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Aimer, c’est aider l’autre à s’aimer mieux chaque jour.
Gérard Leleu



À toutes les femmes et tous les hommes
victimes de violences conjugales.
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Prologue :
ET pourtant,
je l’aime
« Mais comment ai-je fait pour tenir aussi longtemps dans cette relation qui me détruisait à petit feu chaque jour ? Pourquoi donc ai-je laissé cet homme m’empoisonner l’existence durant si longtemps ? », s’interroge Florence, 37 ans, lors de l’un de nos débats participatifs sur « les crises conjugales ».
Combien sommes-nous à nous questionner de la sorte sur notre vie amoureuse et à nous demander si vivre à deux a vraiment du sens ou si vivre seul n’est finalement pas plus épanouissant, surtout lorsqu’on souhaite vivre libre avant toute chose ? Force est de constater, en ce début de millénaire, que le couple est en crise. Selon une étude de l’INSEE parue en janvier 2015 recensant les célibataires en France, leur nombre est exponentiel. En cinquante ans, il a plus que doublé, passant de 6 % en 1962 à environ 15 % en 2009, soit plus de huit millions de personnes. Ces statistiques correspondent à une population non mariée. Si l’on y ajoute les deux millions de familles monoparentales, les divorcés, les veufs et les autres célibataires vivant avec un parent sous leur toit, on atteint les quinze millions de célibataires dans notre pays, soit un adulte sur trois. Si l’on place le focus sur la répartition homme-femme, la parité est de mise : le célibat concerne 47 % des hommes et 53 % des femmes de notre pays. D’autre part, plus de la moitié des personnes vivant seules ont plus de cinquante-cinq ans. Quant aux trentenaires et aux quadras, ils ont souvent des enfants, ce qui rend délicat l’organisation d’une nouvelle union.
Une autre étude, réalisée par l’institut européen StepStone en 2014, nous apprend que 60 % des célibataires le seraient depuis plus de trois ans. En Europe, le célibat dure longtemps. Si on élargit à toute l’Union européenne, le nombre de célibataires avoisine les cent millions.
À l’aune de ces recherches, nombre de sociologues, psychologues et sexothérapeutes affirment que le couple connaît une certaine crise. De fait, il n’y a jamais eu autant d’humains vivant seuls sur la surface de la planète qu’en ce début de XXIe siècle. Néanmoins, même si certains signent souvent un long bail avec le célibat, le désir de couple est bien présent. Selon un sondage SOFRES réalisé en septembre 2015, le couple serait un ingrédient de notre bonheur intérieur brut avant le pouvoir d’achat, les enfants, la religion ou la famille. Vivre à deux augmenterait même notre espérance de vie de cinq ans. Cela influerait également sur notre santé. On vivrait donc plus longtemps et en meilleure santé lorsque l’on vit à deux.
Le nombre de sites de rencontres montre que les gens désirent être en couple. Ils sont en effet pléthore. Certains choisissent une niche et proposent de se rencontrer par affinités. On peut s’attirer par identité de couleur politique, d’orientation sexuelle, religieuse ou par hobbies… Les plus jeunes utilisent volontiers pour leur part des applications du type « Tinder » qui leur permettent de se connecter aux célibataires qui les intéressent proches du lieu où ils se trouvent.
Dans mon ouvrage Homo connecticus, j’ai créé la carte du tendre connectée, en écho à celle élaborée par Mlle de Scudéry au XVIIe siècle. On peut y voir de nouveaux territoires dangereux pour les amoureux : les marais des tweets assassins, le lac des mails incendiaires, le torrent du cyber-harcèlement, autant d’espaces créés par les nouvelles technologies. L’homo connecticus amoureux peut également tomber sur de terribles personnages qui avancent masqués. C’est tout le paradoxe de l’amour au temps du Big Data. D’un côté, il est de plus en plus aisé de rencontrer des célibataires, de l’autre, cette connexion est très superficielle, factice… et manque de chair. Seule la réelle présence permet en effet d’évaluer si l’on est vraiment fait l’un pour l’autre. Sans compter que l’homo connecticus amoureux est souvent victime de ce que les Anglo-Saxons appellent l’effet « easy come, easy go » : ce qui arrive vite part vite.
 
Un couple est une relation. Mais qu’est-ce qu’une relation ? C’est une histoire qu’on se raconte à deux. Étymologiquement, le terme vient du latin relatio qui signifie « relater ». On est toujours coauteur, coscénariste et coresponsable d’une relation. Cette partition à quatre mains a également toujours une durée de vie : un jour, un mois, un an, dix ans, trente ans, jusqu’à la mort, qui sait ? On ne connaît jamais la tournure que prendra une relation. Ce que l’on peut affirmer, en revanche, c’est qu’une relation est toujours un pari. Et qu’il existe des paris perdants comme des paris gagnants.
De fait, certains couples aident les deux acteurs à grandir ensemble. D’autres couples, en revanche, les affaissent et les rabaissent. Bref, il existe des relations énergétivores et des relations énergétigènes.
 
Qu’est-ce qu’un conjoint toxique ? C’est une personne qui vous empoisonne l’existence. Le terme toxique vient du latin toxicon qui signifie poison. De fait, c’était le poison que mettaient les archers de l’armée romaine à la pointe de leurs flèches pour tuer l’ennemi.
« Je ne comprends pas, je la bats tous les jours, et c’est la première fois qu’elle meurt. » C’est ainsi que s’est exprimé un « cogneur » face à la police suite au décès de sa compagne. Lorsque l’on évoque les conjoints toxiques, on ne traite pas une affaire légère. Certains provoquent en effet la mort de leur partenaire. Une étude récente de l’Institut de veille sanitaire (InVS) datant de 2015 atteste qu’en France, une femme meurt tous les trois jours sous les coups d’un conjoint. Cela fait près de cent quarante femmes qui périssent chaque année, assassinées par ceux qui sont censés les aimer. Ce que l’on apprend également, c’est qu’un homme meurt tous les dix jours sous les coups d’une conjointe. Aimer à en mourir, quand tant de gens meurent d’envie de tomber amoureux, quelle ironie du sort ! Ainsi, l’amour, « la grande affaire de l’existence », comme le disait Stendhal, génère un grand nombre de crimes passionnels.
Le poids du « MEI »
Si l’on est attiré par un partenaire toxique, ce n’est pas un hasard. Cela vient en fait du plus profond de notre existence, du plus archaïque de notre être, de notre roman familial et de notre histoire de vie. De fait, nos choix sont conditionnés par un certain nombre de croyances qui se sont forgées dans notre esprit dès notre plus jeune âge.
 
« Depuis le début de ma vie amoureuse, je tombe toujours sur le même profil d’homme qui ne me rend pas heureuse », déplore Betty lors d’un de nos débats participatifs autour de la question « de ces amours qui nous font mal », en septembre 2016. Pourquoi Betty se fourvoie-t-elle ainsi ? Y a-t-il une fatalité pour qu’elle se mette en couple avec le même type d’homme qui, manifestement, la fait souffrir ? Betty a en fait construit des croyances négatives incompatibles avec un choix heureux pour elle. Elle est la victime inconsciente de programmations inconscientes défectueuses, qui l’attirent toujours vers des partenaires toxiques.
Comment se construisent ces programmes ? Tout d’abord par l’audition, depuis tout(e) petit(e), « de messages spécifiques négatifs (M) » sur la vie amoureuse. Ces messages ont été prononcés en notre présence durant notre enfance et notre adolescence par des parents, des grands-parents, des amis de la famille ou d’autres figures identificatoires adultes. Pour vous en convaincre, lisez les messages ci-dessous et cochez ceux que vous vous rappelez avoir fréquemment entendus au cours de votre jeunesse.
	❏ Le couple, ce ne sont que des ennuis supplémentaires que tu n’aurais pas eus seul(e).

	❏ Mieux vaut vivre seul(e) que mal accompagné(e).

	❏ Tous les hommes sont des menteurs, qui vous « baladent » toute votre vie.

	❏ Toutes les femmes sont des sorcières en puissance.

	❏ Si j’avais su à quoi m’attendre, j’aurais mieux fait de rester seul(e) plutôt que d’épouser ton père (ta mère).

	❏ Avec lui (elle), il y a toujours quelque chose de terrible qu’on n’a pas vu.

	❏ Tu finiras toujours par découvrir un cadavre dans le placard.

	❏ De toutes les façons, ton père me trompe.

	❏ Ta mère a un amant, je le sais.

	❏ Les femmes, c’est toutes des putes.

	❏ Les hommes, c’est tous des beaux salauds.

	❏ Ta mère s’est mariée avec moi uniquement pour ma fortune. En fait, elle se fiche de qui je suis vraiment.

	❏ Les amours ne durent pas. C’est bien au début… mais cela dégénère tout le temps.

	❏ On finit toujours par être déçu en amour.

	❏ Les histoires d’amours finissent toujours mal.

	❏ Si c’était à refaire, je ne me remettrais pas avec lui (elle).

	❏ Les personnes seules ont bien de la chance. Elles sont tranquilles, elles, au moins.


L’autre ingrédient qui façonne ces programmations inconscientes défectueuses est les exemples négatifs (E). De fait, au long de votre enfance et de votre adolescence, il se peut que vous ayez observé vos parents qui s’aimaient mal, ou qui ne s’aimaient pas. Vous avez également pu être en contact avec un ménage en perpétuelle crise de couple ou des grands-parents, des couples d’oncles et de tantes ou encore d’amis de la famille vivant une forme de divorce invisible. Cela a également contribué à façonner une programmation inconsciente défectueuse, sans compter tout ce que véhiculent les médias et tout ce que charrie Internet comme contre-exemples de réussite amoureuse.
 
Troisième et dernier ingrédient, les incidents spécifiques (I). Prenons un exemple. Si vous avez subi, très jeune, le divorce de vos parents, cela aura laissé des traces qui seront d’autant plus profondes que le divorce s’est mal passé.
En la matière, il existe deux grandes familles de traumatismes.
Tout d’abord, les traumatismes légers et fréquents, comme une personne dont vous étiez follement épris(e) à douze ou treize ans qui vous a brutalement éconduit(e), vous laissant triste et défait(e). Il peut aussi s’agir d’un premier amour qui vous a trahi(e) par des infidélités répétées ou de votre meilleur(e) ami(e) qui souffre le martyre dans un amour toxique et qui se plaint auprès de vous, vous faisant jouer au thérapeute de couple sauvage.
Les traumatismes plus lourds sont moins fréquents. Il peut s’agir du suicide de votre petit(e) ami(e) alors que vous aviez quinze ans. Parmi ces traumatismes lourds figure le type d’attachement insécure que certains vivent de la part d’un père ou d’une mère. Les cas d’incestes ou de viols par des membres de la famille sont plus fréquents qu’on ne le pense. Une échelle en dessous, mais tout aussi invalidant, les attouchements ou l’inceste psychologique de la part d’un père ou d’une mère peu ou prou déséquilibré(e), ou, tout du moins, dans une mauvaise distance vis-à-vis de l’enfant.
 
Voici donc les « MEI » dont les humains mesurent très mal le poids sur leur choix de vie amoureuse et de partenaire. Ils se croient libres parce qu’ils choisissent, alors qu’il n’en est rien.
Si vous souhaitez vous protéger de personnes toxiques en amour, vous devez non seulement gagner en lucidité sur toutes ces questions, mais aussi opérer une transformation profonde de votre être. Pour cela, un accompagnement et une méthode sont nécessaires.
Depuis 2008, j’ai créé la méthode Haute Qualité Relationnelle®. De quoi s’agit-il ? C’est une méthode de communication fondée sur l’écologie relationnelle. Qu’est-ce que l’écologie relationnelle ? C’est éduquer sa façon de communiquer pour ne pas (s’) envoyer de messages toxiques. Il s’agit de ne pas émettre de messages toxiques et ne pas s’en envoyer à soi-même. La méthode Haute Qualité Relationnelle® propose plusieurs familles d’outils relationnels (OR) qui vont vous aider à cheminer vers une relation saine, dynamique et épanouissante pour les deux conjoints.
 
Ce livre est un self help book : un livre pour s’aider soi-même et faire en sorte de créer un couple Haute Qualité Relationnelle®. Il est destiné autant aux célibataires qui souhaitent vivre une relation épanouissante et heureuse dans quelque temps qu’aux personnes en couple désireuses d’améliorer leur relation amoureuse au quotidien. N’oubliez pas que le fondement de votre vie de couple, c’est la liberté, et que le but de votre vie de couple, c’est la joie. Dans votre joie, vous grandirez à deux, et dans votre croissance joyeuse, vous contribuerez à l’espérance de l’accroissement de votre bien-être.
Ce n’est pas un idéal. C’est un objectif. À cet effet, vous devez impérativement apprendre à gérer les conjoint(e)s toxiques. Cela ne se fera pas tout seul, par « l’opération du Saint-Esprit ». Vous allez devoir effectuer un travail sur vous pour rendre possible un « nous heureux ». Les outils relationnels de couples (ORC) qui vous sont proposés dans ce livre vont vous y aider. Ils sont simples, puissants et faciles à utiliser au quotidien.
La méthode Haute Qualité Relationnelle® est une méthode de psychologie positive dans la mouvance des travaux réalisés par le professeur de psychologie de l’université de Pennsylvanie Martin Seligman depuis plus de vingt ans. Ce dernier définit la psychologie positive de la manière suivante : « C’est l’étude des émotions positives, de l’engagement, du sens, des réussites et des bonnes relations personnelles. Elle vise à mesurer, à classer et à renforcer ces cinq aspects de la vie. » La psychologie positive a donc des visées et des outils beaucoup plus complexes que la simple « pensée positive ». « La psychologie positive s’enracine dans les preuves scientifiques de son efficacité, poursuit Seligman. Elle s’appuie sur des méthodes éprouvées d’évaluation, d’expérimentation, de recherches longitudinales, et sur les résultats d’études aléatoires contre placebo pour faire le tri entre les interventions efficaces et celles qui ne le sont pas. Seules sont retenues les techniques qui répondent au critère de sélection scientifique. » Je considère que l’objet de la psychologie positive est le bien-être et que son but est d’avoir une vie plus épanouie. La méthode Haute Qualité Relationnelle® propose dix-neuf clés destinées à vous faire vivre un mieux-être ensemble au quotidien.
Françoise Dolto œuvrait, entre autres, pour faire évoluer le « vivre ensemble à l’école ». Dans sa mouvance, nous œuvrons pour améliorer le « vivre ensemble en couple ». C’est tout le sens de cet ouvrage. Faire preuve d’écologie relationnelle en couple, c’est avoir la main verte. Prenez-le comme un jeu, certes sérieux, mais un jeu tout de même. Il ne faut pas y voir quelque chose de fastidieux. En expérimentant de nouveaux outils relationnels, ne perdez jamais la notion de plaisir. La communication est en fait un jeu sérieux dont on ne vous a pas appris les règles.
L’amour aussi est un jeu délicieux, auquel vous devez accorder une grande importance. Soyez-en convaincu(e) : après la lecture de cet ouvrage, vous ne serez jamais plus dupé(e) par un(e) conjoint(e) toxique. Vous aurez constitué des anticorps, vous disposerez de firewall très puissants, comme ceux que les informaticiens programment sur les ordinateurs pour les protéger d’attaques de virus extrêmement dangereux et, last but not least, vous saurez attirer la bonne personne. Juste quelqu’un de bien… pour vous.
Si « aimer, c’est aider l’autre à s’aimer mieux chaque jour », mal aimer, c’est entraîner l’autre à moins bien s’aimer chaque jour. C’est désastreux, ignoble et néanmoins tellement fréquent que cela donne tout son sens à cet ouvrage.





PREMIÈRE PARTIE
LE CONJOINT TOXIQUE


COMMENT DÉTECTER UN CONJOINT TOXIQUE

Elles sont sinistres, ces guerres de domination, ces prises d’otage auxquelles se livrent derrière les murs de leurs maisons les hommes et les femmes ! Elles sont sinistres et elles les déshonorent.
Christiane Singer


Qu’est-ce qu’un couple ? C’est une institution composée de deux individus. Le terme vient du latin copula qui signifie liaison, issu de cum, « avec », et de apere, « attacher ». S’il existe mille et une définitions possibles du couple, l’un des socles en est certainement la création d’un imaginaire commun. Marcher main dans la main, dans un même champ d’intérêt, est un bon départ. C’est ainsi que naît le sentiment amoureux. « Qu’est-ce qu’il faut se monter le bourrichon pour tomber amoureux ! », écrit Flaubert dans une de ses lettres à Louise Colet. J’apprécie tout particulièrement cette formule et ce qu’elle insinue : se monter le bourrichon. Sur un plan clinique, on dirait qu’il faut activer cette fonction de notre psychisme que Freud appelait « l’imaginaire personnel-pulsionnel ». C’est ainsi que Stendhal décrivait, d’une façon plus poétique, le phénomène de la « cristallisation » dans son chef-d’œuvre De l’amour. Il y explique le phénomène du rameau de Salzbourg : on plonge dans un liquide un rameau qui en ressort serti de cristaux, d’une beauté remarquable. C’est ce qui se passe dans la tête de deux individus en train de tomber amoureux l’un de l’autre. Ils se montent le bourrichon. L’ennui, c’est que cet imaginaire en acte est à la fois nécessaire et leurrant. De même que, dans la parabole du rameau de Salzbourg, l’objet en ressort transformé, embelli, lorsqu’une personne « se monte le bourrichon » et tombe amoureuse d’une autre, elle l’embellit. Même si rien ne permet de dire qu’il n’y a pas une part d’exactitude dans ce qu’elle ressent pour la personne dont elle tombe amoureux(-se), il ne s’agit plus vraiment de cette personne. Il s’agit de « l’autre », reconstruit et agrémenté par l’imaginaire de l’amoureux. C’est ainsi que l’on vit un véritable « choc amoureux », bien décrit dans le remarquable ouvrage du même nom du psychosociologue italien Francesco Alberoni. « Tomber amoureux, est une véritable révolution vécue à deux », affirme-t-il. Le monde change autour de soi. Bien souvent, on idéalise tellement l’être aimé dans les premiers temps qu’on en oublie de voir ses défauts. Pire, on les dénie.
 
Comment les critères physiques entrent-ils en jeu dans le choix d’un conjoint ? Selon une étude récente, on sait que les femmes de milieux populaires apprécient des hommes présentant une certaine solidité physique alliée à un comportement jugé sérieux, conforme à un idéal de stabilité. Les femmes des milieux aisés valorisent, elles, de préférence, des hommes minces et de haute taille, soit autant de critères perçus comme une manifestation de supériorité sociale. À ce titre, elles mettent en avant la bonne éducation reçue, prémices d’une bonne intégration socioprofessionnelle.
Si, en matière de silhouette, la préférence pour les femmes minces est prédominante chez les hommes, les ouvriers valorisent les femmes plus rondes. Le comportement des cadres est, lui, à part. Ces derniers plébiscitent le modèle féminin le plus largement valorisé : une femme mince, grande, blonde, aux yeux clairs. Pour ces catégories d’hommes, l’habillement joue également un grand rôle dans le choix du partenaire. Selon une étude réalisée en décembre 2015 par le groupe de recherche en sociologie du couple, 60 % d’entre eux se souviennent de la manière dont leur femme était vêtue à leur première rencontre.
On voit à travers ces exemples à quel point l’espèce humaine met en avant le sens de « la vue » pour choisir un compagnon.
La même étude a posé la question suivante à un échantillon composé d’hommes et de femmes vivant en France : « Quelles sont les qualités requises pour un conjoint par le sexe opposé ? » Pour la gent féminine, arrive en premier le sérieux (32,2 %), puis le besoin qu’il soit affectueux (29,9 %), travailleur (27,4 %) et calme (24, 3 %). Pour les hommes, le côté sérieux arrive également en premier (31, 2 %), puis vient son côté simple (28,7 %). Qu’elle soit jolie n’arrive qu’en troisième position (22,2 %), et, en quatrième, qu’elle soit souriante (21,7 %). Preuve en est, que, pour nos congénères, la vie conjugale, c’est du sérieux.
Néanmoins, l’état de grâce, que Francesco Alberoni qualifie d’état naissant, ne dure qu’un temps. Il fluctue selon les relations, en dépassant rarement dix-huit mois. En effet, très vite, les conjoints perçoivent ce qu’ils n’avaient pas vu, ou plus précisément ce qu’ils s’étaient refusé de voir. L’amour rend aveugle, dit le dicton populaire. Il rend également sourd, et chacun sait qu’il n’y a pas pire sourd que celui qui ne veut pas entendre. Lors de l’état naissant, une majorité d’amoureux agissent comme les trois singes bien connus, dont l’un se bouche les oreilles, l’autre se cache les yeux et le troisième reste mutique. Peu à peu, le partenaire retrouve sa lucidité. L’épreuve du quotidien nous pousse à constater que l’eldorado n’est pas toujours au rendez-vous. Le pays où tout va bien, ce n’est pas notre couple.
 
Force est de constater qu’il existe des relations toxiques. Or toute relation toxique est peu ou prou une relation d’emprise.
En psychiatrie, il existe une gradation dans le degré d’emprise.
Les trois échelons d’une relation d’emprise
• Le premier échelon, c’est le conjoint « autoritaire en pointillé » (par périodes). Il se caractérise par une humeur inconstante. Ce partenaire peut se révéler très autoritaire, rigide, voire « gueulard », puis, dans la même journée, se montrer très calme, très doux et apaisant. Cela génère forcément un ascenseur émotionnel très déstabilisant, qui favorise peu le calme et la sérénité.
 
• Le deuxième échelon, c’est le conjoint « dictateur ». À ce degré, vous vivez une histoire d’amour avec un véritable « Hitler », un petit « Staline », une « Lady Macbeth » ou une « Elena Ceausescu ». Chaque jour, de gros nuages noirs s’amoncellent sur votre tête. Ce type de conjoint exerce un terrible pouvoir sur vous.
 
• Le troisième et dernier échelon, c’est le conjoint sadique. Ce dernier jouit de vous faire du mal. À ce degré d’emprise, votre déni doit être à son maximum pour que vous ne compreniez pas que vous êtes en train de vous autodétruire en restant dans ce type de relation.


Ne l’oubliez jamais : si vous vivez une relation d’emprise dans votre vie conjugale, vous en êtes coauteur(e). C’est peut-être difficile à lire, mais c’est une réalité. Et il vaut mieux cheminer vers la lucidité plutôt que de se mentir à soi-même un peu plus chaque jour, d’autant plus que ce mensonge provoque des dégâts importants sur votre santé physique et psychique. Il est donc important d’évaluer, avant toute chose, votre comportement personnel lorsque vous êtes en couple, bien avant même de jeter la pierre à l’autre. Pour cela, vous allez vous auto-évaluer.
Calcul de votre Indice de Qualité
Relationnelle en Couple (IQRC)
Répondez à ce questionnaire afin d’évaluer votre qualité relationnelle en couple.
 
1) Lorsque mon conjoint rentre du travail, je prends du temps pour l’accueillir et m’enquérir de la façon dont il a vécu sa journée.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
2) Je suis tout à fait disposé(e) à remettre en cause un de mes choix si mon conjoint me persuade de l’importance de son désir de faire autre chose.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
 
3) Il m’arrive de ne pas écouter ce que me dit mon conjoint.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
4) Il m’arrive de me mettre en colère pour un oui ou pour un non.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
5) Je fais des activités avec mon conjoint et j’accorde du temps à notre couple.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
6) Je dis des paroles valorisantes à mon conjoint, encouragements et félicitations, et ces propos sont sincères.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
7) Je sais remercier l’autre quand il est juste de le faire.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
8) Je me montre souvent ingrat(e) dans le couple et je le dénie aussitôt.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
9) Il m’arrive de déclencher un conflit et de vouloir absolument prendre le dessus.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
10) J’aime diriger dans le couple et je déteste quand l’autre prend des initiatives pour le couple sans m’en avoir informé(e) au préalable.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
11) J’aime contrôler ce que fait mon conjoint.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
12) Je fais beaucoup de choses pour le couple et je rends beaucoup de services à mon conjoint.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
13) Lorsque nous avons été en conflit, je tâche de mettre en place des temps de régulation pour que nous puissions nous rapprocher.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
 
 
14) J’ai une belle image de notre couple.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
15) Je considère que l’autre et moi ne faisons qu’un en couple.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
16) Je sais me montrer gentil(-le) et conciliant(e) dans le couple.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
17) J’ai de petites attentions quotidiennes pour mon conjoint.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
18) Sans m’en rendre toujours compte, je dis des choses blessantes à mon conjoint. Je prends un malin plaisir à le faire enrager.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
19) J’aime prouver mon amour à l’autre par un toucher, une caresse explicite sur la profondeur de mon sentiment.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
20) Il m’est arrivé de dire à mon conjoint : « Tu es très précieux(-se) pour moi. »
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
21) Il ne suffit pas d’aimer, encore faut-il parler la même langue pour bien nous comprendre, et je tâche de parler celle de l’autre au quotidien.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
22) J’aime que mon conjoint se sente libre dans le couple.
☑ a) Souvent.
☑ b) Parfois.
☑ c) Jamais.
 
(Résultats en annexe : annexe I, page 283.)






Le couple Basse Qualité
Relationnelle®
Portraits de couple BQR
Un certain nombre de conjoints tissent ensemble un quotidien à dominante Basse Qualité Relationnelle (BQR). Que recouvre la BQR dans le couple ? Pour nous permettre de répondre avec précision à cette question, nous avons réalisé une étude à l’École de la pleine confiance. D’octobre à décembre 2016, nous avons enquêté auprès de mille couples en France et leur avons posé deux questions essentielles :
• Comment décririez-vous votre relation de couple ?
• Comment la qualifieriez-vous ?
Voici quelques-uns des témoignages les plus éclairants pour expliciter ce qu’est la BQR en couple.
 
■ Brigitte, 32 ans, mariée depuis neuf ans à Thierry, se plaint de vivre une relation toxique avec son conjoint : « Dans les premiers temps, tout allait bien. Nous échangions très régulièrement. Il était ouvert et avenant. Puis, mois après mois, nos moments d’échanges se sont espacés et ont diminué en intensité. À présent, Thierry ne me parle quasiment plus, juste pour parler de choses à effectuer. Quand je me centre sur lui et que j’essaie de comprendre ce qui se joue, je sens que cela le dérange. Il est comme muré dans son silence. Je le sens en fermeture. Si je devais répondre à la seconde question et qualifier notre relation, je dirais qu’elle est en déliquescence. »
L’ŒIL DU COACH
Le couple est en crise. Les conjoints doivent impérativement faire évoluer leur communication. À l’évidence, Thierry a adopté la stratégie du mur de pierre. Et même quand Brigitte tente des rapprochements, il se retire dans sa grotte. Rien n’est perdu pour autant. S’ils s’aiment encore, et suffisamment, ils vont pouvoir faire évoluer leur qualité de vie en couple (QVC) à l’aide des outils relationnels de couple qui se trouvent dans la seconde partie.


■ « Notre relation est devenue toxique parce que depuis quelques mois, ma conjointe fait preuve d’irrespect à mon égard, déplore Roger, 45 ans, marié depuis onze ans. Souvent, il lui arrive de ne pas rentrer le soir, ou de rentrer très tard. De plus, elle ne me prévient pas toujours. Je suis persuadé qu’elle a un amant, sans en avoir la preuve formelle. Rien que le fait de ne pas me tenir informé est, à mes yeux, une preuve d’irrespect. Pour qualifier notre relation, je dirais que nous vivons un couple par dépit. Molière a écrit une pièce dont le titre est Le dépit amoureux. Cela caractérise à merveille mon état d’esprit à l’heure actuelle. »
L’ŒIL DU COACH
Le couple a un besoin impérieux de reprendre le chemin du respect mutuel. Si elles ne font pas partie de la pente naturelle de la relation, il faudra mettre en place certaines attitudes. Il en va de la survie du couple.


■ Josyane, 56 ans, se plaint de vivre une relation toxique avec son conjoint. «  Nous n’effectuons quasiment plus aucune activité en commun. Quand je lui propose quelque chose, il me rejette à chaque fois. C’est très affligeant. Je dirais que nous vivons une relation fossilisée depuis plus de dix ans. Mariés depuis vingt-trois ans, je sens bien que nous sommes englués dans nos habitudes mortifères, et que, tous les deux, nous faisons preuve d’une rigidité sans faille lorsqu’il est question d’y déroger ».
 
■ Sandrine, 41 ans, nous avoue du bout des lèvres que son conjoint se montre souvent méchant. « C’est un gueulard, dit-elle, et il lui est même arrivé de me battre, murmure-t-elle au bord des larmes. Dans les premiers temps, je n’ai rien dit à mon entourage. J’avais honte de son comportement et d’avoir choisi un tel personnage. Je me culpabilisais de ne pas m’en être aperçue avant le mariage. Notre relation est une guerre permanente. »
L’ŒIL DU COACH 
La méchanceté est une attitude BQR très fréquente dans la vie d’un couple. Beaucoup plus fréquente que certains ne l’imaginent. En la matière, la cruauté de l’espèce humaine est sans borne. Quand l’humain met son imagination au service de sa méchanceté, il peut être d’une créativité diabolique. La méchanceté vient du vieux français « méchéance », qui signifie « mauvaise chance ». Il y a, chez certains humains à dominante BQR, une jouissance à faire montre de méchanceté. « Les méchants éprouvent un bonheur noir », écrivait Victor Hugo. Souvent, le méchant est un être malheureux. Rien n’est inéluctable. Il peut changer, s’il utilise les outils relationnels de l’ouvrage. Mais ne vous échinez pas à le faire changer. On ne change jamais quiconque. Au mieux, on peut jouer les « change makers », les créateurs de changement.


■ « Je suis marié depuis six ans à une femme qui se met en colère pour un oui ou pour un non chaque jour, nous avoue Denis, 32 ans, visiblement éprouvé nerveusement. C’est épuisant. Elle me fatigue terriblement. Son irritabilité maladive pollue notre relation. J’ai bien tenté de lui faire miroir, mais rien n’y fait. Je dirais que nous vivons une relation stressante. »
L’ŒIL DU COACH
Son problème est profond. Il vient de loin. Sa femme pourrait se faire aider par un thérapeute tout en expérimentant les outils relationnels de couple présentés dans cet ouvrage. L’un n’exclut pas l’autre.


■ « Mon mari n’entend pas ce que je lui demande, se plaint Clémence, 27 ans. Nous sommes mariés depuis trois ans, et les choses ont empiré cette dernière année. Il fait preuve de surdité. Je suis désabusée. C’est comme si je n’y croyais plus. Si je devais qualifier notre relation, je dirais qu’elle est frustrante. »
L’ŒIL DU COACH
Ce n’est pas fini. Clémence doit garder espoir. Certes, il n’y a pas pire sourd que celui qui ne veut pas entendre, mais elle peut compter sur le sentiment amoureux de son homme.
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