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           Autour de nous, on n’en finit plus d’entendre que des couples se séparent. Pourtant, tout allait si bien entre eux à une époque.
            Est-ce une fatalité, le fameux cap des trois ans, après lesquels la passion s’éteint et la relation est à réinventer ? Vous
            ne pensez tout de même pas qu’avec l’augmentation de l’espérance de vie, on peut imaginer rester en couple avec la même personne
            pendant toutes ces années ? Et, pourquoi pas ? En quoi cela est-il si effrayant ou tellement improbable ?
         

      

       

      
         Surtout, comment s’y prendre pour mener une vie à deux, épanouissante dans la durée ? Car, finalement, tout le monde a envie
            d’y croire et personne ne souhaite vivre une rupture, toujours pénible à surmonter. Accepterait-on vraiment de s’engager si
            on savait toute relation vouée à l’échec ? D’ailleurs, qu’est-ce qui pousse la grande majorité d’entre nous à essayer encore
            et toujours, avec chaque fois l’idée que celle-ci sera la bonne ?
         

      

      
         L’attachement, cet instinct qui nous pousse à aimer
         

         
            En psychologie, il existe une théorie qui explique très bien cette affaire : autant ce qui nous conduit à aller vers l’autre,
               ce qui conditionne une bonne entente, que ce qui mène au conflit et à l’échec de la relation. C’est la théorie de l’attachement,
               élaborée par John Bowlby en Angleterre, dès les années 1950, et vérifiée depuis par de très nombreuses études dans le monde.
            

         

          

         
            Bowlby montre que notre besoin de l’autre est un instinct, mis en place au départ pour assurer la survie du bébé et de l’enfant,
               longtemps dépendant d’autrui pour son quotidien dans l’espèce humaine. Cet instinct nous conduit à rechercher une relation
               de confiance avec des proches qui veillent sur nous, qui nous écoutent, nous comprennent et nous soutiennent, quel que soit
               notre âge au final, car cet instinct nous accompagne tout au long de notre existence.
            

         

          

         
            Malheureusement, tout le monde n’a pas la chance d’avoir des parents suffisamment disponibles et suffisamment conscients de
               cet instinct pour y répondre favorablement la majeure partie du temps. En plus, notre société occidentale a tendance à valoriser
               l’autonomie à outrance, qui pousse les uns et les autres à se vouloir indépendants, y compris au sein du couple et de la famille.
               Les enfants apprennent alors à se débrouiller par eux-mêmes de plus en plus tôt, et ils ne sont pas toujours certains de pouvoir
               compter sur une écoute attentive et bienveillante, en cas de difficultés.
            

         

          

         
            Un tel défaut d’attention, marqué par son irrégularité ou par une certaine absence, n’entraîne pas pour autant un manque d’attachement.
               Simplement, l’enfant s’attache autrement. Au lieu d’anticiper une relation de confiance avec autrui, de se croire digne d’être
               aimé et reconnu pour ce qu’il est, il apprend à se dire qu’il doit plaire pour être accepté, qu’il doit se conformer aux souhaits
               des autres. Il apprend parallèlement que les autres ne sont pas très fiables, qu’il ne peut guère s’attendre à ce qu’ils le
               comprennent véritablement, ou encore qu’il faut qu’il insiste pour exprimer ses émotions et ses besoins, autrement il risque
               de passer après tout le reste.
            

         

      

      
         L’attachement, un câblage pour la vie ?
         

         
            La mauvaise nouvelle, c’est que la manière générale dont nos parents ont répondu à notre besoin instinctif d’attachement s’ancre
               directement dans le câblage de notre cerveau et dans les messagers chimiques qu’il produit lors de nos rencontres avec autrui.
               C’est ce qui explique que nos relations privilégiées à l’âge adulte ont une très forte tendance à être du même ordre que celles
               que nous entretenions avec nos parents dans nos plus jeunes années.
            

         

          

         
            Malgré cela, la bonne nouvelle, c’est que rien n’est inéluctable. Notre cerveau peut se reprogrammer à tout âge, exactement
               comme un ordinateur dont on modifie un logiciel parce que celui-ci ne fonctionne plus comme on le souhaite. Pour savoir comment
               s’y prendre, il faut d’abord examiner le programme, c’est-à-dire faire un peu d’introspection et jeter un œil sur la manière
               dont nos parents nous ont traités lorsqu’on était enfant et adolescent, voire comment ils continuent encore à nous considérer
               aujourd’hui, s’ils sont toujours de ce monde.
            

         

          

         
            Une manière assez simple d’y parvenir pour commencer est de choisir un élément de notre relation de couple qui nous préoccupe
               et de regarder en quoi il offre des ressemblances avec la manière dont un ou plusieurs de nos proches, maman et/ou papa le
               plus souvent, se comportaient avec nous. Petit morceau par petit morceau, un tel regard en arrière guidé par les manifestations
               de notre relation actuelle à autrui, permet de prendre conscience, autant de ce qui se joue aujourd’hui que de ce qui s’est
               joué hier, et des correspondances entre les deux.
            

         

          

         
            Cette connaissance de soi en lien avec l’autre est le fondement essentiel d’une relation de couple harmonieuse, installée
               dans la durée. Idéalement, cette interrogation du passé pour comprendre le présent doit se faire chez chacun des partenaires.
               Si l’un des deux s’en abstient, il va continuer à faire inconsciemment peser sur le couple de vieilles querelles ou des attentes
               déçues, qui vont l’empêcher d’évoluer vers un partage authentique, gage d’un bonheur non éphémère.
            

         

          

         
            Il y a encore deux générations, on se mettait en couple, ou plutôt on se mariait, le plus souvent dans un souci économique,
               même si on n’allait plus jusqu’à l’union arrangée entre les familles, dépassée dans la plupart des milieux. À une époque où
               il n’était pas de mise que les femmes aient un travail extérieur rémunéré, mais où leur rôle était plutôt centré sur le foyer
               et l’éducation des enfants, le bonheur dans le couple, même s’il était souhaitable, n’était pas une priorité absolue. Puis,
               Mai 68 et sa révolution est passé par là. Outre les libertés qu’il a permis d’acquérir, l’accès au bonheur est devenu un droit,
               voire une revendication.
            

         

          

         
            Et les divorces se sont multipliés, ainsi que les relations stables hors mariage, avec ou sans enfant. Les adeptes des secondes
               prétendent souvent qu’ils n’ont besoin de nulle officialisation pour s’aimer et être heureux, sachant, comble du paradoxe,
               que pour certains, le passage devant monsieur le maire signe la fin du couple. En réalité, une relation heureuse dans la durée,
               ça ne s’improvise pas, surtout si on n’a pas envie de faire semblant, comme on a trop souvent vu d’autres le faire. En accompagnement
               au regard sur le passé, voyons de quoi le bonheur au quotidien peut être constitué, ensemble d’attentions et de petits gestes,
               que certains doivent apprendre de zéro, si leur vécu familial ne les y a pas entraînés.
            

         

      

   
      

      1 
Le couple : 
une histoire d’attention
      

   





 Au début était l’amour, le seul, le grand, l’unique, celui qui a permis de décider de vivre ensemble1. Avant cette décision fondamentale, il y avait eu la rencontre, le coup de foudre peut-être, ou une compatibilité qui s’était
            épanouie avec le temps. Enfin, on n’était plus seul au monde, on avait trouvé sa moitié, d’orange ou d’autre chose, on pensait
            à l’autre, on lui téléphonait, on lui expédiait des mots doux et on était sur un petit nuage… Et on se faisait des câlins,
            des petits, des gros, en public, en privé, prolongeant avec délice les ébats sous la couette !
         



 


Lorsqu’on n’était pas d’accord, ça arrivait parfois tout de même, on était trop content de trouver des excuses à l’autre,
            on se disait que ce n’était pas grave, qu’on avait sûrement mal compris, qu’il était maladroit mais qu’on ne pouvait pas lui
            en vouloir, il était si charmant et attentionné par ailleurs. C’était si bon de se retrouver dans ses bras, et là on oubliait
            tout…
         



 


Comment donc une histoire qui a si bien commencé, qui a duré suffisamment pour décider de se mettre en ménage, peut un jour
            virer à la catastrophe, voire au drame, où les qualités mêmes qu’on trouvait hier encore à notre grand amour sont devenues
            ses pires défauts ? Qui a changé dans cette affaire, vous, l’autre, les deux, et pourquoi dans des directions si contrastées ?
            Pourquoi dans le sens d’une rupture, plutôt que dans celui d’un épanouissement de la relation, d’une harmonisation des différences,
            d’un bien-être recherché au jour le jour ?
         



 


Sans doute, justement, parce qu’on a arrêté de cultiver la relation. Comme une plante que l’on a oublié d’arroser, elle a
            commencé à s’étioler, mais comme souvent, on était trop pris par ailleurs, on ne s’en est pas rendu compte à temps, et la
            ramener à la vie est alors devenu chose bien difficile.
         



 


A priori, pourtant, la solution paraît simple : recommencer à jeter un regard amoureux sur notre partenaire, penser à lui
            sourire, à lui faire des compliments, des petits cadeaux, des attentions ou des surprises, comme aux premiers temps de la
            rencontre. J’ai un jour entendu cette remarque d’un vieux monsieur qui venait de fêter ses soixante ans de mariage et à qui
            on demandait son secret pour une union si longue et manifestement épanouie : « Tous les matins, lorsque j’ouvre les yeux,
            je remercie la vie de m’avoir fait rencontrer mon épouse, et je suis toujours conscient de la chance que j’ai de l’avoir à
            mes côtés ».
         



 


Combien, parmi ceux d’entre nous qui vivent en couple depuis quelques années déjà, s’éveillent le matin avec une telle pensée ?
            Combien évoquent plutôt leurs soucis du jour, un projet à terminer, les enfants à emmener à l’école, les embouteillages à
            affronter ? Que pèsent ces considérations à côté de celles qu’avait dû affronter ce vénérable couple, la guerre, et son cortège
            de deuils et de privations, épreuves bien plus rudes que les petits tracas quotidiens qui ne les avaient pas non plus épargnés ?
            Ils n’avaient jamais été bien riches, mais ils avaient assez pour vivre et ça leur suffisait, car leur bien le plus précieux
            était la relation qui les unissait, et madame confirmait…
         




Faire attention à l’autre, qu’est-ce que ça veut dire ?
         


Faire attention à l’autre, c’est un ensemble de choses toutes bêtes, qu’on oublie souvent au fur et à mesure que la relation
               s’installe et qu’on se met à prendre l’autre pour acquis. Ça commence par penser à l’écouter simplement, sans l’interrompre
               à tout bout de champ pour lui parler d’autre chose. Souvenez-vous du temps où vous buviez ses paroles, où ce qu’il racontait
               au dîner vous paraissait si intéressant que vous en oubliiez de manger.
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