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À toi, mon amoureux, avec qui je prends des chemins de traverse depuis plus de vingt ans. 
À ma belle équipe, dont l’amitié, l’extrême rigueur et l’engagement me portent depuis plus de quinze ans.




INTRODUCTION Le couple : une usine à cercles vicieux

Le plus petit des systèmes humains

Le couple est le plus petit des systèmes humains et pourtant, il est, depuis son apparition, l’un de ceux qui ont cristallisé le plus d’enjeux individuels, collectifs et sociétaux. Aussi est-il investi d’une très forte intensité émotionnelle. Depuis des siècles, il est au cœur de stratégies individuelles, familiales, économiques, politiques, religieuses et sociales qui tentent de le façonner, de le rendre sécurisant, fécond, enrichissant économiquement, harmonieux et, plus récemment, épanouissant de part et d’autre.

Plusieurs analyses coexistent quant à la création de cette mystérieuse entité. Mais une constante demeure : d’Adam et Ève à l’être androgyne de Platon en passant par la Lilith des textes rabbiniques, les problèmes du couple ont surgi dès sa conception1. Et lorsque l’anthropologie succède à la théologie et à la philosophie pour en fournir une définition, on s’aperçoit qu’aucun modèle ne rend compte de la diversité du couple dans son ensemble, chez tous les humains et depuis son apparition : monogames, polygames, matriarcales, patriarcales, tribales, les règles qui sous-tendent cet écosystème sont trop différentes entre les peuples et les siècles pour être réellement comparables.

En Occident, le couple a oscillé entre les idéaux sécuritaire, économique, politique, procréatif et amoureux. Jusqu’à la fin du xxe siècle, où le nombre de mariages dégringole ; ce qui n’est pas pour autant le signe d’une crise de la relation à deux, car l’envie de faire couple, quelles qu’en soient les modalités, reste intacte. Le besoin de « chaleur » reste central, sous la forme d’une sorte de cocon qui donnera son nom au « cocooning » dans les années 1990. Entre 1990 et 2020, la proportion des adultes qui vivent à deux a diminué de 80 à 70 %, surtout au début de la vie, car les jeunes sont plus nombreux à souhaiter passer par une phase solo avant de s’engager dans une vie à deux, alors que les plus de 80 ans sont, grâce à l’espérance de vie en hausse, plus nombreux qu’avant à vivre en couple2. Le couple reste donc une valeur sûre.

« Actuellement, nous dit Maud Navarre, chacun peut à bon droit privilégier les amours fous à l’unique amour durable, et mille fois, comme on dit abusivement, refaire sa vie. On peut aussi apprendre à durer, en s’exerçant à travers ces micro-crises qui surviennent toujours […]3. » Car la vie à deux est marquée par un paradoxe étrange : le désir de faire couple et la liberté de s’en désengager, paradoxe qui crée bien logiquement des tensions, des émotions nouvelles. À 60 ans, environ un tiers des adultes nés dans les années 1960 ont connu une rupture, contre moins de 5 % nés trente ans plus tôt. Dans le même temps, la durée de vie hors du couple est assez proche de celle des années 1930 et montre que la société française reste cependant très centrée sur l’idéal de vie à deux4.

Un terrain propice aux difficultés 
et à la souffrance

Ce que l’on constate également, au fil des siècles, c’est que ce système humain si petit et si convoité génère plus ou moins rapidement difficultés et souffrance, soit de part et d’autre, soit chez l’une des personnes. Cette souffrance propre à la relation de couple va se décliner de mille façons, en fonction des individus qu’elle traverse et selon la manière dont ils perçoivent la cause du problème. Voici quelques exemples, parmi ceux qui me sont confiés en thérapie depuis une petite vingtaine d’années :


•Je m’ennuie dans mon couple

•C’est la femme de ma vie ou pas ?

•Mon conjoint contrôle tout ce que je fais

•Mon épouse me rabaisse en permanence

•Mon mari ne prend jamais ma défense

•Je suis possessif

•Je n’arrive pas à choisir entre mes deux relations

•C’est moi qui prends tout en charge

•Mon mari est irresponsable

•Ma femme n’est pas à la hauteur

•Mon compagnon est violent

•Ma belle-mère s’immisce dans notre couple

•Je ne supporte pas les enfants de ma compagne

•Je n’arrive pas à trouver quelqu’un qui s’engage

•Mon mari est addict

•Mon ex me harcèle

•Mon mari ne prend pas soin de moi

•Ma femme a un problème de libido

•Mon conjoint me trompe

•Je n’ai plus confiance en ma femme

•Je reproduis toujours les mêmes scénarios en amour

•Je suis trop romantique

•Mon compagnon refuse le polyamour

•Je ne parviens pas à le quitter

•Il n’y a plus aucune communication entre nous

•Le père de mes enfants est un pervers narcissique

•Mon mari ne veut pas consulter

•Quoi que je fasse, j’ai toujours faux



Cette liste ne peut prétendre à l’exhaustivité tant les problèmes sont particuliers, analysés de façon différente de part et d’autre et en fonction des contextes. Chaque souffrance est singulière.

Apaiser ces douleurs constitue cependant un enjeu psychosocial majeur et il est logique de chercher des solutions. Parfois à bon escient, et dans ce cas, la souffrance s’apaise : le problème a été correctement analysé, les solutions ont respecté l’écologie de chacun, qu’il s’agisse de façons de communiquer, de souplesse retrouvée dans les visions du monde, d’organisation différente des moments de vie en commun, ou même de rupture que, dans ce cas-là, on qualifiera de salutaire. Réflexion propre ou partagée des conjoints, conseils de la prolifique littérature sur ce thème, recours à un thérapeute conjugal, les solutions peuvent puiser dans différentes sources.

Parfois, paradoxalement, ce sont ces solutions mêmes, qui, bien qu’intelligentes et éprouvées dans d’autres circonstances, ne règlent pas le problème, mais le maintiennent, voire l’aggravent, sans que l’on comprenne exactement pourquoi. Pourquoi des tentatives multiples pour provoquer un changement ne parviennent-elles qu’à nous enfermer dans un jeu sans fin ? Quel est ce quelque chose qui manque ? Que faire de plus ?

« La folie, c’est de faire toujours la même chose et de s’attendre à un résultat différent », aurait dit Albert Einstein.

Une façon imparable de rater son couple : emprunter certaines autoroutes invisibles

Ce que, souvent, on ne distingue pas, mais que les cliniciens repèrent régulièrement en thérapie de couple, c’est que la multiplicité de ces solutions qui finalement n’en sont pas obéit en réalité à de plus vastes schémas souterrains. Tout se passe comme si chacun empruntait, sans s’en rendre compte, une sorte d’autoroute invisible. L’A1 pour éviter, l’A2 pour prendre en charge, l’A6 pour contrôler, l’A6bis pour contrôler les émotions de l’autre, entre autres, comme vous allez le découvrir dans les pages qui suivent… Ces autoroutes garantissent, si on les respecte avec rigueur et persévérance, une véritable souffrance, ressentie souvent par les deux compagnons de route, parfois par un seul. Et ce, quel que soit le véhicule que la dyade amoureuse choisit pour voyager.

C’est pourquoi j’ai choisi ce titre humoristique : Comment rater son couple à coup sûr.

Bien sûr, ce titre est aussi une antiphrase, c’est-à-dire que mon but est de vous aider à ne pas échouer. Si je tente de mettre en exergue et d’illustrer dans ce livre ces autoroutes souterraines, c’est pour que vous sachiez les identifier. Ce qui est loin d’être évident. Et pour que vous puissiez prendre la décision de poursuivre ou de rebrousser chemin pour emprunter une nouvelle voie.

Il est difficile, quand on a choisi une destination, de décider de faire demi-tour. Surtout si l’on a déjà parcouru des milliers de kilomètres, payé des frais de carburant et de péage, imaginé avec espoir les paysages et les gens qui nous attendent au long du trajet et à destination. Paul Watzlawick disait que le système couple est l’un des plus propices au « syndrome de l’utopie ». Renoncer à ses rêves, à ce que l’on a tant espéré est un défi.

Le simple fait de changer de perspective est difficile.

J’aimerais vous présenter les façons imparables de souffrir au sein d’une relation sentimentale, dans le but de vous proposer les chemins de traverse et autres bretelles d’autoroute qui vous permettent d’éviter la catastrophe. Et même, je l’espère, d’obtenir des changements rapides et radicaux en vous permettant de modifier votre point de vue, et pourquoi pas les comportements qui génèrent précisément l’inverse de ce que vous voulez. Car mon métier a pour objectif d’apaiser ceux qui me font confiance, grâce à l’École de Palo Alto, école de pensée qui fonde ma pratique clinique depuis plus de quinze ans. Je ne saurais faire autrement, donc, que de vous présenter quelques panneaux de signalisation qui pourraient vous guider utilement vers un virage à 180°.

Nous mettrons en lumière chacune de ces autoroutes souterraines à travers une quinzaine de situations courantes :


•L’autoroute dangereuse de la quête à tout prix

•Celle (qu’on prend en marche arrière) de l’évitement

•Celle, très inconfortable, du contrôle

•La décevante de la prise en charge

•L’embouteillée du ressassement

•L’oppressante de la communication paradoxale



Pour ne citer que les plus générales.

 

Mais attardons-nous encore un instant sur la vision du monde très généralement partagée qui a servi de plan à la construction de ces autoroutes. Car, du point de vue de l’École de Palo Alto, c’est de cette vision – à la fois linéaire et rationnelle – que partent finalement tous nos problèmes relationnels, car elle les transforme assez invariablement en cercles vicieux, qui créent des nœuds de plus en plus resserrés et qui semblent parfois, au bout du compte, presque impossibles à dénouer.

Pourquoi nos tentatives de solutions tournent en rond

Dans la grande usine de la vie de couple, où chacun apporte ses rêves, ses croyances, ses principes et, par conséquent, les comportements qui en découlent logiquement, il arrive parfois que les machines s’enrayent. Nous pressentons tous ce qu’est un cercle vicieux relationnel, ces moments où les petits désaccords du quotidien se répètent, insistants, désagréables, puis s’amplifient, générant de la souffrance ou des pensées obsédantes que nous ne parvenons pas à chasser de notre tête. « Tu m’interromps tout le temps », « Tu ne prends pas soin de moi », « Pourquoi tu n’es jamais contente ? » Des disputes au départ insignifiantes, mais qui, lorsqu’elles deviennent récurrentes, font de l’usine un champ de bataille, ou une église tristement silencieuse, avant d’être parfois transformée en lieu totalement désaffecté.

Lorsque l’enjeu devient plus crucial, les émotions entrent en jeu de façon submergeante, paralysante certaines fois, ou dangereusement explosive à d’autres moments ; il est alors beaucoup plus difficile d’identifier les cercles vicieux qui s’installent, tant elles brouillent tous nos sens et notre rationalité.

Comment peut-on être sûr de rater son couple ? En s’enferrant dans ces cycles destructeurs, en laissant les mêmes schémas se répéter indéfiniment, en refusant de remettre en question nos propres comportements et nos modes de pensée. Mais surtout, peut-être, en voulant changer l’autre. Qui est sans doute le principal problème du couple.

C’est là que la perspective de l’École de Palo Alto entre en jeu. En examinant les dynamiques relationnelles sous un nouvel angle, en explorant les interactions entre les partenaires et les processus circulaires qui les sous-tendent (les comportements des partenaires s’influencent de manière réciproque), nous pouvons commencer à dénouer les nœuds qui entravent notre capacité à construire des relations moins douloureuses. Tout au long de ce livre, nous plongerons dans l’analyse des cercles vicieux relationnels, en observant comment ils se forment, comment ils sont alimentés, voire amplifiés, et comment nous pouvons les désamorcer pour trouver un équilibre plus harmonieux.

Nous allons ici nous pencher sur ce qui, dans nos façons de penser, peut générer, alimenter, amplifier certains problèmes de couple ; c’est théorique, vous allez voir, mais c’est absolument indispensable pour vous aider à déchausser ces fameuses lunettes aux verres linéaires et rationnels qui n’aident pas à voir les choses de façon globale et donc nous font mettre en place de fausses solutions. Les enlever pour mettre celles proposées par l’École de Palo Alto vous aidera à mieux percevoir, à la lecture de cet ouvrage, une logique beaucoup plus adéquate pour résoudre les problèmes de couple.

Quand la pensée linéaire renforce le problème

Quelle est la mécanique des cercles vicieux relationnels ? Notre vision du monde rationnelle, bien que parfaitement cohérente, est souvent linéaire, ce qui la rend inadaptée dans les relations de couple, comme dans tout système humain, d’ailleurs. Car cette vision néglige ce qui caractérise un système : l’échange, l’interaction, et donc la circularité, l’opposée, nous allons le voir, de la linéarité.

Le piège de la vision linéaire

Lorsqu’on est pris dans une interaction qui génère de la souffrance, on perçoit souvent les relations comme des séquences linéaires, où un événement (A) entraîne directement un autre événement (B). Et l’impact d’un élément est perçu comme agissant uniquement dans une direction. Par exemple, vous vous êtes sûrement déjà dit que si votre partenaire changeait son comportement (A), cela entraînerait forcément un changement direct des comportements qu’il vous reproche à vous (B). Cette approche simplifie la compréhension des interactions en les présentant comme des chaînes de cause à effet ; elle ignore souvent la complexité des relations humaines en omettant la notion de causalité circulaire. La causalité circulaire, beaucoup plus adaptée à l’analyse des systèmes humains, suggère que les causes et les effets peuvent interagir de manière réciproque, créant des boucles complexes. Les actions et réactions des partenaires peuvent influencer mutuellement leurs comportements, créant des boucles de rétroaction. C’est-à-dire que si les comportements de votre conjoint ont un impact sur les vôtres, l’inverse est également vrai.

Le piège de la vision rationnelle

Notre pensée est généralement logique et rationnelle, basée sur des présupposés et des idées préconçues, fondées sur notre propre vision du monde et sur la façon dont, selon elle, les choses devraient fonctionner. Ainsi, on s’appuie en toute sincérité sur des principes, plutôt que sur l’observation de ce que nos comportements, étayés par ces principes de bon sens, génèrent, à savoir, très souvent, l’inverse de ce qu’ils sont censés raisonnablement produire. Cette observation est immédiatement occultée par la puissance de nos croyances, nous n’y prêtons tout bonnement pas attention.

L’École de Palo Alto suggère que cette vision du monde et l’analyse linéaire des situations enkystées peuvent générer des comportements improductifs, voire aggravants, dans la résolution des problèmes relationnels, car elles ignorent la nature interconnectée et circulaire des dynamiques de couple. La complexité des relations nécessite souvent une compréhension plus systémique, prenant en compte les interactions réciproques et les influences mutuelles entre les partenaires.

Voyons, à travers la description de quelques situations de couples que vous reconnaîtrez peut-être, la façon dont ces deux visions, linéaire (au moment du problème), puis circulaire (dans sa résolution), peuvent se concrétiser au quotidien.

C’est lui qui a commencé 
(c’est à lui de changer)

En consultation, nous recevons très souvent des conjoints qui adoptent des attitudes qu’ils considèrent très sincèrement comme les réactions les plus appropriées, voire les seules possibles, face à des comportements qu’ils trouvent problématiques de la part de l’autre. Et, fréquemment, aux yeux de chacun des protagonistes, c’est le comportement du conjoint qui doit être modifié pour résoudre le problème, le sien propre étant considéré par soi-même comme logique et pertinent.

Ainsi, ce couple de 50 ans dont chacun des conjoints m’explique tour à tour à quel point il n’a aucune responsabilité dans le fiasco actuel et passé de son union, avec moult détails très précis. Pour me prouver son innocence, la femme interroge d’un air malin son mari : « Tu vas oser dire à Mme Piquet ce que tu m’as fait en 2006, ou tu comptes le passer sous silence ? », me laissant à la fois abasourdie devant l’intensité de certaines rancunes anciennes, et très inquiète sur ma capacité à faire percevoir à ce couple la nature très circulaire de son problème.

Car, dans un premier temps, c’est bien cette perception linéaire du problème qui peut nous amener à beaucoup souffrir au sein d’une relation amoureuse. Et une bonne façon de continuer à souffrir avec la même intensité consistera à s’accrocher coûte que coûte à cette perception des raisons qui président à cette souffrance :

« C’est parce que mon conjoint me ment parfois que je surveille ses faits et gestes, dira le premier. C’est logique, non ? »

« C’est parce qu’il surveille tous mes faits et gestes que je lui dissimule certaines choses, dira le second. C’est logique, non ? »

C’est logique, si. De part et d’autre.

C’est logique du point de vue singulier de chacun, mais cette perception linéaire est le meilleur terreau pour qu’apparaisse rapidement un cercle vicieux, magnifiquement huilé au quotidien par le fait que chacun, justement, s’accroche à cette logique, et tente de prouver à l’autre (et parfois au monde entier) son extrême bien-fondé. Paradoxalement, les deux partenaires sont incapables d’identifier et de reconnaître que c’est précisément la circularité très complémentaire des attitudes des deux membres du couple qui engendre la souffrance, à savoir : le mensonge crée le contrôle, qui crée le mensonge, qui amplifie le contrôle, qui génère encore plus de mensonges et ainsi de suite.

Cette vision circulaire de la situation problématique présente pourtant l’immense intérêt de montrer à chacun à quel point il a raison. Mais également à quel point l’autre a raison aussi, puisque tout s’alimente réciproquement. Il ne s’agit donc pas de remettre en cause le point de vue auquel vous êtes à raison attaché, ni de valider celui de votre partenaire contre le vôtre, mais de reconnaître comment les attitudes de chacun contribuent à entretenir le cercle vicieux. Cette nouvelle façon de voir les choses ouvre en outre une possibilité, jusque-là invisible, celle de vous aider à cesser de danser ce tango mortifère. Car ce qui est très pratique, en matière de tango, c’est que lorsque l’un des deux danseurs modifie ses pas, l’autre est contraint, soit de le suivre en modifiant ses propres pas, soit de proposer l’arrêt de la danse, soit, pourquoi pas, l’apprentissage d’une nouvelle, comme le rock à quatre temps ou la valse viennoise, par exemple. Ce qui implique également que vous n’avez plus besoin de vous épuiser à convaincre votre conjoint de changer. Partant du principe que, dans un couple, le cercle vicieux ne peut perdurer que si les deux partenaires y contribuent, il suffit qu’un seul d’entre vous deux ne respecte plus les règles du jeu antérieures pour que le cercle vicieux se grippe.

La logique enfantine qui préside à cette interprétation linéaire du problème est souvent en substance « C’est pas moi qui ai commencé et je veux que tu l’admettes » et, fait paradoxal, c’est elle qui définit les règles tacites de la danse de certains couples, parfois vieux de dizaines d’années. Pour vous permettre d’accéder à cette vision circulaire, je vous invite à vous poser la question suivante : « Si on interrogeait mon conjoint sur l’inadéquation de mes comportements, à moi, au sein de notre couple, que dirait-il ? » C’est, vous le verrez, un exercice très difficile, parce que, presque immédiatement, vous allez être tenté de convoquer l’inadéquation des comportements de l’autre.

C’est un exercice que je propose souvent en séance, et je m’assure que la réponse ne dévie pas de la question initiale, ce qui nécessite souvent quelques interruptions.

Ainsi Jeanne commencera son propos en se mettant dans la peau de Jean :

« Le problème avec Jeanne, c’est qu’elle ne dit pas toujours la vérité, donc moi, Jean, je suis toujours très inquiet et je ne peux pas faire autrement que de la contrôler. »

Et Jean fera de même, en disant (en se mettant dans la peau de Jeanne) :

« Le problème avec Jean, c’est qu’il est hyper contrôlant et que j’ai l’impression d’être tenue en laisse, donc, dès que je peux, j’essaie de m’échapper un peu. »

Entendre son compagnon, souvent pour la première fois, adopter sa perception du problème et être capable de la formuler constitue parfois déjà en soi une expérience très nouvelle, qui fait comme cesser un premier combat.

Car, vous le constaterez tout au long de ces pages, l’apaisement découle souvent de votre acceptation, souvent difficile, de cesser un vain combat. Que ce soit contre votre conjoint et ses inadéquations ou contre vos propres sensations, émotions, impossibilités. Et déposer les armes présente ainsi cette double caractéristique d’être à la fois libératrice et bouleversante.

C’est vrai qu’elle a eu une enfance pas facile, mais quand même (c’est à elle de changer)

Une autre logique, un peu différente, et souvent rencontrée en cabinet, est celle qui consiste à donner une explication intrinsèque (issue d’un trouble psychique congénital ou d’une enfance carencée) au comportement du conjoint. Par exemple, en prenant le couple ci-dessus, si on se place du côté de l’un, on dirait de lui qu’il est « un jaloux compulsif », et si on se place du point de vue de l’autre qu’elle est « une menteuse pathologique ».
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Comment peut-on étre sir de rater son couple? En laissant
les mémes schémas se répéter indéfiniment, en refusant
de remettre en question nos comportements et nos modes
de pensée. Mais aussi en voulant changer l'autre. Ce qui est
peut-étre le principal probleme du couple.

Dans tous les couples surgissent un jour ou l'autre des diffi-
cultés: «Mon conjoint contrdle tout ce que je fais» «Je m'ennuie»,
«Mon épouse me rabaisse en permanence >, «Mon mari ne prend
jamais ma défense», «Je suis possessif» «C'est moi qui prends
tout en charge», etc.

La plupart du temps, en voulant résoudre les problemes,
on les aggrave. Face & toutes sortes de situations typiques,
Emmanuelle Piquet nous aide a repérer les routes invisibles
qui nous entrainent vers I'échec.

Au lieu d'attribuer les difficultés aux défaillances de I'un ou
I'autre, cette thérapeute préconise une approche systémique
et concrete: si la solution mise en place échoue invariablement,
alors il faut peut-étre faire le contraire. Ainsi, ce livre nous montre
comment on peut:

* Inverser le rapport de force dans la quéte d’amour,

* Abandonner la lutte constante dans la prise en charge,
I'évitement ou le contrdle,

* Faire un virage a 180° pour réinventer notre relation.

Avous de trouver votre mode d’emploi
pour étre siir de ne pas rater votre couple.

Emmanuelle Piquet, psychopraticienne, est thérapeute de couple
depuns plus de quinze ans. Elle forme de nombreuses personnes aux
principes et aux outils de I'Ecole de Palo Alto, dont elle est I'une des
spécialistes en Europe. Elle est notamment l'autrice de Votre enfant
face aux autres, Te laisse pas faire!, Faites votre 180°! et Comment
ne pas étre un prof idéal.

1 UN LIEVREA
LE MEME PRIX .
PARTOUT lllustration: Antony Huchette
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