouve pas ma place »… Des questions lointaines, profondes, dont nous n’avons pas toujours conscience, mais qui sont là depuis la nuit des temps. Si nous n’osons pas nous les poser, nous les vivons au quotidien au travers de nos disputes, de nos désaccords, de nos bouderies ou de notre mal-être. Elles ont l’avantage de cacher l’essentiel, de dire à demi-mot ce que l’on voudrait hurler, de régler nos comptes avec le passé, de saboter l’avenir radieux que nous espérons ou d’avancer sur un nouveau terrain plus harmonieux. La dyade amoureuse peut devenir le creuset de la haine ou un cocon réparateur.


Pour comprendre : les théories de la communication


S’aimer sans se disputer ne va pas forcément de soi. Nous préférons souvent croire que les disputes sont une fatalité à laquelle il faut se résigner, le résultat d’une incompatibilité d’humeurs. Ainsi, loin d’y apporter une solution, nous camouflons le problème et nous le contournons. Qui sait si demain nous ne rencontrerons pas la même situation avec quelqu’un d’autre ? Attendre que l’autre change n’est pas une solution. Une relation, une dispute, se fait à deux – rares sont les moments où l’on se dispute seul avec soi-même, même s’il peut arriver, bien sûr, de se parler à soi-même. S’aimer sans se disputer implique de comprendre ce qui se joue dans la relation et d’apprendre à faire différemment. Pas si simple…


Comprendre ce qui se passe, apprendre à faire autrement nécessite une grille de lecture et quelques outils pratiques. Il existe un grand nombre de théories et de champs spécialisés dans la communication interpersonnelle. On peut s’intéresser aux grands modèles de communication tels que ceux de Shannon et de Weaver, qui illustrent le principe de base permettant la communication. Ou s’intéresser au modèle de Lasswell, qui met en exergue les processus d’influence et de persuasion. Ou encore à Jakobson et son analyse subtile des messages que nous émettons. Sur un plan plus pratique, on peut faire appel à la communication non violente (CNV) développée par Marshall B. Rosenberg, qui invite à l’interaction bienveillante3. On peut chercher de l’aide du côté de la méthode ESPERE4 construite par Jacques Salomé à partir d’un ensemble de théories venant de la psychologie sociale, des grands modèles de communication et de toutes les ressources disponibles sur le sujet. On peut aussi se tourner vers la systémie, qui nous aide à comprendre la façon dont circule l’information dans les relations humaines et notre place à l’intérieur de ce système.


L’analyse transactionnelle est également un bon outil, suffisamment complet pour répondre à un éventail d’attentes et de problèmes. Elle permet, une fois acquis quelques principes de base, de comprendre et d’avoir avec soi des outils que l’on peut immédiatement mettre en pratique. Elle permet d’analyser la relation de communication et ses sources profondes, personnelles et interpersonnelles.





L’analyse transactionnelle, c’est quoi ?


Imaginée par Éric Berne dans les années 1950 à 1970, l’analyse transactionnelle n’a cessé de se développer dans le champ de la psychothérapie, des entreprises, de l’enseignement et du soutien à travers le monde. Que l’on souhaite rester sur des bases simples ou que l’on veuille approfondir, on peut entrer dans l’analyse transactionnelle par plusieurs portes selon l’objectif visé.
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