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Il est toujours temps...

« Ma vie de couple avec Sandrine, je ne peux pas mieux la comparer qu'à l'essuie-glace de la voiture : à gauche... à droite... lentement... rapide... en accéléré... Un coup ça va bien, un coup ça ne va plus. » Il parle très vite, hoche la tête d'un côté puis de l'autre et se tourne vers sa femme : « T'es d'accord ? Depuis Noël, c'est le pompon ! » Silence... Elle acquiesce à peine, qu'il est déjà en train de poursuivre à toute allure : « Cette crise-là, elle a été longue à venir. Faut dire que j'ai fait le dos rond presque tout le temps, pendant des mois. Et puis ça s'est quand même emballé. Et maintenant on s'engueule en permanence. »

Benoît nous regarde : « L'essuie-glace est déchaîné. On a beau se coller les yeux au pare-brise, on ne voit plus rien. Ni la route, ni la vie, quoi ! C'est pour ça qu'on est venu aujourd'hui. Mais ça n'a pas été sans mal ! »

Sandrine, qui prend enfin la parole, tapote le bras de son mari : « À qui la faute, dis donc ? »

Benoît hausse le ton : « Voilà, on y est ! C'est toujours pareil. Ça ne s'arrêtera jamais. On n'en sortira pas de ces reproches et de ces aigreurs. » Il tourne la tête vers le mur. Elle baisse les yeux et regarde attentivement ses mains qui se crispent l'une sur l'autre...

Toujours, jamais, plus, rien... des mots qui nous parlent de leur douloureuse impasse et de ce qu'ils ont accumulé depuis des années.

Toujours, jamais, plus, rien... des mots qui sans doute résonnent en vous. Des mots qui évoquent les moments où vous avez baissé les bras. Les mots de l'impuissance dans vos couples, ceux de l'accablement et des nœuds inextricables de la relation avec cet autre humain qui partage votre vie...

- Il (Elle) ne vous comprend pas.

- Vous ne la (le) comprenez plus.

- Vous vous êtes éloignés l'un de l'autre... à des kilomètres de cette terre de l'entente qui n'est plus que souvenirs et mirages. L'horizon est au noir, presque en permanence, sur fond d'orages incessants, devenus inévitables. Un ciel gris et bas recouvre le quotidien des silences pesants.

De quoi Benoît et Sandrine ont-ils besoin aujourd'hui, pour sortir de l'enlisement ?

Comment perçoivent-ils la psychothérapie qu'ils débutent ? Est-ce pour eux une planche de salut à laquelle chacun pourra se raccrocher pour survivre et ne pas se noyer ? Une bouteille à la mer, jetée à l'écume des humains qui sauront la déchiffrer ? Une dernière chance ?

À ce stade de la consultation, nous ignorons pratiquement tout de la trajectoire de leur couple. Et notre but est de poser la première pierre d'une reconstruction possible.

Aussi, nous formulons deux questions auxquelles nous les engageons à répondre avant toute chose :





 

« Voulez-vous rester ensemble ? »

« Voulez-vous vous aimer mieux et bien ? »



 

Les réponses positives des deux partenaires à ces questions sont fondamentales. Elles engagent et déterminent la dynamique à venir.

Posez-vous ces mêmes questions. Posez-les à votre conjoint.

« Est-ce que je veux poursuivre ma vie avec toi ? Et toi, est-ce que tu le veux aussi ? Est-ce que s'aimer mieux (qui nous paraît si difficile), nous voulons le tenter, le risquer ? »

Depuis des années, nous sommes des passeurs enthousiastes de la relation d'amour des couples et avons accompagné maints duos Sandrine/Benoît d'une rive à l'autre, de celle de la désespérance à celle du bonheur à deux.

Nous avons voulu écrire ce livre pour vous qui cherchez à comprendre, à travers vos histoires personnelles, le déroulement de l'histoire de votre couple.

Pour vous, hommes et femmes, qui vous posez des questions sans y trouver réponse :

- Comment en sommes-nous arrivés là tous les deux ?

- Comment avons-nous laissé filer le temps de l'habitude, qui a érodé le ciment de nos sentiments ?

- Qu'avons-nous fait l'un et l'autre, l'un pour l'autre, l'un contre l'autre ?

- Avons-nous gâché, jour après jour, sans nous en rendre compte, la chance que nous avons eue de nous rencontrer ?

- Pouvons-nous conserver de l'espoir et sortir de ce mauvais pas ?

 

Pour vous, blessés, cognés, cabossés, découragés dans les batailles de la vie, qui n'avez plus confiance dans le couple, qu'il s'agisse de vos unions passées ou des rencontres à venir. Pour vous, qui ne vous croyez plus capables d'être heureux à deux. Pour vous, résignés à cette fatalité « À quoi bon ! »

Et pour vous aussi qui avez reconstruit une histoire d'amour nouvelle, récente, intacte et qui avez si peu foi en sa pérennité : « Je voudrais avoir confiance dans notre amour, confiance en toi, en moi... Je voudrais aller de l'avant et que nous traversions les épreuves et le temps. Mais parfois j'ai si peur... »

Ce livre a le projet de vous aider à aimer votre conjoint, votre couple et vous-mêmes. Si nous sommes déterminés et vigilants, le couple ne nous réduit pas, ne nous étouffe pas, ne nous emprisonne pas.

Il peut nous guérir...






Cote d'amour, cote d'alerte, cote d'amour...

La cote d'amour dans un couple marque la qualité relationnelle et amoureuse de deux partenaires. Les échanges verbaux, corporels, émotionnels, énergétiques abondent. Ils procurent aux êtres en présence, dans des situations heureuses : joies, excitations, rires, satisfactions, bien-être, détente, paix, délices, plaisir... Et dans des situations difficiles : colères, tensions, chagrins, découragements, inquiétudes, peurs... Les mots du dialogue s'échangent, les gestes du lien demeurent et s'enrichissent. La cote d'amour s'élève.

La cote d'alerte correspond au niveau atteint dans la détérioration relationnelle et amoureuse. Cette cote d'alerte est un clignotant permanent des dangers que court le couple, quand les crises vécues sont minimisées ou exagérées, ignorées ou ressassées. Éviter toute crise ne résout rien. Être perpétuellement en crise complique la relation. En tout état de cause, quand ces crises achoppent sur des mots inadéquats, des sentiments inauthentiques, des silences et des retraits, des attitudes offensantes, distantes ou violentes, elles ne sont ni bien traversées ni traitées. La montée sur la cote d'alerte s'affole.

Quel que soit le degré maximum atteint sur la cote d'alerte, le retour sur la cote d'amour est toujours possible.

Le couple en cote d'amour est le berceau de la tendresse, de la complicité, de l'humour sain, de l'amour sexuel, de la négociation, de l'échange, de l'harmonie... C'est aussi un lieu de ressourcement, de croissance, de créativité, de réalisations et d'énergie positive...

Quand les hommes et les femmes savent rester en lien, c'est-à-dire proches dans les problèmes et les crises de la vie, ils se donnent les moyens de progresser ensemble et de stopper la répétition du passé.

 

Nos parcours professionnels de psychothérapeutes et nos vies personnelles nous ont appris qu'aimer et faire couple sont deux engagements qui vont bien ensemble quoiqu'ils soient différents. Les deux s'apprennent !

Le bonheur en couple n'est pas un état permanent, béat, immuable. L'embarcation amoureuse, pour solide et stable qu'elle soit, tangue sous l'effet des remous, des obstacles qui pourraient la faire chavirer. Son maintien, sa longévité dépendent largement des soins et de l'entretien régulier auxquels, chacun, avec l'autre, veille.

Le cheminement du couple ressemble à la vie d'un cours d'eau : la rencontre qui jaillit comme une source fraîche, vivifiante, tonique... la vie à deux, tel un tracé qui se cherche et s'adapte aux dénivellations des terrains... l'écoulement paisible des habitudes qui s'installent... les accidents inattendus du parcours... la montée parfois inquiétante des éléments par-dessus bord... les inondations provisoires... et, quand l'eau rejoint son lit, ce qui stagne et pollue après coup sur la berge : les détritus, la boue... Certes le danger de débordement s'éloigne... Mais, mais... aucun véritable projet d'assainissement n'a été envisagé. On s'est hâté de faire disparaître toute trace de l'eau, à grand renfort de nettoyage. L'illusion subsiste alors : « L'événement n'était pas si grave. » La « catastrophe » a été évitée !

Après les crises et les scènes de ménage, les partenaires minimisent souvent ce qu'ils ont vécu, mais, à leur insu, la cote d'alerte grimpe.

« C'est normal ce que nous vivons. C'était un mauvais moment à passer... C'est dans tous les couples comme ça. On n'y peut rien !... »

Ou : « Ça donne du piment à la vie. Ça fouette le traintrain, on est sûr comme ça que la routine ne nous guette pas... »

La crise dans son contenu et dans sa forme n'est pas résolue. Les époux en méconnaissent l'ampleur. Ils ne reparlent pas des seuils critiques. Et surtout ils ignorent les conséquences qui travaillent à miner leur union. Les alertes se répéteront, détourneront insensiblement le tracé du couple et altéreront son socle de plus en plus fragile.

Les couples sans heurts, sans difficultés n'existent pas. Tous ceux d'entre nous qui sont en duo le savent.

Nous avons tous des problématiques de « toi » et de « toit » :

La vie commune et le quotidien...

Le travail, le chômage et l'insécurité...

Les enfants et l'éducation...

Le manque d'argent, d'espace et de confort...

Les sorties, les vacances et les voyages...

La sexualité, les aléas du désir et les infidélités...

Les nuits sans sommeil...

La maison, les travaux et les déménagements...

Les naissances, les fausses couches et les avortements...

La maladie et la mort de nos proches...

Les réunions de famille, les fêtes, les anniversaires et les enterrements... Et aussi les chaussures dans le passage... les ronflements... l'haleine du matin... la vaisselle dans l'évier... les poils du chien ou du chat... le niveau sonore de la télé...

Ce n'est pas tant la nature des problèmes qui cause les crises et les rend difficiles à vivre, mais le traitement relationnel sain ou non, retenu par le couple.

Ces situations provoquent des conflits, des malentendus, des reproches, des frustrations, des rancœurs, des silences, des incompréhensions, des doutes majeurs sur l'avenir, des emportements et des scènes conjugales. Elles génèrent aussi des discussions, des négociations, des réajustements, des temps d'assainissement de la relation, des moments fluides et sans histoire, des développements durables de l'amour.

Les crises dans le parcours d'un couple sont inévitables et nécessaires. Elles permettent d'affirmer et d'affiner les différences individuelles. Sources régulières d'évolution des relations et de la croissance personnelle, elles obligent à des remises en cause de soi. Leur dénouement approprié permet de rechoisir l'autre et de le réépouser.

Les branle-bas de la vie de couple « revisitent », dans notre histoire de vie, la manière dont nous avons fait lien avec les humains. Comment, avec les autres, avons-nous tissé ce lien ? Comment ce lien a-t-il été abîmé ? Comment s'est-il rompu ?

Les crises, par leur nature, leur densité, leur évolution, réactualisent la texture des liens du passé. Si nous veillons à ne pas déchirer le lien actuel, à ne pas en distendre la trame, ce lien de soie ou de velours se renforce et s'embellit. Ce faisant, l'histoire antérieure, et ses différents étages généalogiques, se répare et s'apaise. Un petit bout de l'Histoire de l'Humanité se restaure. Et c'est cette précieuse et minuscule étoffe que nous transmettons à nos enfants.

Notre travail thérapeutique avec les couples se fonde essentiellement sur les cycles vivifiants et renouvelés de l'Attachement, ses manifestations et ses blessures dans le Lien, ses cicatrisations tout au long du Deuil et son renouvellement dans le Réattachement.

L'attachement est un besoin inhérent à différentes espèces. Il débute au niveau cellulaire, dès la conception. Quand le spermatozoïde rencontre l'ovule, ils vont tous les deux fournir leur identité propre à la construction de l'embryon. C'est l'inscription biologique, la marque génétique et généalogique, d'essence spirituelle. La nidification qui suit est un phénomène d'attachement physiologique.

L'attachement ne se voit pas. Il s'exprime au travers du lien.

Certains d'entre nous ignorent jusqu'à l'existence de leur attachement. D'autres connaissent ce dernier mais ne le ressentent pas. Enfin, ceux qui l'éprouvent ne le montrent pas toujours.

La communauté humaine partage la soif de proximité physique développée à travers nos cinq sens : toucher, sentir, goûter, voir et entendre. On sait, par exemple, que le contact entre deux corps active plus de deux cents hormones et qu'un enfant qui prend son nounours dans les bras en déclenche plus de soixante. Le Lien est bien la quadruple expression de l'attachement, par le corps, l'émotion, le langage et le sentiment cosmique d'appartenir au monde. Les expériences heureuses avec les autres nourrissent le lien. Les ratés de la vie et de la relation blessent, endommagent, rompent le lien. Et ce, durablement. Ou jusqu'à ce que, dans un processus de réparation de soi, un humain soit capable de le restaurer et de modifier le cours de sa vie.

Plus l'attachement se manifeste dans le lien, plus il se renforce.

Plus l'attachement est fort, plus son expression peut en être intense et variée. L'amour augmente et cette énergie vitale circule de plus en plus librement, entre les partenaires du couple.

« Je sais combien ma femme est importante pour moi, mais je ne sais pas le lui montrer », constate un mari.

« Je t'aime très fort », dit un autre, en enlaçant sa partenaire.

Le Deuil est un processus temporel, qui se met en place quand nous regardons en face l'événement, ses conséquences et nos affects. Nous pouvons alors nous ouvrir, aux ressentis, au dialogue, à l'acceptation, au pardon, et même à la gratitude et au sens. Malgré ce qui s'est passé, dans les attentes déçues, les expériences avortées, les relations blessées, le deuil nous permet de renouer avec le positif, l'espoir, la vie... Le deuil ne concerne pas seulement la mort et les pertes. Il est surtout une démarche régulière, qui intègre le passé, remanie notre être tout entier et signe un nouvel espace pour un Réattachement : à des buts, à des lieux, à des êtres, à l'existence. Nous tissons alors de nouveaux liens positifs.

Dans les échanges quotidiens du couple et de la famille, il est nécessaire d'être « à jour » de nos deuils. Avons-nous, avec notre compagnon, nos enfants, bien parcouru les conflits anciens et récents, de sorte qu'aujourd'hui nous en soyons affranchis ? Avons-nous suffisamment et clairement exprimé notre amour à ceux qui partagent notre vie ?

« J'ai été fâchée que tu ne viennes pas me chercher à la gare. J'ai eu peur qu'il te soit arrivé quelque chose sur la route. » La femme pose alors son visage sur l'épaule de son compagnon. Elle nomme ainsi sa frustration née de l'attente.

« J'ai compris et accepté ton besoin de solitude. Je t'aime différent de moi et suis prête à ces moments d'éloignement », conclut une autre femme près de son mari.

Les deuils cruciaux qui jalonnent notre parcours de couple sont difficiles, longs, hésitants, douloureux, marqués de bonds concrets et incontestables et aussi de quelques régressions utiles à l'ancrage des paliers successifs. Dans leurs enchaînements, ces deuils jettent un pont entre passé et présent, entre douleurs et paix, entre illusions et désillusions.

La traversée des crises sur la cote d'alerte, les deuils qui en accompagnent les étapes et la restauration au long cours du lien amoureux, facilitent la remontée sur la cote d'amour.

Le cheminement du couple fait évoluer l'illusion première vers la désillusion, c'est-à-dire la prise en compte progressive du réel.

Les deuils aboutissent à une transformation essentielle de l'être et du couple : création, recréation et maintien du lien amoureux ; renoncement aux aspects fusionnels persistants ; capacité d'être seul et avec l'autre ; sentiment aigu d'une existence propre ; capacité de garder en soi et dans la permanence l'être aimé et différent de soi.

Le couple constitue le point d'intersection entre le mouvement diachronique, c'est-à-dire l'historicité qui nous ramène à notre passé individuel et le mouvement synchronique du présent et du quotidien à deux.

Il est le lieu privilégié des remaniements continus et positifs des personnalités, aux niveaux psychique, émotionnel, sensitif et fantasmatique.

Vision du couple sain, penserez-vous en lisant ces lignes ? Sans aucun doute.

Nous présentons dans ce livre quelques couples. Ils ont été choisis, parce qu'ils nous parlent d'humains, qui ressemblent à d'autres humains, à nous, à vous qui lirez ces pages. Par la diversité de leurs rencontres, de leurs parcours amoureux, de leurs joies et de leurs peines, ces récits peuvent nous aider à mieux nous comprendre et à progresser.

Comme dans la vie que nous côtoyons vous et nous, dans les médias, les contes et légendes, les couples qui ne se donnent pas les moyens d'évoluer de cotes d'alerte en cotes d'amour finissent mal : ruptures catastrophiques, haines inextinguibles, vengeances, destructions ou agonie lente au sein d'un couple moribond.

Nous nous sommes attachées à montrer, au travers de quatre récits (dont deux films et un mythe), comment des couples méconnaissent différentes montées sur la cote d'alerte. Chemin faisant, nous suggérons des protocoles de communication et de changements. Ils auraient permis à ces partenaires de retrouver leur entente et d'évoluer.

Trois autres couples sont décrits dans ce livre. Après maints échecs, ils ont entrepris, avec nous, une thérapie de couple en groupe. Ils sont passés successivement de l'involution des relations à la révolution dans les comportements.






Pourquoi Lui, pourquoi Elle ?

Longtemps, les couples se sont formés dans des rencontres arrangées par les familles dont la volonté délibérée était de maintenir intacts les patrimoines respectifs des uns et des autres : réunion des terres existantes pour éviter l'émiettement, addition des fortunes accumulées...

Dans ces mariages concoctés à l'avance, l'objectif familial était aussi d'écarter les mésalliances et les déclassements sociologiques. On se mariait entre soi, entre familles de même rang, de même milieu social et économique. Les princes se mariaient à des princesses. Les bourgeois, les commerçants, les ouvriers recherchaient « chaussure à leur pied » dans leur milieu. Les hommes et les femmes devenaient prioritairement des conjoints et accessoirement des époux. Leurs inclinations affectives passaient à l'arrière-plan des exigences de leurs familles respectives. Ils se conformaient aux modèles imposés par leur environnement. L'amour accompagnait parfois leur rencontre et la suite de leur vie conjugale, mais pouvait tout aussi bien en être exclu. Son absence, alors, modulait les relations entre tendresse et enfer.
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