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Dédicace
Je tiens à dédier ces pages à tous les patients qui, au fil des années, sont venus déposer à mon cabinet leur univers intérieur et leur vulnérabilité, me permettant ainsi de mieux comprendre les rouages et les enjeux propres aux relations et à tout ce qui se joue dans l’intime.
Ce sont cette connaissance et cette expérience que je souhaite partager ici.
Je souhaite également dédier ces pages à ma maman qui, jusqu’à ses 100 ans, a rayonné de son sourire pour le bonheur de tous.
À ma fille Anissa, née le jour de la Saint-Amour…
Mais aussi à celle qui a su toucher mon cœur, mon corps et mon âme et qui m’accompagne de son amour précieux.


Introduction
Connaissez-vous le pont de l’Amour ?
C’est un lieu mythique du Paris romantique où les amoureux du monde entier venaient déposer un symbole de leur amour.
Un cadenas !!!
Au fil du temps, des centaines, des milliers de cadenas avaient tellement alourdi le pont que la Mairie de Paris a été obligée de les faire retirer pour garantir la sécurité du lieu… J’imagine que le symbole du cadenas pour représenter l’Amour devait être un gage de sécurité, une garantie de solidité du lien réciproque.
Il n’en est pas moins vrai qu’il représente également un symbole de fermeture, d’enfermement, voire d’emprisonnement.
Je m’imaginais à cette époque m’aventurer la nuit pour découper ces attaches et libérer les cadenas en les jetant dans l’eau de la Seine pour qu’elle les emporte au loin.
Peut-être aujourd’hui en est-il de même pour ce livre, comme une tentative de redonner de la liberté dans la façon de vivre les relations amoureuses.
Défaire les chaînes qui nous emprisonnent et nous limitent pour créer des liens dynamiques et vivants.
Par ma position de psychologue clinicien et psychothérapeute accompagnant des personnes en thérapie sur leur chemin d’évolution depuis plus de vingt-cinq ans, j’ai pu observer et comprendre les rouages intimes qui structurent les relations de couple. Et surtout comprendre la façon dont les gens s’enferment dans des schémas de dysfonctionnement et des jeux de rôle qui ne sont finalement pas drôles du tout et qui engendrent beaucoup de souffrance.
Ma pratique de la thérapie et ma vie personnelle ont toujours été totalement interdépendantes, s’enrichissant mutuellement de mes évolutions, de mes compréhensions et de l’intégration de nouveaux outils au fil du temps.
Je n’ai pas eu une vie vraiment banale au sens traditionnel du terme, car l’essentiel pour moi est l’évolution intérieure : évoluer, grandir, s’améliorer, devenir la meilleure version de soi-même… Comme disait un maître :
« Si vous avez le choix entre la sécurité et l’insécurité,
alors choisissez toujours l’insécurité
car c’est là où vous apprendrez le plus. »

J’ai appris beaucoup de mes différentes relations, j’ai grandi, beaucoup évolué, et j’en remercie chacune des personnes qui ont croisé ma route.
Je suis toujours en chemin et c’est un chemin qui ne s’arrête jamais, qui continue de s’approfondir chaque jour.
C’est ainsi que j’aimerais partager avec vous des outils, des clés efficaces pour moi, qui m’ont aidé et continuent de m’aider au quotidien tout autant qu’aux personnes que j’accompagne en thérapie.
Mon intention est de permettre ici un regard différent, un changement de point de vue sur le couple, l’amour et les relations en général. J’espère ce regard confrontant et parfois dérangeant, car changer de système de croyances n’est pas toujours simple.
Mais si vous êtes là, en train de lire ce livre, c’est bien parce que vous vous posez des questions. J’espère que vous y trouverez des réponses, ou tout du moins des perspectives nouvelles et des outils simples et pragmatiques applicables directement dans votre vie quotidienne et vous permettant de faire des choix différents.
En ce qui me concerne, mon point de vue est celui-ci : vivre une relation de couple vivante et créatrice au-delà des schémas préétablis est vraiment l’aventure du troisième millénaire. « Le xxie siècle sera spirituel ou ne sera pas », avait bien dit Malraux.
Actuellement, le monde change dynamiquement. Il est étonnant de constater à quel point le couple est vraiment mis à mal : 90 % des personnes que je reçois à présent en consultation viennent pour des problématiques de couple.
C’est tout à fait inédit.
Alors il me semble évident que le couple doit se réinventer, trouver d’autres repères, d’autres modes de fonctionnement, fondés essentiellement sur le respect de la liberté de l’autre et non plus sur les attentes et les projections.
Dans les années 1990, j’assistais aux conférences de Guy Corneau, célèbre psychanalyste jungien originaire du Québec. L’une d’elles portait sur le couple à la suite de la sortie de son livre N’y a-t-il pas d’amour heureux ?1.
Il commença sa présentation en posant une simple question : « Qui connaît un couple heureux ? »
Dans un auditorium de six cents places environ, la moitié des personnes levèrent la main. Puis il continua : « Qui connaît deux couples heureux ? »
Il y eut déjà beaucoup moins de mains levées, environ un tiers.
Mais quand il posa la question suivante : « Qui connaît trois couples heureux ? », on put littéralement compter les mains levées dans l’assemblée.
Et encore, je dirais que c’est toujours l’image que l’on a de l’extérieur des couples heureux. Car nul ne sait ce qui se joue dans l’intimité. Et il arrive souvent que l’on soit surpris quand on apprend la séparation d’un couple que l’on imaginait être un couple modèle.
Je connais trois couples heureux d’être ensemble depuis dix, vingt ou trente ans. Quelle en est l’alchimie secrète ?
L’Amour est-il suffisant ?
Ou y a-t-il d’autres ingrédients indispensables ? C’est ce que je vous invite à découvrir au fil de ces pages.
En espérant que ces outils pourront contribuer à chacun, quelles que soient son orientation sexuelle ou son identité de genre.


Notes
1. Guy Corneau, N’y a-t-il pas d’amour heureux ?, Robert Laffont, 2003.


  Chapitre 1.

    Le mythe de l’amour

  
    
      « Le mariage est comme une ville assiégée,

      tous ceux qui sont à l’extérieur veulent y entrer

      et tous ceux qui sont à l’intérieur veulent en sortir. »

      Proverbe chinois

    

  

  
    
      Déconstruire le mythe

       

      Tout, dans cette réalité, nous parle de l’amour : les romans, les films, les chansons, les poèmes, les dessins animés des enfants… Tout cela structure notre inconscient le plus profond en créant une image de ce qu’est l’amour, de ce qu’il doit être, de ce à quoi il doit ressembler.

      Cela crée ce que j’appelle « la mythologie de l’Amour ».

      On grandit avec cette idée qu’un jour on va rencontrer l’Amour et que ce sera comme un accomplissement, la fin d’une quête, le début d’une grande aventure : « Ils se marièrent et eurent beaucoup d’enfants… »

      Cependant les désillusions arrivent assez vite.

      On se rend compte que l’être aimé que l’on a idéalisé, sur qui l’on a projeté tout son idéal de l’amour, a deux ou trois défauts…

      « Mais puisque je l’aime, alors je vais m’adapter. »

      Puis on s’aperçoit avec le temps qu’il y a des choses qui nous dérangent vraiment fortement dans sa manière d’être, de se comporter, ou dans sa façon de penser.

      « Puisque je l’aime, alors il va changer. »

      Finalement, il ne change pas et tout ce qui se produit, c’est que l’on s’adapte de plus en plus à une situation qui ne nous convient pas, comme si l’on n’avait pas d’autre choix. Ce qui revient à divorcer de soi-même pour faire marcher la relation !

      C’est un peu comme monter dans la petite voiture de quelqu’un : au moment de fermer la portière, vous vous rendez compte que votre jambe ne rentre pas, alors vous coupez votre jambe pour réussir à entrer dans la voiture. Au moment de fermer la portière, vous vous rendez compte que votre bras ne rentre pas, alors vous coupez votre bras pour réussir à entrer dans la petite voiture de votre partenaire.

      Finalement vous êtes parvenu à entrer, mais vous n’êtes plus que la moitié de vous-même.

      Est-ce que vous vous reconnaissez dans ce type de schéma, à toujours devoir vous adapter à l’autre ? Combien d’entre vous ont déjà créé des relations sur cette base-là ?

      C’est bien normal, car on n’a jamais appris à créer des relations qui fonctionnent.

      On a eu des modèles plus ou moins valables, mais surtout, on a appris la règle essentielle selon laquelle il faut faire des compromis.

      « On ne peut pas tout avoir dans la vie. »

      « Il ne faut pas être trop exigeant. »

      « Il faut mettre de l’eau dans son vin. »

      Autant de croyances limitantes dont on a hérité inconsciemment et qui viennent organiser notre façon de vivre les relations.

      Alors, soyons honnêtes : les compromis vous conviennent-ils ?

      Ou sont-ils seulement une façon de vous adapter à l’autre et de vous diminuer, de vous couper de vous-même, comme on vient de le voir, de divorcer de vous-même ?

      C’est malheureusement quelque chose que l’on fait automatiquement quand on vit en couple, et qui, à mon sens, détruit la relation dans ce qu’elle a de plus vivant et dynamique.

      
         

        Dans l’intimité du cabinet

        
          Prenons l’exemple de M. A., un patient d’il y a une dizaine d’années. C’était un créatif, sortant beaucoup avec ses amis, jouant de la guitare, danseur de salsa.

          Il avait arrêté sa thérapie car il avait rencontré une jeune femme et semblait très heureux et épanoui.

          Quand il a repris contact avec moi récemment, il était dans une grande souffrance car il venait d’apprendre que sa compagne avait eu une relation avec un autre homme. Il se sentait profondément trahi et blessé dans sa confiance et ne savait plus ce qu’il devait faire dans cette situation.

          Il se demandait bien sûr comment une telle chose avait pu se produire avec une personne à qui il faisait entièrement confiance, mère de son enfant.

          Au fil des quelques entretiens que nous avons eus à cette occasion, une chose est apparue clairement : ce n’était plus le même homme. Pour privilégier la vie familiale, il avait en effet cessé de danser la salsa et arrêté de jouer de son instrument…

          C’est-à-dire que cette femme, qui avait aimé un homme brillant et créatif, se retrouvait dix ans après avec quelqu’un qui montrait un visage totalement différent.

          Comment s’étonner qu’elle ait recherché un peu de cette flamme éteinte auprès de quelqu’un d’autre plus désirable à ses yeux ?

        

      

      Mais ce qui éteint bien plus certainement la flamme de l’amour, ce sont les projections et les attentes.

      Il y a ce que j’appelle un « cahier des charges » de l’amour.
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