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Se libérer des conflits toxiques

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

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

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

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

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

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

Table des matières


Introduction

Chapitre 1 – Amour, couple et dispute

Ces disputes qui nous empoisonnent

Cet amour qui nous lie

La dyade amoureuse

Pour comprendre : les théories de la communication

Chapitre 2 – Moi et les autres : difficiles transactions

Les ingrédients de la dispute

S’attacher au processus de la dispute plutôt qu’au contenu

Les « états du moi »

Tous à l’unisson ?

Pour une meilleure communication : la bienveillance

Chapitre 3 – On s’aime, on se déchire

Un trop-plein d’amour

Symbiose, peur et culpabilité

L’individuation

Veiller à ses propres besoins

Chapitre 4 – La réalité du jeu

Qu’est-ce que la réalité ?

Un jeu psychologique

Analyse du jeu : la canne à pêche

Des traces dans l’enfance

Savoir s’expliquer

Chapitre 5 – Modèles de couples, couples modèles ?

S’aimer, oui, mais comment ?

La fusion

La symbiose

Du couple fusionnel au couple « brillant »

Chapitre 6 – De drame en drame

Un triangle dramatique

Pourquoi jouons-nous ?

Et si nous arrêtions de jouer ?

Chapitre 7 – Un tourbillon émotionnel

Des sens en action

Naissance d’une émotion

Le rôle des émotions dans la dispute

Chapitre 8 – Un amour vrai ?

Le terrain émotionnel

Les émotions authentiques

Le camouflage des sentiments

Sortir du cercle vicieux

Chapitre 9 – Toucher la faille

Vide et anéantissement

Des besoins mouvants

Sortir de l’ambivalence

Retour d’expérience infantile

Une haine pour un amour

Réparer un cœur

Chapitre 10 – Sexualité et amour

Être attentif aux besoins de l’autre

Le sexe tabou

Six manières de passer le temps

Faire autrement

Chapitre 11 – Conclure pour redémarrer

Lien entre amour et dispute

Accepter de se disputer

Savoir se dire à l’autre pour s’aimer sans se disputer

On n’attend pas l’amour, on le vit

Accepter la frustration et la différence

La dispute est une alliée qui nous hurle nos besoins

À garder à l’esprit

Bibliographie




Introduction

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

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

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

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

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

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

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

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

Platon, Le Banquet ou de l’amour

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

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

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

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

Virginie : Rien !

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

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

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

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

Erwan : T’as qu’à le faire !

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

Erwan ...
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Un échange entre au moins deux personnes est comme une transaction : chacun donne et attend quelque chose de l’autre. Quand nous disons bonjour à notre voisin, par politesse ou parce que nous voulons lui signifier notre affection, nous nous attendons à un signe de sa part : une parole, un sourire… quelque chose en retour. Ces transactions peuvent très bien se passer, durer longtemps, être courtes, agréables ou désagréables, selon ce que chacun donne et attend de la relation. Quand nous donnons de l’agressivité, il est probable que nous en recevions en retour, même si ce n’est pas ce que nous attendions. Quand nous donnons de la bienséance, il se peut que nous récoltions de l’agressivité. Ainsi nos transactions ne sont-elles pas toujours celles auxquelles nous nous attendions !
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Une dispute entre voisins

Jeanne sort sa voiture du parking et se rend compte qu’elle a oublié la clé de son bureau chez elle. Elle vérifie que personne n’attend pour entrer ou sortir du garage et se hâte d’aller la chercher. Alors qu’elle s’apprête à ressortir, elle entend l’interphone sonner. C’est son voisin.

Le voisin : Vous gênez tout le monde !

Jeanne, interloquée, raccroche le combiné et tourne la clé dans la serrure. Elle fait deux pas et ouvre la porte de l’immeuble.

Jeanne : Bonjour, désolée !

Le voisin : C’est incroyable ! Vous empêchez les gens de rentrer chez eux !

Jeanne : Désolée, j’en avais pour une minute. Je ne vous ai pas vu devant le portail. Je me pousse tout de suite.

Le voisin : Oui, eh bien, déguerpissez au plus vite ! On ne doit pas s’arrêter au milieu du passage. C’est inadmissible !

Jeanne sent monter en elle une colère immense. Elle qui prend toujours soin de ne pas déranger. Il n’y avait personne devant le portail quand elle a couru chez elle.

Jeanne : Je crois ne jamais avoir été désagréable avec vous ! Ça vous arrive de faire preuve de politesse ?

Le voisin pointe son...
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On ne se dispute qu’avec les gens qu’on aime,
les autres on les ignore ou on leur fait la guerre.

Ruppert Barnes

Nous savons nous montrer bienveillants la plupart du temps avec nos collègues, nos amis, ou même avec des inconnus. Nous avons appris à respecter l’autre et ses idées, à ne pas montrer du doigt. Avec des inconnus, nous nous contraignons à respecter quelques règles sociales qui nous permettent d’éviter les conflits. Tant que chacun respecte ces quelques principes, notre vie se déroule paisiblement. Avec nos parents, nos enfants, notre partenaire, les choses ne sont pas si faciles. Pourtant, nous les aimons et nous ne leur voulons aucun mal. Malgré cela, il nous arrive de nous déchirer. La peur de perdre l’amour, de ne pas être aimé, le sentiment d’étouffement que provoque trop d’amour peuvent engendrer non-dits, malentendus et conflits. L’amour nous apporte la reconnaissance dont nous avons besoin en tant qu’êtres vivants, mais cet amour doit trouver un certain équilibre. Nous naissons avec un besoin de reconnaissance. Lorsque nous sommes reconnus, le sommes-nous avec tendresse ? Aimer, ne serait-ce pas respecter l’autre dans sa différence ?
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Une mère exaspérante

La mère de Nathalie lui demande pourquoi elle a choisi de partir à Tokyo pour Noël. Elle lui demande souvent pourquoi elle a choisi telle ou telle chose plutôt qu’une autre. Pour Nathalie, ces questions incessantes sont exaspérantes. Elle a l’impression que ce qu’elle fait n’est jamais assez bien. Tous ses choix sont passés à la loupe et doivent être justifiés. Pourtant, Nathalie sait que sa mère l’aime énormément — et c’est réciproque. Mais c’est presque trop. Nathalie sait bien qu’elle cherche à faire plaisir à sa mère et cette dernière s’inquiète énormément pour elle. Sur les conseils d’une amie, Nathalie a fait exprès de partir pour Noël pour voir la réaction de sa mère. C’est un test avant de lui annoncer qu’elle va partir en formation loin...
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Pour la personne, la réalité est quelque chose de consistant… c’est la réalité
de ce qu’il vit… et qui n’a rien à voir avec la rationalité.

René Roussillon1

Demander à l’autre de changer pour se mettre en accord avec nous, c’est lui demander de changer sa réalité pour entrer dans la nôtre. Cela revient à effacer une réalité pour une autre. Impossible paradoxe puisqu’il ne peut exister d’autre identique à soi ! Ce fantasme que l’autre pourrait lire en nous comme dans un livre ouvert et accéder à nos besoins et à nos désirs sans autre forme de discours n’est qu’une illusion échappée de notre bulle intra-utérine. La dispute qui surgit de nos désaccords, de nos visions différentes du réel ressemble à un jeu psychologique silencieux et stratégique duquel nous sortons souvent déçus et accablés. S’aimer sans se disputer,

c’est sortir de cette idéalisation symbiotique qui nous pousse à attendre de l’autre ce que nous attendons de lui sans lui apporter le sens qui est le nôtre.
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Des visions différentes

Émilie voudrait flâner toute la journée. Cela fait des semaines qu’elle en rêve. Hier, elle s’est encore disputée avec Simon à ce sujet. Il ne comprend pas qu’elle ait besoin de repos. Il lui reproche d’être laxiste et de ne jamais ranger. Émilie, quant à elle, reproche à Simon d’être trop pointilleux et maniaque. Ces deux partenaires ont apparemment des besoins opposés. Simon voudrait un environnement où chaque chose est à sa place alors qu’Émilie ne s’en soucie pas. Ce qui compte avant tout pour elle, c’est son plaisir, son travail, ses amis, les coups de fil à ses copines. Peu importe que le torchon de la vaisselle soit posé en boule sur le rebord de l’évier. Simon est exaspéré par ce comportement. Son rangement lui permet des gestes automatiques nécessaires, selon lui, pour se concentrer sur ses pensées. Il est journaliste et son travail se fait en grande partie dans son esprit. Quand il regarde Émilie chercher continuellement ses affaires, il est agacé. La plupart du temps...
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Toute la complexité de l’amour est de réussir à être ensemble en restant soi.

Jean-Claude Kaufman

Tomber amoureux est un événement que nous n’avions pas prémédité, surprenant, inattendu. On tombe sur elle ou sur lui. C’est la révélation, une évidence. Quelque chose se passe comme si cet autre nous était connu depuis toujours. Et c’est vrai ! Certains amours mettent du temps pour apparaître, d’autres naissent passionnément, intensément. L’amour ressemble à une chute inattendue dans laquelle nous sommes emportés pour le meilleur d’abord, et pour le pire parfois.

Nous nous aimons avec des attentes, des désirs, des fantasmes que nous ne nous avouons pas toujours. Enfin quelqu’un répond à nos espérances profondes, à nos manques, et nous permet de transformer nos rêves en réalité. Il est calme, beau, intelligent ; elle est douce, attentive, souriante. Cela dure un temps, un mois, deux ans… Et puis nous ouvrons les yeux, nous nous apercevons que tout a changé, que rien n’a changé ou que nous ne savons plus qui nous sommes. Nos désirs et nos rêves se sont enchevêtrés – nous avons fini par adorer le foot, le tricot… –, nos amis se sont évaporés. Nous nous retrouvons à plier le linge un samedi soir – son pyjama nous sort par les yeux… Nous nous détestons nous-mêmes.

S’aimer, oui, mais comment ?

Au début, nos yeux ne voient que le meilleur et le beau. Ses défauts n’ont aucune importance. Le monde du dehors est lointain et nous nous en fichons. Nous sommes dans la fusion. Nous ne formons qu’un. Nous nous comprenons à demi-mot. La vie est légère, magique, et nous voudrions que cela dure éternellement.

Comme ce bébé qui grandit, un jour il nous faudra sortir de la fusion au risque de vivre un amour passionnel. Il est si attirant, cet amour-là, romantique à souhait. Il ressemble à un film sentimental. Il nous fait nous envoler, ne plus toucher terre. L’autre devient notre source de vie. La passion nous fait croire que le quotidien ne viendra plus nous ennuyer. Il nous emporte, nous dévore. C’est bien là le revers de la médaille. Si la passion nous fait rêver, c’est parce qu’elle est un rêve, une transposition du fantasme dans la réalité. Elle nous fait vivre à fleur de peau. Le monde est émotionnel, sensationnel, grandiose. Et c’est parce qu’il est grandiose qu’à la moindre faille, comme un tremblement de terre, cet amour-là nous emporte dans un tourbillon dans lequel notre soi s’engouffre et peut...
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Nous avons tous besoin de nous sentir libres. Les contraintes, les règles, les souffrances sont autant de barrières à notre liberté. Pourtant, c’est en nous confrontant à la règle que nous pouvons commencer à vivre libres dans un monde contraignant. Centrés uniquement sur nos propres besoins, sans prendre en compte le réel et la réalité d’autrui, nous risquons de vivre comme seuls au monde et de nous attirer quelques désagréments : disputes, frustrations, distance avec les autres… Cet égocentrisme peut nous faire revenir au temps de la barbarie ou nous plonger dans une solitude insoutenable. Il devient possible d’éliminer le premier qui se met au milieu de notre chemin. D’abattre d’une balle tous ceux qui ne sont pas d’accord avec notre vision des choses. La rubrique des faits divers fait chaque jour état de disputes qui tournent mal. Accident tragique issu d’un jeu de troisième degré menant l’un des partenaires à l’hôpital, chez le juge, à la morgue ou à l’asile. Environ 540 000 personnes par an sont victimes de violences physiques ou sexuelles au sein du couple1. Une étude annuelle sur les morts violentes2 démontre que 19,36 % des homicides et violences ayant entraîné la mort sans intention de la donner ont lieu au sein du couple. Le juste équilibre pour que chacun se sente libre ensemble est difficile à trouver, mais n’est-ce pas notre responsabilité de tendre vers cet objectif, simplement parce que cela sert à notre liberté et à notre bien-être ?
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Une dispute qui finit mal

Sophie a passé dix ans de sa vie avec Antoine. Pendant des années, leurs disputes finissaient par des bouderies...
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La non-violence est une arme puissante et juste qui tranche sans blesser
et ennoblit l’homme qui la manie. C’est une épée qui guérit.

Martin Luther King

L’instant qui suit immédiatement le coup de théâtre est un moment de confusion, de mal-être. Nous ne voyons plus très clairement les choses. Nous avons perdu notre objectivité. Un tourbillon émotionnel vient de nous emporter. Il se manifeste par un silence pesant, une crise de larmes, un coup de poing dans le mur, des pas frappés sur le sol, ou encore une porte qui claque. Puis tout s’arrête. C’est le calme plat. Nous nous rendons compte de ce qui vient de se passer. Nous nous en voulons. Nous en voulons à l’autre. Nous pouvons nous détester ou nous recroqueviller, la peur au ventre, les larmes aux yeux, nous murer dans un silence autistique.

Pendant cet après-coup, celui qui suit immédiatement ce flot émotionnel, nous ruminons. Nous nous mettons à penser. Nous venons, bien souvent, confirmer notre vision du monde, de nous-mêmes, de l’autre. Plus ou moins rapidement, nous reprenons nos esprits. Nous allons vite nous rendre compte que nous ne voulions pas en arriver là, que nous aimons notre conjoint(e), notre ami(e), notre collègue, notre parent… Ou au contraire que nous ne sommes finalement pas bien avec cette personne, qu’il est temps d’arrêter de se voir, ou même temps de se séparer.

Nous pouvons également nous dire qu’il est temps de changer les choses, de trouver des ajustements. Nous pouvons avoir une vraie discussion ou nous adresser à un tiers… Cette phase de réflexion peut durer. Elle n’aboutira peut-être pas à une action immédiatement. Peut-être faudra-t-il encore d’autres disputes, d’autres larmes, des discussions avec des amis, quelques rendez-vous chez le psy, un événement important, avant qu’un changement constructif ne se produise.

La peur de la dispute – la tentation de la refuser ou de la fuir – prend sa source dans cet instant. Il faut en avoir été témoin, l’avoir vécue et la connaître pour comprendre que la dispute est une voie directe vers des émotions qui nous font mal mais que nous connaissons. La dispute, en tant que stimulus, agit comme un bouton interne relié directement à notre cerveau émotionnel.

Il est important de comprendre que le jeu s’engage de façon non consciente. La volonté, le raisonnable, la sagesse n’y font rien. Toutefois, l’expression émotionnelle y est pour beaucoup dans la dispute, dans son intensité...
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