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      Vous avez bien attendu avant de prendre votre décision. Ou vous vous êtes décidés en quinze jours. Et vous l’avez fait. Vous vous êtes promis l’un à l’autre que vous alliez vieillir ensemble. Ce serment, vous y tenez. Que vous l’ayez formulé officiellement dans un grand mariage ou simplement chuchoté sans témoin.

      De temps en temps, vous êtes pris de vertiges. Vous vous demandez si ce n’est pas une folie. Si c’est vraiment possible. Le couple est-il un mirage, un rêve lointain ?

      Il vous arrive de regarder autour de vous avec un brin d’affolement : comment font les autres ?

      Est-ce que quelqu’un aurait de bonnes recettes à partager ? L’amour qui dure, c’est possible ou cela n’existe que dans les chansons ?

      Oui, l’amour, le couple et même le mariage sont depuis plus de cent ans des objets d’études. De grands spécialistes se sont penchés sur la question. Et ils ont trouvé des « formules ». Des grands classiques qui permettent de traverser les années.

      Ce livre devrait vous permettre de sortir du dilemme dans lequel nous sommes parfois « coincés » : entre nos attentes romantiques (un lien harmonieux, la confiance, la détente, l’abandon, la joie, l’engagement, la disponibilité, l’écoute, le partage, le soutien, le désir… et plus encore) et nos peurs d’abandon, de solitude, de distance, voire de haine ou d’hostilités. Car on a envie d’y croire. On ne veut pas se résigner à accepter que les promesses de bonheur amoureux s’accompagnent du risque élevé de se consumer dans une rupture.

      C’est un pari, c’est vrai. Que certains ont été tentés de refuser, car il y a des raccourcis et des ruses, pour ne pas rester bloqué dans ce dilemme. Rappelons que, en France, les célibataires1 sont plus nombreux que ceux qui vivent en couple. Ils ont l’impression d’avoir tout essayé et n’ont pas encore trouvé le mode d’emploi. Ou ils ne veulent plus souffrir et préfèrent renoncer.

      Car, bien sûr, la recette la plus évidente pour ne pas se séparer, c’est de ne pas s’engager dans l’aventure. Ou de faire comme cette sainte que l’on appelait « Christine, l’admirable2 » qui vivait dans les arbres ou grimpait sur les toits des maisons pour ne pas s’approcher trop près des autres êtres humains. Je ne suis pas sûre que ce soit pratique. Ni que ce soit ce que vous vouliez.

      D’autres encore ont opté pour l’amour en fournissant un gros effort pour choisir leur élu·e. Mais ce n’est pas non plus une garantie. Agatha Christie était une jeune fille ravissante et neuf jeunes « effrontés » l’avaient demandée en mariage. Elle les avait tous jetés. Un jour, en permission entre deux avions (il était pilote), en 1914, la veille de Noël, pendant cette terrible guerre, Archie Christie lui a demandé toutes les heures pendant une journée entière si elle voulait devenir sa femme. Agatha a fini par dire oui et vingt-quatre heures après, ils étaient à l’église. Elle pensait sûrement qu’elle avait fait le « bon » choix. Mais, en 1926, il lui a annoncé qu’il était amoureux d’une autre et qu’il voulait divorcer. Larguée, désespérée, elle est partie se réfugier dans un hôtel sous le nom de la maîtresse de son mari (Mrs Teresa Neele). Excepté l’épisode de la chambre d’hôtel, l’histoire d’Agatha Christie est affreusement banale. Je lui dédie ces dix recettes.

      Alors ? Pour sortir de ce dilemme (le bonheur de l’amour ou le malheur de la rupture), ma grande découverte dans ce parcours, c’est que l’amour ne suffit pas. Le couple a besoin de beaucoup d’autres ingrédients, que je vais vous révéler…

      J’aurais tellement aimé tomber sur ce livre plus tôt !

      Avant de me marier une première fois, à vingt-cinq ans. Cela m’aurait permis de comprendre que je me lançais dans une grande illusion. Une illusion magnifique, mais une illusion quand même, qui a explosé quand elle a touché le carrelage de la vie réelle (voir recette no 1).

      J’aurais encore plus aimé qu’on me mette ce livre entre les mains avant ma deuxième tentative, quand je me suis remariée, à cinquante ans. Je n’ai pas choisi les mêmes ingrédients, mais je n’avais toujours aucune idée de la façon dont il convenait de cuisiner la matière amoureuse.

      Un jour, j’ai pleuré d’impuissance. Je n’y comprenais rien et personne ne me donnait d’explications convaincantes. Pourquoi n’y étais-je pas arrivée ? Quelle était la recette secrète des autres, des couples qui continuaient leur route ensemble ?

      J’ai repris des études, rencontré des spécialistes, lu les grands textes de référence, rédigé un mémoire et j’ai même été m’entraîner avec des vétérans, en tant que stagiaire (merci !).

      Depuis quelques années, je suis diplômée, certifiée et installée en tant que « coach de couples ». Je reçois des couples et je tente de démêler leurs empêchements.

      Je n’ai pas tout compris, bien sûr. Mais j’ai beaucoup progressé. La bonne nouvelle est qu’il y a effectivement des explications à certaines de nos difficultés. Et des solutions, simples qu’il est urgent de partager.

      Comment faire ? Que nous disent les spécialistes ? Je vous propose d’aller chercher, chez tous les grands « savants » (psychanalystes, psychiatres, psychologues, pédopsychiatres, chamanes, yogis, scientifiques ou pas) qui ont fait des découvertes sur le couple, les recettes pour ne pas se séparer. Je les ai testées, corrigées et améliorées.

      Dans ce livre, je vous offre mes découvertes pour passer le fameux cap des trois ans (recette no 1), vous libérer de vos mauvais souvenirs et de vos croyances (recette no 2), vous organiser pour que votre vie à deux soit fluide (recettes no 3, no 4, no 8 et no 9), régler vos problèmes d’argent (recette no 5), arrêter de vous disputer quand un conflit menace (recette no 6), éviter les écueils des trahisons (recette no 7) et, enfin, repérer les poisons que vous glissez quotidiennement dans votre soupe conjugale (recette no 10).

      De mon côté, je me marie tous les vingt-cinq ans, donc j’ai encore un peu de temps pour continuer mes recherches et mes expérimentations culinaires (je suis perfectionniste, mais je me soigne).

      Je vous souhaite d’être un peu plus agile que moi et de profiter de ces recettes pour vivre heureux·se en couple, cette fois-ci… ou la prochaine !

    

  



Notes
1. 42,5 % de la population de plus de 15 ans est mariée, 57,5 % est célibataire, veuf ou divorcé. Je ne sais pas comment l’INSEE fait la distinction entre un divorcé et un célibataire. Mais dans le doute, il y a quand même plus de gens censés vivre seuls que de couples mariés. En France.
2. Elle est morte en 1224. On ne sait pas très bien quand elle est née. Sylvain Piron a écrit sa biographie en 2021, aux Éditions Vues de l’Esprit
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C’est la phrase la plus suspecte que l’on entend souvent après un premier rendez-vous et un premier verre : « J’ai l’impression que l’on se connaît depuis toujours. » Eh bien non ! Vous ne vous connaissez que depuis quatre heures. Vous vous êtes bien « accrochés » l’un à l’autre, vous vous êtes sentis bien ensemble. Mais vous ne vous connaissez pas du tout. Vous ne savez rien de l’autre. Attention au mirage. Attention au jeu dans lequel vous n’êtes chacun que des personnages.
Nous sommes tous en attente de quelque chose. Comme si nous étions en manque et que quelqu’un pourrait le combler. Notre inconscient et notre imaginaire ont des compétences illimitées pour trouver ce qui nous manque en découpant l’autre, pour aller chercher juste la petite pièce détachée dont nous avons besoin. Nous lui prendrions bien ses yeux, par exemple, sans nous intéresser au reste. Car ce sont ces yeux aimants qui nous font nous sentir beaux ou belles et qui nous manquaient. Nous aimons ce que nous n’avons pas. C’est la base.
L’amour a une capacité inimaginable à voir ce qui est invisible et ce qui va parfaitement coller à nos besoins, à nos impressions passées, à nos sensations primaires, primordiales. Par exemple, et cela personne ne me l’avait jamais dit, celles que nous avons traversées lorsque nous étions des nourrissons et dont nous n’avons aucun souvenir. C’est magique. Vous frissonnez. Vous tremblez de désir. C’est là que les illusions commencent.
Car comme nous le disent les psychanalystes, quand on aime, on projette. Plus l’autre est adoré, « sacralisé », plus il est idéalisé (attention à la chute). Spinoza définissait l’amour comme le passage « d’une moindre à une plus grande perfection ». Cela veut dire, que quand on est amoureux, on est parfait et l’autre est encore plus parfait.
Mais il arrive un moment où le voile se déchire (c’est le cas de le dire), où le brouillard se dissipe et où, soudain, nous voyons quelque chose que nous n’aimons vraiment pas. Comment est-ce possible ? Comment cet être qui était tout ce dont nous rêvions (chacun sa liste), avec qui tout se passait absolument parfaitement, comment l’« amour de ma vie » arrive à être aussi radin, aussi minable, aussi lâche, aussi moche… bref, aussi décevant ?
[image: ] LA TRAHISON DU RÉEL
La grande nouvelle, c’est que votre amoureux·se est normal·e. C’est une personne, un humain. Ce n’est ni un robot ni un·e saint·e. Ce n’est pas non plus une image carrée, filtrée, qui ressemble à toutes les autres. Il ou elle a d’innombrables qualités et d’innombrables petites zones d’ombre, pas très claires, qu’il ou elle aimerait bien ne pas montrer. Seulement voilà, vous venez d’en voir une, vous avez zoomé et vous n’avez pas du tout aimé. Bienvenue dans le monde réel et dans l’exercice du tri et de l’acceptation1. Pour certains, c’est une douleur. Une souffrance même. Cet effet du réel peut être vécu comme une (première) trahison.
Ces trahisons sont plus ou moins intenses. Et plus ou moins supportables.
Avez-vous vu le film Snow Therapy2 ? Une famille (le père, la mère et leurs deux enfants) est attablée sur une terrasse de montagne et observe de loin une avalanche. Cinq minutes plus tard, l’avalanche arrive sur eux et ils comprennent brutalement que la terrasse va être submergée. La mère se jette sur ses enfants pour les protéger. Le père attrape son portable et… s’enfuit, en abandonnant tout le monde. Si la mère pensait que son mari était courageux, fiable et prêt à tout pour protéger sa famille, je vous laisse imaginer la déception. Abyssale. L’avalanche ne tue personne (spoiler, pardon), mais elle arrache ce couple à toutes ses illusions. Je vous conseille de regarder ce film qui traite merveilleusement de notre sujet.
[image: ] Descendu par un cigare [image: ]
Quand Charlotte a rencontré Bernard, il fumait. Un peu. En cachette. Il lui a promis d’arrêter. Et il a effectivement arrêté. Un jour, Charlotte s’est aperçue qu’il avait repris. Il avait même découvert les cigares, qu’il trouvait encore meilleurs que les cigarettes. Charlotte a reçu cela comme la rupture d’une promesse (colère) et comme une trahison. Brutalement, elle a changé de regard sur Bernard : elle l’a vu faible et incapable. Pire, elle a interprété cet épisode comme un manque de respect. Elle a eu l’impression qu’il s’était moqué d’elle, qu’elle ne comptait pas pour lui, qu’elle n’avait aucune importance. Depuis, elle ne lui fait plus confiance.


Si Bernard avait dès le départ exprimé ses hésitations, la difficulté pour lui d’arrêter de fumer alors qu’il avait commencé à treize ans, au lieu de jouer les héros et de mettre la barre bien au-dessus de ce qu’il était capable de sauter, l’épisode de la cigarette et des cigares aurait été simple à gérer. Et si Charlotte n’avait pas eu envie d’y croire, envie de transformer Bernard en superman aux superpouvoirs, elle ne se serait pas sentie aussi dépitée.

[image: ] ÊTRE HONNÊTE ENVERS SOI-MÊME
ET ENVERS L’AUTRE
Se regarder soi-même, le plus « honnêtement » possible et regarder l’autre le plus fidèlement possible, c’est la première recette de ce livre. Osez montrer, exposer votre différence et votre individualité ; faites don de cette individualité à l’autre, y compris de vos manques, de vos doutes, de vos peurs et de vos incapacités.
[image: ] Le risque de la sincérité [image: ]
Bernard transpirait beaucoup. Il était obsédé par l’idée que Charlotte se rende compte qu’il était trempé avant même d’arriver à leurs rendez-vous. Un jour, il lui a dit : « Je crois que j’ai perdu un litre d’eau. Mais ce n’est rien, tu vas voir, je suis capable de perdre cinq litres d’eau pendant notre promenade. » (Il ne s’agissait pas d’une promenade !) Évidemment, il n’a pas transpiré autant. Charlotte était préparée. Et, progressivement, il a même arrêté de transpirer. Il avait pris le risque de se montrer, de parler et de dire ce qui, pour lui, était sa plus grande honte. Et le problème a disparu.



[image: ] QUAND LE SOUFFLÉ RETOMBE
À l’inverse, si nous ne regardons pas bien l’autre (et réciproquement), si nous nous présentons avec un masque et des déguisements, nous risquons la rupture. Mais pourquoi le soufflé s’effondre-t-il à la sortie du four ? Pour de multiples raisons.
[image: ] CACHEZ CETTE FAILLE QUE JE NE SAURAIS VOIR
Parfois, on aime en l’autre l’image que l’on a de soi-même et que l’on projette directement sur l’autre. L’autre est « pour moi » (« Il y a plein de signes, c’est dingue ! ») et il est là pour correspondre à l’image idéale que j’ai de moi-même. Il est mon miroir. Je me vois dedans.
Mais si l’autre est mon reflet, il a intérêt à être un beau reflet. S’il s’imagine qu’il va pouvoir refléter ma part sombre, je le vire. C’est pour cette raison que les amours « narcissiques » (« C’est moi que j’aime quand je t’aime », c’est la meilleure part de moi, voire celle que je rêverais d’être) sont fragiles. Et cela marche dans les deux sens. Si l’autre me prend pour son jumeau ou sa jumelle, se regarde en moi au lieu de me regarder pour qui je suis, je vais le décevoir le jour où je lui montrerai un défaut qu’il a peut-être, mais qu’il ne veut surtout pas voir. Et je ne me sens pas aimé·e « pour moi », je sens que je ne suis pas « dans sa vie ». Ce décalage est imperceptible, mais il est trop présent.
Beigbeder disait que « l’amour dure trois ans ». Voire moins.
Les ruptures rapides surviennent précisément quand on perçoit une faille, une rayure, une égratignure sur l’autre et que cette découverte fait disparaître l’amour, car elle est insupportable. Incompatible avec toute cette perfection que nous avons projetée sur l’autre. Et ces séparations font mal, car rien n’est jamais symétrique : il y en a souvent un qui a plus envie d’y croire que l’autre.

[image: ] TROP BEAU POUR ÊTRE VRAI
Il y a un stade encore plus « complexe » dans ces jeux de projections : la peur de recevoir ce qui nous a manqué.
C’est un deuxième mécanisme d’échec pour ces couples qui vivent dans une sorte de « réalité parallèle » (nous tous, il faut être honnête !). Une bonne raison de faire retomber notre beau couple-soufflé.
Dans une première phase, nous opérons très efficacement notre travail de projection. L’autre correspond parfaitement à nos attentes, même s’il est en fait (« en vrai », diriez-vous) loin d’être à la hauteur de tout ce que nous voulons croire. Et il arrive un jour où ce que nous voyons de l’autre est tellement parfait, colle tellement à nos rêves, que nous sommes pétrifiés de peur. Ce n’est pas possible. Nous n’y avons pas droit. Nous craignons tellement de recevoir ce que nous ne connaissons pas que nous partons en courant ou sabotons l’affaire.
À la rigueur, on veut bien une petite dose, mais à condition de contrôler : « Tu me trouves belle, je veux bien, mais mes frères m’ont tellement dit que j’étais moche que je ne sais pas ce que c’est que d’être belle. Donc je veux garder le contrôle. Je veux bien être belle, mais juste quand je veux. Si je perds le contrôle, si c’est toi qui décides, c’est trop dangereux. »
C’est tordu, compliqué, mais assez fréquent.
[image: ] Une vie (trop) parfaite [image: ]
Juliette et Jean se sont rencontrés il y a dix ans. Il était comédien. Elle était étudiante en architecture. Ils ont voyagé. Puis très vite, à leur retour, parce que Juliette avait un grand appartement et que sa coloc partait, ils se sont installés ensemble. Pour Jean, tout était parfait. Juliette était parfaite. Leur vie était parfaite. Jean dépensait une énergie folle pour que Juliette voie à quel point leur vie était parfaite. Ils ont eu un petit garçon. Puis un deuxième, deux ans plus tard. Ils se sont ensuite acheté un appartement qu’ils ont magnifiquement décoré. Au fond d’elle, Juliette n’avait pas envie d’y croire. Elle ne pouvait y croire (nous verrons pourquoi plus tard, quand nous regarderons comment nos familles d’origine peuvent influencer nos histoires de couple). Elle a commencé à envoyer quelques signes à Jean qui a eu peur et qui en a fait encore plus pour lui faire plaisir. À Noël, il a choisi le plus beau sapin, le plus grand. Il a pris deux jours de vacances pour le décorer. Quinze jours après, Juliette a tout envoyé balader. Et Jean n’a rien compris !


Une variante de cette incapacité à recevoir « l’amour parfait » et « la perfection de l’autre » consiste à ne pas nous penser à la hauteur de cet amour. Nous nous sentons alors coupables et la relation devient une suite ininterrompue de disputes. Chacun s’affronte avec toute son agressivité. Celui ou celle qui est « parfait·e », qui nous reproche notre « ingratitude » (« Avec tout ce que je fais pour toi ! »). Et nous, qui nous rendons bien compte que nous n’accueillons pas tous ces « cadeaux de la vie », qui avons cette impression que cela ne va jamais et qui préférons agresser l’autre plutôt que de regarder la complexité de notre comportement. C’est incontrôlable. Nous ne pouvons pas faire autrement. Nous nous sentons coupables de ne pas pouvoir vivre ce « conte de fées ».

[image: ] TOUT SAUF LA DÉPENDANCE
Enfin, troisième écueil à cause duquel notre relation peut s’effondrer : si l’autre n’est là que pour combler un manque et que nous avons l’impression qu’il a réussi, alors nous en devenons dépendants. Et là ? Et là, c’est la panique, la peur de cette dépendance. Car nous ne sommes pas complètement stupides. Notre inconscient a parfaitement compris.
Nous sommes angoissés. Nous craignons que l’autre nous quitte et qu’il nous renvoie à nouveau dans ce manque. La peur de la dépendance entraîne la peur de l’abandon et du rejet, qui entraîne « la haine » de l’autre. Parce que cet autre nous a rendus « trop » dépendants et a fini par nous faire peur, bien malgré lui.


[image: ] GOÛTER LE MONDE RÉEL
Donc, en résumé, la seule façon d’échapper à ces trois « impasses » est d’arriver à nous regarder comme des êtres réels. Avec nos failles, nos défauts, nos doutes, nos hésitations, nos contradictions et nos peurs.
C’est le seul moyen d’éviter la déception, le sentiment de trahison, la culpabilité et, indirectement, la peur de l’abandon. C’est énorme, vous vous rendez compte ! Relisez cette phrase et voyez ce à quoi vous allez échapper par un simple effort consistant à écouter l’autre, à le regarder, à l’accueillir et à vous laisser regarder sans jouer la comédie de la perfection.
Vous pourriez me dire qu’il suffit de prendre conscience de ces projections. Ce serait logique, mais c’est une mission quasi impossible. Nos projections sont liées à notre inconscient et à des mécanismes « dissimulés3 ». Non, restons sur une recette simple : autopsier l’autre et nous autopsier nous-mêmes. D’ailleurs, saviez-vous qu’« autopsie » vient du grec autopsia qui signifie « action de voir par soi-même » ? Tout est dit !



Notes
1. En 2020, les Français Alexis Barreyat et Kévin Perreau ont lancé l’appli BeReal, en réaction aux images-fiction d’Instagram. Bien vu ! Très bon entraînement pour s’accepter, dans la vie réelle.
2. Film franco-suédois de Ruben Östlund de 2014.
3. C’est la part de nous que nous sentons « incontrôlable ». Celle qui nous fait répéter la même histoire, inlassablement, jusqu’à ce que nous comprenions enfin ce qui se joue, souvent grâce à une aide extérieure et à un spécialiste.
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