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« Ils ne savaient pas que c’était impossible, alors ils l’ont fait. »
Mark TWAIN



Introduction


Cela fait maintenant plus de vingt-cinq ans que je reçois des couples en thérapie. Que ce soit dans mon cabinet, avec une pratique libérale, ou dans un cadre plus institutionnel, leurs questionnements, leurs plaintes, leurs douleurs sont toujours particulières. Les situations, les problématiques semblent communes, elles sont pourtant toujours singulières. Le couple commence par une histoire d’amour, qui lui appartient, le constitue, le construit, et qui ne peut être semblable à celle des autres.
Vingt-cinq ans d’expérience, cela permet de commencer à élaborer une réflexion sur cet obscur objet du désir, objet difficile à identifier, qu’est le couple.
L’objectif habituel du psychiatre est d’aider les personnes à résoudre leurs difficultés. J’essaie donc d’aider les couples à nommer leurs problèmes, à mettre des mots sur leurs douleurs, à écouter la souffrance de l’autre. Je m’efforce aussi de repérer, avec eux, les moments où leur relation est plus satisfaisante, afin de comprendre, avec eux encore, comment ils font pour dépasser certains conflits. Nous arrivons ainsi à considérer qu’il y a des périodes où ils sont capables de bien s’entendre, de s’écouter, de s’aimer. Puis à trouver comment modéliser ces moments-là afin qu’ils puissent les répéter.
Ces années d’expérience partagée avec celle de mes collègues m’ont donné envie de commencer à faire un bilan et de voir en quoi les relations du couple sont à la fois les mêmes qu’il y a vingt-cinq ans et à la fois très différentes.
La plus évidente des évolutions est qu’il est quasiment acquis qu’en raison de l’allongement de la durée de vie nous formerons plusieurs couples au cours de notre existence d’adultes. Et donc, corollaire logique et pernicieux, l’histoire d’amour qui commence aujourd’hui est destinée à se terminer pour laisser la place à une autre.
« Je te rencontre et je sais que bientôt nous risquons de nous séparer. » Comment rester dans un couple au risque de la douleur de la séparation ? C’est le premier défi !
À mon sens, le rôle du thérapeute est d’aider les patients à s’aider eux-mêmes. C’est dans cette optique que j’ai voulu écrire ce livre, synthèse de ces années de pratique afin de permettre aux lecteurs de mieux aborder leur relation de couple.
« Il vaut mieux enseigner les vertus que condamner les vices », proclamait Baruch Spinoza. Je m’inspirerai modestement de cette maxime pour proposer au lecteur les sept vertus du couple qui donneront corps à votre relation.
Ce livre va donc traiter de la relation entre deux individus qui décident de se lier et d’avancer ensemble. Ils passeront du « je » au « nous » en s’efforçant de rester et même d’étoffer ce « je ». Ils vont construire au jour le jour un pont entre eux. Celui-ci se transformera petit à petit en projet de vie. Projet d’une période de la vie.
Ce livre se veut soutenant, afin d’aider ceux qui veulent faire évoluer leur relation. Il sera donc écrit à l’indicatif et sur le mode affirmatif, afin d’être cohérent avec les conseils qu’il contient, et donc d’éviter les formulations contenant « trop » de négations.
C’est un livre de convictions développées par un psychiatre, thérapeute de couples. Celui-ci, dans sa pratique, est toujours confronté aux questions suivantes, posées avec insistance par les patients en souffrance qu’il reçoit : « Pourquoi en sommes-nous arrivés là ? Comment se fait-il que nous soyons au bord de la rupture ? Et, si nous nous séparons, qui aura été le plus fautif des deux ? »
Le thérapeute sait que ces questions sont pertinentes, mais que les réponses obtenues aideront peu.
À partir de ce constat, il convient de réfléchir et de se demander « quelles sont les bonnes questions ? », mais aussi « à quel moment peut-on se les poser de sorte que les réponses aident ? » Et encore « sur quel ton, dans quelle intention convient-il de les poser ? ».
Ce livre remettra en cause les représentations du couple, car elles sont souvent pessimistes (fondées sur des statistiques). Or votre couple doit être sorti de ces chiffres pour que vous puissiez en devenir pleinement coresponsable.
Et, pourtant, il est tout aussi intéressant de se demander « quels moyens allons-nous nous donner pour faire que notre vie ensemble nous satisfasse la plupart du temps ? » que de s’interroger sur la durée de vie moyenne d’un couple ?
POURQUOI LES COUPLES SE SÉPARENT-ILS DE PLUS EN PLUS ?
Question intéressante à laquelle les psys, les démographes, les sociologues et les journalistes tentent de trouver des réponses. Elles sont nombreuses : l’allongement statistique de la durée de vie et ses conséquences : arithmétiquement un couple vivait une vingtaine d’années ensemble il y a un siècle. Aujourd’hui, ils pourraient en passer une soixantaine. Et encore, à l’époque, le couple partageait alors la vie de la famille avec les membres des autres générations qui vivaient sous le même toit.
On dit aussi que la société est devenue plus individualiste.
Le « je te quitte parce que je ne t’aime plus » (ou plus souvent « je te quitte parce qu’il me semble que le sentiment amoureux pour toi diminue ») paraît simple et définitif. Il veut dire aussi « je ne me sens plus aimé par toi » et encore « nous ne trouvons plus suffisamment de plaisirs dans notre histoire, je veux me laisser une chance de me sentir plus heureux dans une autre vie ».
On dénonce l’effritement du concept de « famille ». On salue l’arrivée massive des femmes sur le marché du travail tout en soulignant les conséquences sur leur double journée de travail. Certains vont même jusqu’à incriminer la législation qui accorde plus de pouvoirs aux femmes et diminue celui des « pères », et bien d’autres explications encore sur les facteurs favorisant les divorces. Ces considérations sont pertinentes, même si on se rend compte que chacun défend une explication qui vient mettre de l’eau à son moulin.
Il apparaît une autre question, tout aussi intéressante…

POURQUOI CEUX QUI NE SE SÉPARENT PAS RESTENT-ILS ENSEMBLE ?
Puisqu’ils sont entre 50 et 66 %. D’ailleurs, la question est davantage : comment font-ils pour rester ensemble ?
Les réponses au « pourquoi ? » sont plus variées, mais le plus souvent assez peu romantiques ou même pessimistes : on reste ensemble « pour les enfants » ! Même si on connaît aujourd’hui le malaise et la culpabilité qui en résultent, pour ces enfants qui penseront, pour certains, être responsables des insatisfactions de leurs parents. Ou aussi « parce que nous avons des intérêts matériels communs », « parce que nous avons trouvé des arrangements » (on sous-entend alors qu’ils ont trouvé des compromis coûteux tant affectifs que sexuels). Il n’y a que dans quelques gazettes sur la vie des people où l’on parle de quelques couples modèles qui s’aiment encore au bout de tant d’années.
Pourtant, beaucoup de couples poursuivent leur vie commune sans faire parler d’eux, et peuvent dire avec humilité et modestie qu’ils s’aiment toujours.
Mon objectif sera de vous permettre de vous poser, ensemble, les bonnes questions, au bon moment. Libre à vous, ensuite, de choisir de vous séparer ou non. Je n’ai pas d’idéologie ou de conviction religieuse ou politique qui voudrait vous convaincre de rester ensemble à tout prix. Mais, si vous devez vous séparer, faites-le intelligemment, c’est-à-dire sans trop de regrets, sans imaginer qu’il y a un gagnant et un perdant dans l’histoire (car ce type de pensée induit qu’on se sent davantage perdant que l’autre). On se sépare, car cette histoire est terminée, et non parce qu’elle était une erreur ou qu’elle se solde par un échec.
Mon but est de vous aider à surmonter les crises qui traversent tout couple à un moment (et tous les individus). Et donc, de savoir différencier une crise d’un bilan. De savoir discuter de votre relation, quand elle va mal, mais aussi quand elle va bien, pour la renforcer. C’est bien différent de faire un diagnostic pour traiter une maladie et de faire une autopsie pour savoir de quoi est mort un couple.
Rimbaud avait lancé son fameux cri « réinventer l’amour ». Il est probable que ces couples l’ont entendu. Ils réussissent à réinventer leur amour régulièrement, étape par étape. Ils évoluent et mûrissent de façon synchrone.
Nous reprendrons souvent cette notion de « synchronie », car elle est essentielle. En effet, au fil du temps, chacun des partenaires va changer, plus ou moins profondément. Leur relation, le lien qu’ils entretiennent entre eux, doit aussi évoluer pour qu’ils ne s’éloignent pas trop, qu’ils ne se perdent pas de vue. Il faudra beaucoup de patience et de détermination pour s’adapter régulièrement l’un à l’autre.
Dans ce livre, il sera souvent question de dynamique : à quel temps se conjugue le couple ? Il vit au présent : il se nourrit de l’intensité des instants passés ensemble. Il s’est construit, par essais et erreurs, et tire des leçons des expériences du passé. Et il n’a de sens que s’il se projette dans le futur, celui des projets communs.

QUELLE EST LA DURÉE DE VIE D’UN COUPLE ?
Chacun sait qu’aujourd’hui, les statistiques montrent qu’un couple sur trois divorce, tôt ou tard, voire un sur deux en région très urbanisée.
Mais mon couple, celui que je suis en train de mettre en place, de créer avec le partenaire choisi, combien de temps va-t-il durer ? Il se trouve que chacun a, qu’il le veuille ou non, qu’il le sache clairement ou non, une vague idée en tête. Et, souvent, cette idée va venir influencer l’évolution de la relation, sa solidité. Cette idée, qui fait partie des croyances avec lesquelles nous cheminons tout au long de notre existence, s’est construite à partir d’un faisceau d’éléments : le premier est la représentation que nous avons du couple de nos parents. Nous en avons une image subjective faite à la fois par nos souvenirs sans cesse modifiés, et par leur récit, lui aussi revisité. Elle est aussi construite à partir des idées véhiculées par les médias, les livres que nous avons lus, les films qui nous ont touchés, les chansons que nous apprécions.
Nous verrons comment nous pouvons formuler nos croyances sur la solidité du couple, et, éventuellement, comment les adapter à notre vie à nous et, donc, les modifier.
« Notre fils est entouré d’enfants de divorcés, explique Sophie au thérapeute de couple. Mais même si nous avons des conflits, mon mari et moi nous essayons de rester une famille monoparentale… »
Comment interpréter ce lapsus (elle voulait dire simplement « unie ») quand les dénominations caractérisant les nouvelles formes d’organisation familiale fleurissent, mais qu’aucun adjectif ne qualifie une famille exclusivement composée des deux parents et de leurs enfants vivant ensemble sous le même toit. Ceux qui viennent à l’esprit tels que « famille normale » ou « à l’ancienne » sont évidemment à connotation tendancieuse.
La plupart des livres de psychologie qui traitent du couple évoquent la fameuse et mystérieuse conclusion des contes (soi-disant) pour enfants : « Ils vécurent longtemps, heureux, et eurent de nombreux enfants. » Et les adultes de commenter à leurs enfants, selon leur état d’esprit du moment. Cela va de : « Toi aussi, je te souhaite de rencontrer ton prince ou ta princesse et de vivre heureux », jusqu’à : « Oui, mais personne ne dit comment ils ont fait. » Sans doute par crainte des questions de l’enfant sur l’ennui, la sexualité, ou le nombre d’enfants qu’il faut avoir pour être heureux. Et la comparaison qu’ils pourraient faire avec leur situation familiale.
Nous allons essayer de nous remettre dans cet état d’esprit, celui d’un enfant, qui imagine que tout est possible, mais qui n’est plus empreint de cette « toute-puissance » qui se termine par la perte des illusions. Il entend que les rêves peuvent se développer en se servant de l’expérience des autres, mais en restant convaincu que le chemin se construit chaque jour.
L’enfant est dans le conte, par ses moments d’identification ; puis il en sort, pour le commenter, pour questionner, pour éviter de trop se plonger dedans, pour retrouver le lien avec l’adulte qui raconte. De cette oscillation, dedans puis dans le commentaire, puis dedans de nouveau, naît le plaisir. Vivre l’intensité, puis prendre un peu de recul, pour vérifier le lien, la synchronie avec l’adulte aimant, puis l’intensité de nouveau.
De même, le couple s’est construit avec ses expériences, ses épreuves. Il prend son sens petit à petit, à l’intérieur d’un projet individuel et collectif, qui se vit, se vérifie et se solidifie à chaque moment.
C’est un des messages que nous souhaitons faire passer dans ce livre. La construction du couple peut se faire en complément du développement de l’individu ainsi que du projet familial, quel qu’il soit. C’est une alchimie particulière.
L’enfant à qui on conte l’histoire n’a pas encore lu, dans les livres de philosophie orientale, que « ce n’est pas le but qui importe, c’est le chemin pour y arriver ». C’est jour après jour, chaque jour semblable et différent à la fois, que se construit la route.
« Ce que la vie t’a donné est une chose. Ce que tu en fais en est une autre. C’est avec ces deux éléments que tu construis ta vie. »
Dans le conte, l’enfant a pu apprendre que le présent peut être vécu pleinement, intensément.
Quand le couple se crée, qu’il se développe, comment sait-on qu’il va bien ? Quels indices prendre en compte ? Convient-il de se laisser porter par les sentiments, l’amour ? Faut-il parler beaucoup, communiquer sans cesse ? Doit-on analyser la force du désir, guetter sa décrue et s’en inquiéter ? Y a-t-il des efforts à faire ?
Nous avons tous eu, à un moment ou à un autre, le fantasme de l’amour romantique, celui qui est spontané, plus fort que les obstacles qui jonchent sa route. Toi et moi, ensemble et devenus semblables. Pas d’effort à faire : l’amour s’entretient de lui-même et grandit. Avec un peu d’eau fraîche, c’est bien connu. Souvent, cette représentation de l’amour contient sa fin. Cette période romantique ou passionnelle, ne dure pas, se dit-on. Que se passe-t-il ensuite ? Y a-t-il une alternative à « Ils vécurent heureux, mais on ne sait pas comment » et « On se quitte » ?
En effet, si nous sommes bien avec cette personne, nous n’avons pas envie de renoncer à ces moments. Mais nous sommes prévenus que leur intensité va décroître. Nous sommes-nous emballés trop vite ? Aurions-nous dû nous économiser ? Certainement pas. D’ailleurs, il n’y a aucune raison de penser qu’une relation durable va naître d’une rencontre sage et raisonnable.
Pourquoi le concept d’effort est-il connoté très négativement, dès qu’on parle d’amour, de construction d’une relation, dès qu’on envisage d’étoffer le lien ?
Le concept de « lien », lui aussi, n’est pas exempt de connotation négative : « la corde au cou, le fil à la patte » ; le mot « lien » fait penser à « aliénation » et à la perte de la liberté individuelle. Certains patients, à bout, me parlent de perte d’autonomie, d’effacement programmé de leur culture, de leur pensée.
À chacune de ces questions, nous allons essayer de montrer qu’il convient de répondre « oui » et « non » et surtout que ces deux réponses ne sont pas contradictoires mais qu’elles peuvent être reliées dans le temps. Tantôt « oui », tantôt « non »… et surtout pas l’un OU l’autre.
Nous sommes trop habitués à réfléchir et à décider en termes binaires.
Pour sortir des choix binaires, je ferai l’éloge de la souplesse et de la dynamique. En effet ces questionnements tout en « blanc ou noir » proviennent le plus souvent d’une erreur : celle qui fait croire qu’égalité veut dire similitude. Un couple est constitué de deux personnes égales mais différentes. Nées dans deux familles différentes, avec des « cultures » familiales différentes.
Nombre de personnes se lancent dans leur couple avec l’idée que décidément les hommes et les femmes ne peuvent pas se comprendre. Et pourtant, lui venant de Mars et elle de Vénus, ils décident d’habiter une même planète. Nous ne nous contenterons pas de dire que la plupart des problèmes de couple sont des problèmes de communication. Ce terme est à la fois très précis mais beaucoup trop flou pour décrire une situation souvent douloureuse, pénible, dont la récurrence est usante.
Les deux premiers chapitres brosseront le tableau, tout en vous proposant de réfléchir au couple que vous construisez ou que vous avez construit. Comment passe-t-on de la rencontre amoureuse au couple ? À partir de quand devient-on un couple ? Quelles sont les bases qui sont à l’origine de mon couple ? Comment va-t-il se développer et quelle forme aura-t-il ?
La première vertu de votre couple sera de comprendre que l’amour que vous vous portez va permettre de construire un socle à votre lien. Et de repérer les contradictions qui sont inhérentes au tissage de la relation. Accepter l’autre, l’appréhender, le découvrir. Comprendre que ce lien peut augmenter votre liberté et non la restreindre.
Nous verrons aussi comment repérer, rapidement, les signes de fragilité et ceux de solidité, afin de renforcer la stabilité du lien.
Ces questionnements vous amèneront à vous représenter dans une dynamique, toujours en évolution, avec des essais et parfois des erreurs.
La communication (se parler, s’écouter, se comprendre, développer l’empathie) sera un des composants majeurs de votre harmonie.
Nous vous demanderons de vous pencher sur vos croyances : nous avons tous en tête, avec plus ou moins d’acuité, des idées préconçues sur l’amour, la vie en couple, sa durée et son devenir. Ces croyances vont être confrontées à la réalité du couple dans lequel nous nous engageons. Comment faire l’inventaire de nos croyances et de celles de l’autre afin de ne pas tomber dans la vérification de nos craintes ?
C’est un point essentiel qui participe grandement à l’évolution de la relation : savoir que nous avons des scénarios en tête, depuis l’enfance, et qui ne demandent qu’à être vérifiés par ce que nous appelons « les anticipations négatives ». Nous verrons comment déjouer les prédictions des mauvaises fées.
La troisième vertu sera votre sexualité. Autre composant important ! Quelle sera sa place dans votre couple ? Elle en est une des bases. Ce n’est plus, aujourd’hui, un tabou, même si son statut est différent de celui des autres piliers du couple. De plus, mieux vaut considérer qu’elle est vécue différemment par l’un et par l’autre. Elle aussi évolue tout au long de la vie du couple, et elle traverse des moments de fragilité que nous analyserons, d’autant que certains peuvent être anticipés.
Sera-t-elle le seul indice qui permette d’évaluer la qualité du lien, la solidité et la solidarité de votre équipe ?
La quatrième vertu, à laquelle je tiens beaucoup, sera la construction et l’entretien de l’intimité. Celle de l’un, celle de l’autre et celle du couple. C’est sur elle que reposent la solidité et la capacité d’évolution du couple. Sachez en repérer les frontières, et considérer qu’elles ne sont pas forcément identiques pour votre partenaire et pour vous.
La cinquième vertu est d’ordre diplomatique, stratégique, psychologique : nous passerons en revue les éléments qui peuvent devenir des alliés ou des ennemis du couple. L’expérience acquise par un thérapeute au long des années de pratique permet de repérer les sujets qui peuvent devenir épineux dans un couple, s’ils ne sont pas examinés. Nous verrons ainsi comment aborder utilement des thèmes essentiels et inévitables : la place des amis et des familles respectives ; mais aussi comment trouver la bonne distance (différente pour chacun) avec les « ex » ; comment parler de l’argent et de son utilisation, mais aussi de ce qu’il représente ; et d’autres thèmes également. Chacune de ces questions confronte les membres du couple à leur éducation, à leur capacité à discuter et à écouter l’autre. Ainsi, certains écueils sont transformés en ressources.
La sixième vertu sera celle de l’appréhension du temps. Faire durer votre couple, puisqu’il en vaut la peine. Nous verrons comment aborder certaines étapes du cycle de vie, comment valoriser les bons moments et accepter les turbulences.
Nous nous pencherons aussi sur les spécificités des couples formés plus tard, après d’autres unions. Ces seconds couples sont-ils destinés à reproduire ce qui s’est passé dans le ou les couples précédents ? Comment affirmer plutôt « deuxième couple, deuxième chance » ?
La septième vertu complétera les autres. Vous aurez compris que votre histoire est sans cesse en mouvement. Le couple est un projet, un aboutissement. Le présent s’appuie sur le passé, et il prend son sens avec l’avenir dont vous avez envie. Le couple est une construction permanente et il doit être entretenu.
Enfin, nous vous donnerons quelques pistes pour vous aider à demander de l’aide, si besoin.





CHAPITRE I
Vertu no 1 : construire un socle commun


Il y a tout d’abord la rencontre : deux individus se croisent, se regardent, se toisent et découvrent qu’ils ont, l’un pour l’autre, de l’attirance. Ils se parlent et constatent qu’ils pourraient développer ce que Saül Bellow nomme joliment « une affinité véritable1 ». Cet instant a souvent été décrit dans la littérature et au cinéma. Chacun de nous a des représentations diverses de cette envie, ce désir, cette force de vie qui nous pousse, nous contraint à entrer ensemble dans une relation.
Le moment de la rencontre, la manière dont elle nous bouscule dans notre mode de vie, parfois même dans nos projets, comptent beaucoup dans la mythologie qui se construit. L’histoire est vécue différemment s’ils se sont rencontrés « par hasard », au coin d’une rue, ou après des heures de recherche sur un site spécialisé qui sélectionnent les candidats. Nous verrons par la suite les conséquences de ces situations différentes.
Quand on se retrouve chez soi, nous sommes confrontés :
	à nos croyances, le coup de foudre existe-t-il ? le destin existe-t-il ?

	à la confiance en soi, « m’a-t-il (elle) regardé(e) comme moi, je l’ai regardé(e) ? » ; comment une telle personne pourrait-elle être séduite par moi ?

	à nos expériences antérieures, cette personne sera-t-elle différente de celles qui m’ont déçu(e) ?


Ces questions (et d’autres) vont peser sur l’importance donnée à ces premiers moments d’une histoire d’amour.
Certaines études, aussi scientifiques que peu glamour, assurent que la femme et l’homme s’envoient des signaux inconscients, et se reconnaissent, car ils sentent en l’autre, l’humain de sexe opposé le plus apte à la reproduction. Mais permettons à nos deux futurs amoureux de se montrer romantiques et optimistes…
Après la rencontre, petit à petit, ils s’aperçoivent qu’ils ont envie d’abord de se revoir, de montrer qu’ils se plaisent, puis de faire durer les moments ensemble. « Ils se fréquentent », disait-on au siècle dernier. Ils se voient, se revoient et désirent continuer ainsi. Dans la journée, ils s’aperçoivent que les pensées vers l’autre prennent de la place. Rêveries et distractions… Ils peuvent en être ravis, un peu effrayés aussi. Ils pensent moins aux amis, à leurs relations habituelles. Petit à petit l’autre prend de la place, voire s’impose. Et chacun se met à penser en introduisant de temps en temps du « nous ». « Nous pourrions… », « Et si nous allions… »
Donc, à un moment, l’amour les réunit. Cela veut-il dire qu’un couple va se définir ? Yasmina Reza, auteure de théâtre et femme écrivaine de talent, se plaît à dire qu’il existe deux phases différentes : une certaine forme d’amour s’arrêterait quand le projet de couple se met en place. La première est spontanée, la seconde sociale et conventionnelle. Elle décrit cela comme s’il s’agissait d’une évidence connue.
Vous avez le droit de mettre cette assertion en doute. Car c’est ainsi qu’on est en train de vous construire une représentation stéréotypée de la relation amoureuse : un premier temps, qui dure quelques mois à deux ou trois années, fait de liberté, de spontanéité et de moments intenses. Puis vous vous retrouvez enfermés dans des années d’autoroute balisée, avec les enfants, le monospace, le pavillon et le chien beige ou gris (parce que « ça va avec tout »). Cette voie à sens unique est mortifère pour la relation. Vous avez le droit, et je vous invite à en faire usage, de vous rebeller contre cette vision glauque et sinistre de la vie amoureuse.
Revenons à nos amoureux qui se connaissent depuis peu : ils décident qu’ils « sont ensemble ». Dès lors, la relation de couple constitue elle-même sa propre justification. Son existence se conçoit désormais dans une perspective de durée. Un véhicule se met en route, le sentiment amoureux en est le carburant. Le désir le booste.
Chacun ressent avec plaisir qu’il est plus vivant qu’avant la rencontre. Celle-ci procure une dynamique. Même si le sentiment amoureux s’accompagne d’anxiétés diverses, ils sentent la vitalité qui les traverse.
La rencontre induit une ponctuation. Nous réécrivons l’histoire. Il y a désormais un « avant la rencontre » et un « depuis que je te connais ».
Quand les amoureux se laissent aller au plaisir de la découverte, quand ils ont confiance, ils sont attirés l’un vers l’autre, mais aussi l’un par l’autre. Il a envie de découvrir son monde, elle souhaite qu’il lui fasse partager son univers.
La confiance est nécessaire :
	Confiance en soi d’abord : « Je dois m’aimer suffisamment pour accepter que quelqu’un m’aime pour de “bonnes” raisons. » (Cela ne va pas de soi, et nous verrons plus loin que cette affirmation va souvent à l’encontre de certaines croyances très ancrées.)

	Confiance en soi et dans son destin pour croire que de bonnes choses peuvent arriver. Pour dire : « J’ai fait une belle rencontre » ou : « J’ai rencontré une belle personne », je dois me sentir une suffisamment belle personne moi-même.

	Confiance dans l’avenir, c’est-à-dire, ici, le projet de commencer une relation voire un couple. En effet, et nous approfondirons ce point par la suite, le couple est aussi défini par les autres : invitations, présentation devant les amis, les copines, comment va-t-on présenter l’autre ? Ce sujet est souvent source de contrariétés.


Dira-t-on la même chose à un ami, un parent, au travail quand on nous demande : « Alors, c’est sérieux avec X ? »
Quand devient-on un couple ? Comment se construit-il ? Sur quoi se fonde-t-il ?
Nous n’appellerions pas couple une relation qui se déclarerait purement occasionnelle et dont la durée serait fixée d’avance. Un des critères essentiels du couple est donc la croyance des partenaires, ou d’au moins l’un des deux, dans l’existence d’un lien réel et durable entre eux.
Philippe Caillé2 décrit ainsi ce moment fondateur, quand le « toi et moi » devient « toi, moi et nous » :
« Autrement dit, deux personnes commencent à se raconter un couple et ce récit de couple les raconte en retour. Pourtant, ce “récit” n’est pas au même niveau logique que la réalité quotidienne des partenaires, celle qu’ils connaissaient avant qu’il n’entre dans leur existence.
« Il introduit un élément nouveau, un couple, un “tiers” dans leurs vies auquel ils vont se référer implicitement dans leurs dires et leurs comportements, que le conjoint soit présent ou non. La relation de couple possède donc une dimension transcendantale qui est sa caractéristique la plus importante.
« Deux autres traits importants caractérisent le couple. L’un est que cette nouvelle donnée transcendantale fait apparaître un système à deux dont les autres sont exclus. L’autre que la relation comporte une dimension sexuelle fondamentale. »
Il découle de ces définitions que, lorsqu’ils recherchent des évidences qui pourraient étayer sa stabilité, promettre sa pérennité, les membres du couple ne peuvent s’appuyer que sur eux-mêmes et sur leur volonté à faire en sorte que cette relation dure.
On peut donc soutenir, comme le font certains, que le couple contemporain est plus authentique que celui des siècles passés car il ne cherche aucune légitimation extérieure, mais cette absence de contrôle social le rend aussi plus fragile et enclin au doute. Ajoutons que, le couple se proclamant être le fruit d’un choix apparemment souverain, sa plainte est souvent difficile à comprendre par autrui.
ACCEPTER L’IDÉE DU LIEN
Le couple est une petite société. C’est pourquoi j’aime bien lui appliquer le proverbe africain bien connu : « Seul, on marche plus vite. Ensemble, on marche plus loin. »
C’est donc à chacun de se déterminer : avez-vous envie d’aller vite ? (mais encore faut-il savoir où ?). Préférez-vous aller loin, ensemble, en prenant le temps de contempler le paysage ?
Est-il nécessaire d’avoir un « projet de couple » ? Comment se projeter sans en parler trop tôt ? Intégrer les modèles de chacun ; le poids des modèles familiaux et sociaux.
Le concept « projet » est bien vague. Il peut renvoyer à une envie commune ponctuelle (week-end, sortie) ou plus engageante (vacances, voyages, abonnement pour une activité sportive ou culturelle, etc.).
Pour certains, surtout ceux qui ont déjà des expériences et des déceptions, « Allons-nous fonder une famille ensemble ? » est une question qui vient vite. On se doute qu’au début de la relation, le désir d’être ensemble est dynamique. Il anime la relation.
Petit à petit, deux dimensions supplémentaires sont souhaitables :
	Je te fais découvrir qui je suis à travers ce qui m’est cher. Le désir suscite la curiosité. Le lien qui nous unit se nourrit de nos différences. Je t’emmène sur mon territoire (donc je te fais confiance). En retour permets-moi d’explorer le tien, et sers-moi de guide (là encore, cela développe la confiance que nous avons l’un dans l’autre).

	Ensemble, allons à la rencontre de territoires que nous ne connaissons, ni toi ni moi. Cela nous permettra de nous épanouir davantage. Et de créer des expériences communes. Notre intimité, celle que nous cherchons à développer, au-delà de la sexualité, se trouvera renforcer.



CHACUN SON PROJET OU UN PROJET À DEUX ?
Il peut donc coexister deux sortes de projets : le mien que je te propose de partager ; et les nôtres, ceux que nous n’aurions peut-être pas faits seul, chacun de son côté, mais qui trouvent, désormais que nous nous connaissons, un intérêt.
Ces envies, besoins, qu’on appelle ici projets, se tissent les uns avec les autres. Ils peuvent être originaux, ou plus communs, ponctuels ou durables. L’essentiel est qu’ils donnent une dynamique positive à la relation. Qu’ils participent à mettre en place un cercle vertueux de plaisirs et de satisfactions. Ainsi, les moments plus ternes de la vie quotidienne, qui ne manquent pas de se reproduire, sont mieux supportés.
Ces « projets » amènent aussi le couple à apprendre à se synchroniser, à rêver ensemble, à attendre ensemble, à anticiper avec délice.

À UN MOMENT, CETTE DYNAMIQUE PREND UN « SENS »
Et c’est cela qui est important. Un jour, un matin, vous vous rendez compte que vous vous mettez à réfléchir à la première personne du singulier, mais aussi au pluriel. Et vous vous apercevez que l’autre fait de même. À côté du « je » et du « tu », le « nous » prend de l’importance. Vous l’intégrez dans vos rêveries ou dans vos réflexions. Idéalement, vous sentez même que ce n’est pas inquiétant. « Même pas peur » d’avoir envie d’être avec lui, de prendre le risque de faire confiance, de lui faire confiance mais aussi d’avoir confiance en vous-même et dans vos choix.

NE PAS EN PARLER TROP TÔT À L’IMPÉRATIF
Certains projets sont plus symboliques que d’autres. Peut-être même y a-t-il en vous une sorte de gradation, d’évolution dans l’implication nécessaire. Aller au cinéma, au restaurant est une étape classique. Mais à partir de quand peut-on ouvrir l’espace intime : la rencontre des amis proches, celle de la fratrie ou des parents ? À quel stade de la relation peut-on imaginer proposer de prendre des vacances ensemble, puis de vivre ensemble ?
Certains ont brûlé les étapes…
Philippe a reçu une lettre de son propriétaire résiliant le bail pour installer son fils dans l’appartement. Marion lui a alors proposé de venir s’installer chez elle, plutôt que de chercher un nouveau et coûteux logement. Ils se connaissent depuis quelques semaines et, désormais, ils vivent ensemble. Trop tôt ? De plus, ils se retrouvent à habiter chez l’un des deux. Marion doit donc accueillir Philippe, l’idée la ravit. Elle doit aussi lui faire de la place, alors qu’elle avait pris l’habitude d’avoir son espace à elle. Cela ne va pas sans heurts. D’autant que Philippe n’a pas ses repères et a parfois le sentiment de déranger.
Il leur faudra, si des tensions sont perceptibles, réfléchir : chacun met de l’eau dans son vin, on réorganise l’appartement. Philippe peut faire des suggestions d’organisation, ou proposer des changements de décoration, de sorte à se sentir un peu plus « chez lui ». Mais, si Marion se rend compte qu’elle est moins souple qu’elle ne le voudrait, ils seront peut-être amenés à réfléchir à trouver un nouveau lieu de vie. Ainsi, ils pourront l’aménager ensemble, en repartant à « égalité ».
Les discussions s’imposent pour définir un projet commun qu’ils n’avaient pas eu le temps d’élaborer précédemment.
Il est donc important :
	de montrer votre envie, votre détermination ;

	mais sans vouloir passer en force ;

	de tenir compte des indications données par votre partenaire.


Dans les moments de confidences, on évoque souvent les amours passées. On donne des éléments qui permettent de comprendre à quel moment la relation s’est détériorée, quels étaient alors les enjeux. Parfois, on apprend que l’un avait fait des propositions qui ont fait peur, ou qui ont permis de comprendre qu’on n’était pas prêt à… « Je ne me voyais pas vivre avec lui au quotidien. » « Je me suis aperçu(e) que je tenais trop à ma liberté. » « Je me suis senti(e) embarqué(e) et je ne me voyais pas avec un enfant sur les bras. » Etc.
À vous de savoir décrypter afin de sentir si ces réticences sont toujours d’actualité (et comment il faut en tenir compte) ou si elles sont dépassées car uniquement liées au partenaire de l’époque.

DES PROJETS POUR RASSURER, STABILISER ET CRÉER UNE DYNAMIQUE
La dimension rassurante est bien sûr à souligner : « S’il pense à me parler de cette envie, s’il m’inclut dans ce désir, c’est bien que notre histoire compte pour lui. S’il me parle de vacances ensemble, c’est que notre rencontre aura un lendemain, et même peut-être davantage. »
En retour, la rapidité avec laquelle l’autre répond à un désir, à une proposition souligne son adhésion au couple.
Il est évident qu’on peut aussi discuter un projet, considérer qu’il ne convient pas du tout, qu’il ne vous plaît pas. Il vous faudra expliquer votre réticence ou votre refus. Cela est bien différent si le message que vous envoyez à votre partenaire se traduit par :
	cela ne me convient pas, ce n’est pas grave, nous apprenons à nous connaître ;

	je suis étonné(e) que tu puisses me proposer cela, vraiment tu me connais très mal et tu te méprends à mon sujet ; d’ailleurs je suis surpris(e) que ce projet vienne de toi, je ne t’imaginais pas ainsi ;

	ce projet est prématuré pour moi. Notre couple n’est pas encore assez solide pour que nous fassions un tel pas en avant. Attendons encore un peu !


On sent bien que, selon la traduction que chacun se construira après un refus de l’autre, la relation s’en trouvera modifiée.

IL N’Y A PAS QUE LE SEXE QUI COMPTE
Les projets viennent aussi souligner le fait que le couple existe dans la durée, au-delà des limites de la relation sexuelle. La sexualité est importante, pour chacun à sa façon. Nous y reviendrons dans le chapitre III. Mais se projeter ensemble dans l’avenir signifie que chacun considère qu’il est nécessaire d’ouvrir le couple vers l’extérieur, vers le reste du monde.
C’est une étape structurante. Elle ne signifie pas la fin de la période passionnelle, fusionnelle. Elle va permettre que d’autres formes d’amour se développent, à côté, et non au détriment de la sexualité.


Une seule façon d’aimer ?
Rappelons-nous le dialogue dans le film de Jean-Luc Godard, Pierrot le fou, (1965), de ces deux amants, pris dans la passion et qui en craignent la décrue :
Ferdinand : « Pourquoi t’as l’air triste ? »
Marianne : « Parce que tu me parles avec des mots, alors que, moi, je te regarde avec des sentiments. »
Quand le couple se forme, et même ensuite dans les moments de doute, chacun va comparer ce qu’il perçoit de l’amour de l’autre à ce que lui-même ressent. Puis la comparaison va se faire entre les preuves d’amour que j’envoie et celles qui me sont adressées.
Mais, au fond, quelles raisons y aurait-il d’aimer autant, et de la même façon ? Aucune, c’est pourquoi, pour mieux se comprendre dans le registre amoureux, il serait déjà plus facile de parler à peu près la même langue. Ainsi, on pourrait mieux connaître, non seulement ses propres attentes, mais aussi celles de l’autre. Petit à petit, on va essayer de donner un sens, qui nous deviendra commun, à ce mot, à ce concept, à ce sentiment.
L’amour est-il ordonnance, commandement, devoir ou est-il spontanéité, passion, désir ? Existe-t-il une obligation d’aimer, un devoir d’amour, un art d’aimer ? L’amour se commande-t-il, s’apprend-il, se travaille-t-il ? L’amour est-il état ou processus, spontanéité ou ordonnance ?
Au commencement l’amour est un sentiment, il devient ensuite un programme et donc un projet.
Pascal Bruckner, dans Le Paradoxe amoureux3, écrit : « Je t’aime est un synchronisateur : il ajuste la différence de temps des amants et les installe sur le même fuseau horaire. Il fait de Toi et Moi des contemporains. Il est aussi le passeport que nous tendons à l’autre pour entrer dans son territoire, l’équivalent d’un permis qu’il nous octroie pour accéder à son univers. »
« Tomber amoureux », beaucoup de poètes se sont penchés sur cette expression ambiguë : elle évoque une certaine passivité, ou fatalité. C’est ainsi : je « tombe » amoureux, c’est plus fort que moi, cela s’impose, que ce soit choisi ou non. Et pourtant (comme quand on « tombe enceinte »), on suppose une part de choix personnel. On tombe et on décrit une sorte d’élation, d’exaltation qui nous amène vers des sommets. Étrangement, pour évoquer la force du sentiment naissant, les romantiques souligneront qu’il survient hors du registre de la volonté. Quelque chose m’échappe : « Je ne m’appartiens plus », « Je suis à toi », « Tu m’as captivé(e) ». Je perds de ma volonté, et j’en profite pour souligner que notre amour va me faire perdre de ma liberté.
La contradiction est déjà présente. Amour versus liberté. Autant en faire un défi : « Je choisis de t’aimer, c’est mon choix ! Il me permet de me sentir libre, avec ces fameuses chaînes de l’amour. » « Unchain my heart ! », enchaîné, déchaîné, et libre à la fois !
Tout ce vocabulaire, subtil, renvoie à la première étape de la relation amoureuse : la création de cette fameuse bulle, pour un temps, fusionnelle, si attendue et si redoutée.
L’AMBIVALENCE DES SENTIMENTS : L’ACCEPTER POUR SOI-MÊME, LA RECONNAÎTRE CHEZ L’AUTRE
Le coup de foudre, c’est bien connu, impose l’amour. Il est plus fort que tout. Je suis emporté vers toi, je suis capable de surmonter tous les obstacles pour te retrouver. Certes ! Mais le plus souvent, les deux amoureux se sont rencontrés, ont éprouvé une attirance l’un pour l’autre, puis ils ont commencé à s’apprécier. Pour peu qu’ils aient eu des expériences amoureuses précédentes, ils ont comparé les sentiments qu’ils éprouvent maintenant à ceux ressentis alors. Ils vont aussi mettre en balance la rencontre qu’ils viennent de faire avec la représentation de la rencontre idéale qu’ils ont en tête.
L’ambivalence est normale chez l’être humain. Il avance et, dans le même temps, se demande s’il suit le bon chemin. Il pèse le pour et le contre, parfois il hésite. « Je ressens quelque chose, mais aussi son contraire. Je suis attiré par elle, mais je me méfie de moi et de mes engouements… Chat échaudé craint l’eau froide. » Ou encore : « Je pense que je l’aime mais je me trompe souvent en analysant mes propres sentiments. Ne suis-je pas plutôt en train de tomber amoureux de quelqu’un qui dit m’aimer ? Cela me fait du bien, mais sont-ce mes vrais sentiments ? » Beaucoup se disent qu’ils sont amoureux de l’amour plus que de l’être aimé.
Il est important de savoir que ces hésitations, cette ambivalence, sont normales. Votre mémoire a enregistré nombre de sensations, d’expériences, de sentiments. Dès que vous vous retrouvez dans une situation nouvelle, elle vous reconnecte à cette banque de données. Les expériences précédentes ont été positives à certains moments, pénibles à d’autres. Selon votre caractère, déterminé, téméraire, impulsif, ou hésitant, réfléchi, inhibé, vous vous lancerez plus ou moins facilement dans une nouvelle aventure. Et vous ferez sentir à l’autre que vous êtes (ou pas) sûr(e) de vous.
Tenez compte de cette donnée, quand vous aurez l’impression que votre partenaire est retenu, réservé, qu’il ne se lâche pas. Prenez le temps de vérifier : l’ambivalence n’est pas un mauvais signe ; quand elle s’exprime, elle veut simplement dire que l’autre est fait de chair et de sang, et qu’il a mûri dans ses expériences précédentes. Elle est différente de l’hésitation ou de l’indécision. Elle ne traduit pas une faiblesse de caractère, ou une sorte de mollesse.
Une fois de plus, prenez soin d’écouter les messages envoyés. Ce que vous percevez en arrière-plan existe sans doute, mais ne l’amplifiez pas.
Ce n’est pas parce que le discours caché est quasi inconscient qu’il est plus vrai que le discours énoncé.

UN EXERCICE COMPLEXE : CHANGER TOUT EN RESTANT LE MÊME
Le couple est pris dans un paradoxe (que les thérapeutes connaissent bien) : « Je t’aime pour ce que tu es, mais je voudrais que tu puisses changer certains éléments afin que nous soyons mieux ensemble. Quant à moi, je ne veux pas qu’on m’ordonne de changer : je veux rester moi-même. » Allez vous y retrouver avec un tel raisonnement qui est pourtant très banal !
« Changer pour être mieux suppose d’affronter et de traverser l’angoisse du non-familier, de l’inconnu, de ce qui vient bouleverser nos croyances les plus intimes. Qu’est-ce qui, mieux que l’amour, peut apporter le soutien et la confiance nécessaires pour affronter cet effondrement des repères et la construction d’autres références ? Si aimer, comme l’affirmait Lacan, “c’est donner ce qu’on n’a pas à quelqu’un qui n’en veut pas”, c’est bien cet échange d’illusions nourries de dettes positives qui fonde le couple, dépassant ainsi la dimension d’un contrat utilitaire4. »
Rencontrer l’autre qui croit en moi davantage que moi-même me donne une possibilité d’aller vers le mieux. Dans l’idéal, un cercle vertueux se met en place : la nécessité de l’un fait la valeur de l’autre, tandis que la nécessité de l’autre fait la valeur de l’un. Mais encore faut-il savoir qu’aucun partenaire ne peut nous épargner le travail à faire par nous-même. Il peut seulement être celui dont on accepte qu’il nous l’impose, faut-il encore qu’il tienne bon dans son exigence, qu’il ne se décourage pas devant la lenteur ou l’absence du changement espéré.
« Un des paradoxes du couple, continue François Balta, c’est qu’il est


De quoi est fait ce socle commun, en prendre conscience et comment l’entretenir ?
PROJET DE COUPLE OU PROJET DE FAMILLE ?
	
	
	


L’EXPÉRIENCE DE SÉPARATION POUR SAVOIR TROUVER LES BONNES DISTANCES

POIDS DE L’ENGAGEMENT OU AMOUR AU JOUR LE JOUR, SANS LENDEMAIN ?

MON CONJOINT HÉSITE À S’ENGAGER…
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Le socle : une dynamique avant tout
IL EST PÉRILLEUX DE TENIR PLUS À L’HISTOIRE QU’À LA PERSONNE : PRENEZ SOIN DE TENIR À L’AUTRE ET À L’HISTOIRE

UN PREMIER PIÈGE : « JE SAIS QUE JE T’AIME CAR TU ME MANQUES QUAND TU N’ES PAS LÀ ! »
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