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			À Jacques, bien sûr…

			 

			À Sylvie Perl

			 

			À Thomas et Fanny, 
et leurs petits Piero et Manuel

			
			« La sagesse, c’est d’avoir des rêves suffisamment grands pour ne pas les perdre de vue en les poursuivant. »

			Oscar Wilde

			
		

	
		
			Prélude

			La relation de couple,

			ô combien passionnante,

			Ses intrigues aux mille serrures,

			en voulez-vous les clés ?

			Décrivez-moi vos conflits sans issue,

			je vous en proposerai une autre lecture.

			Décrivez-moi vos colères,

			vous en repérerez les enjeux.

			Décrivez-moi vos rapports de force,

			vous saurez vous en libérer.

			Décrivez-moi vos peines,

			je vous y accompagnerai.

			Décrivez-moi vos surcharges,

			vous pourrez les alléger.

			Décrivez-moi votre solitude,

			vous la métamorphoserez.

			Décrivez-moi vos blocages coquins,

			vous découvrirez comment les lever.

			Décrivez-moi vos infidélités,

			vous apprendrez à quoi vous êtes loyal.

			Décrivez-moi vos anciens fous rires,

			je vous dirai comment les retrouver.

			Je vous dirai…

			Ou plutôt…

			Je soulèverai des pistes de réflexion,

			et vous cheminerez,

			chacun et tous deux,

			au gré de vos associations…

			Vous et moi,

			artisans des relations,

			lançons-nous

			ensemble

			dans cette aventure !

			
			I

			État des lieux de votre relation

		

	
		
			1

			Pour commencer,
qu’est-ce qu’un couple pour vous ?

			La notion de couple a bien changé. Elle est à notre époque
				principalement axée sur un investissement affectif entre deux partenaires.
				Auparavant, elle était au contraire totalement indissociable de la famille. On
				pourrait d’ailleurs caractériser le couple d’il y a encore peu de temps comme un
				homme et une femme, mariés, vivant sous le même toit, dans le but de s’assurer une
				protection mutuelle et une descendance commune. Leur engagement était à vie, ou en
				tout cas projeté dans le long terme.

			Aujourd’hui, il nous faut en revoir du tout au tout la
				conception.

			Un couple, ce sont deux personnes. Jusque-là, c’est
					indéniable ! (Encore que…)

			Mais s’agit-il d’un homme et d’une femme ? Pas nécessairement…

			Qui sont mariés ? Pas
				nécessairement…

			Qui vivent ensemble ? Pas
					nécessairement…

			Qui ont des enfants ? Pas
					nécessairement…

			Qui ont le projet d’avoir des enfants ensemble ? Pas nécessairement…

			Qui ont des projets ensemble ? Pas
					nécessairement…

			Qui ont une vie sociale commune ? Pas
					nécessairement…

			Qui ont une exclusivité sexuelle ? Pas
					nécessairement…

			Qui ont des rapports sexuels ? Pas
					nécessairement…

			Qui ont le projet de rester ensemble à long terme ? Pas nécessairement…

			Qui ont des investissements matériels communs ? Pas nécessairement…

			On le voit, la notion de couple est devenue bien plus floue mais
				également bien plus souple.

			Cet ouvrage est élaboré pour vous permettre une réflexion active
				sur votre couple. Je vais vous proposer différentes grilles de lecture de façon à ce
				que ces notions théoriques vous soient directement utilisables au quotidien. Vous
				pourrez y reconnaître vos difficultés mais aussi vos désirs, ce qui vous permettra
				d’inventer ensemble de nouvelles solutions.

			Si vous le voulez bien, avant toute chose, munissez-vous d’un
				stylo ou d’un crayon pour écrire directement dans votre livre. Ou, si vous le
				préférez, prenez un carnet personnel ; dans ce cas, choisissez-le sympathique
				car il deviendra votre compagnon intime. L’idéal est en effet de noter vos
				réflexions au fur et à mesure qu’elles émergeront. Pour cela, je vous ai concocté de
				nombreux questionnaires qui vous permettront d’aborder toujours plus finement les
				différents domaines spécifiques à la relation de couple en général et à la vôtre
				plus précisément. Laissez-vous imprégner de toutes ces idées en y ajoutant vos
				associations personnelles. Lorsque les réponses à certaines de ces questions
				correspondent à « oui », « cela dépend » ou « non »,
				nous avons utilisé les symboles suivants : oui = A, cela dépend = B, non =
				C.

			 

			Pour commencer, analysons votre conception intuitive concernant le
				couple. Quels sont, à vos yeux, les paramètres emblématiques de cette
				relation ?

			Cochez ci-dessous les critères correspondant à votre propre
				relation. Il est possible que vous ayez construit un certain mode de
				fonctionnement dans votre couple mais que vous ayez envie de le remettre en
				question. C’est pourquoi je vous suggère des cases différentes pour établir l’état
				actuel de votre couple (qui marque un état de fait) et ce que vous souhaitez l’un et
				l’autre. Cela vous permettra d’emblée de percevoir les points de rencontre entre
				vous deux et les points éventuels d’achoppement sur ce que constitue le couple que
				chacun de vous souhaite vivre. La fluidité apparaîtra dans certains domaines tandis
				que la complexité entrera en jeu dans d’autres registres.

			Vous pouvez remplir ces questionnaires seul 1 ou à deux. Chaque question comporte trois niveaux : la
				réalité de votre couple, ce que vous souhaiteriez et ce que votre partenaire
				voudrait. Si vous lisez seul ce livre, remplissez ce dernier point en fonction de ce
				que vous imaginez que votre partenaire répondrait. Si vous le lisez à deux, vous
				avez alors l’opportunité d’en discuter ensemble. Si vous avez envie de cocher à la
				fois « oui » et « non » en réponse à certaines questions,
				surtout n’hésitez pas. Appropriez-vous ce livre en utilisant pleinement votre libre
				arbitre. Ajoutez-y vos nuances dès que vous le souhaitez.

			Si vous n’êtes pas en couple actuellement, vous pouvez analyser ce
				qu’a été votre fonctionnement dans une relation précédente dont la séparation vous
				reste peut-être douloureuse ou incompréhensible.

			Si vous n’avez pas encore eu la possibilité de vivre un lien
				investi, prenez le temps de noter vos souhaits de couple.

			Questionnaire : Le couple selon vous

			Un couple, ce sont deux personnes ? (Cet
				élément a priori évident pour beaucoup recèle un point important de discussion pour
				d’autres.)	

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait

						
							
							A C

						
					

				
			

			Qui sont mariées ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait :

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			Qui vivent ensemble ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait :

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			Qui ont des enfants ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Vous avez des enfants
								ensemble

						
							
							A C

						
					

					
							
							Vous-même avez eu des enfants
								avant d’être ensemble

						
							
							A C

						
					

					
							
							Votre partenaire a eu des enfants
								avant

						
							
							A C

						
					

					
							
							La coparentalité vous rend
								complices

						
							
							A C

						
					

					
							
							La coparentalité crée des
								tensions entre vous

						
							
							A C

						
					

					
							
							La non-parentalité vous rend
								complices

						
							
							A C

						
					

					
							
							La non-parentalité crée des
								tensions entre vous

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			Qui ont le projet d’avoir des enfants ensemble ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			Qui ont des projets ensemble ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			Qui ont le projet de rester ensemble à long
				terme ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			Qui ont une vie sociale commune ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			
			Qui ont une exclusivité sexuelle ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			Qui ont des rapports sexuels ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			Qui ont des investissements matériels communs ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Dans la réalité de votre
								couple

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que vous
								souhaiteriez

						
							
							A C

						
					

					
							
							Selon ce que votre partenaire
								souhaiterait

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			 

			Ce qui différencie une relation amoureuse passagère d’une relation
				conjugale 2 investie à long terme, c’est que la
				première est envisagée sous le seul angle de la satisfaction immédiate et est
				abandonnée dès que des difficultés se présentent, tandis que la deuxième peut
				s’accommoder de difficultés, passagèrement ou durablement rencontrées, et ce parce
				que les bénéfices de la relation sont plus importants que ses désagréments.

			Le Larousse propose une formulation qui
				semble assez bien définir le couple d’aujourd’hui dans notre société :
				« Deux êtres unis par la volonté, le sentiment ou par toute autre cause qui les
				rapproche. »

			Quelles sont les raisons pour lesquelles deux personnes
				souhaitent faire un bout de chemin ensemble ? C’est ce que nous allons à
				présent explorer…

			
				
					1. Pour la fluidité du texte,
						je recours à une formulation « unisexe » (« il » et non
						pas « il/elle »). Les féministes, je l’espère, comprendront ma
						démarche qui ne comporte évidemment aucune notion de domination du masculin,
						mais qui promeut l’idée du neutre pour ne pas être freiné dans la lecture
						par ces nuances. Je compte donc sur vous pour « féminiser » le
						texte, dès que nécessaire, pour vous-même ou pour votre partenaire. Il en
						est de même concernant les configurations familiales : je parle de père
						et de mère, je vous remercie d’adapter ces termes en fonction de votre
						propre expérience de recomposition familiale ou d’homoparentalité par
						exemple (et ce particulièrement dans les questionnaires).

				

				
					2. La relation conjugale est la
						relation investie de couple, indépendamment du lien de mariage. La relation
						conjugale est affective, le mariage en est le lien légal.

				

			

		

	
		
			2

			Quelles sont les motivations de base
pour former un
				couple ?

			Les cinq principaux types d’attraction

			Les motivations à l’origine de la création d’un couple sont, au
				départ, à envisager en termes de satisfaction : si l’on a envie de former un
				couple, c’est clairement pour en obtenir des bénéfices. Ces bénéfices peuvent être
				primaires ou secondaires, apparents ou cachés, conscients ou inconscients, stables
				ou fluctuants. Et ils peuvent recouvrir différents domaines.

			On ne va pas tomber amoureux de n’importe qui, tout comme l’on ne
				va pas choisir de s’installer en couple avec n’importe qui. Des éléments conscients
				et inconscients sont à l’œuvre. Si l’on éprouve le désir de construire un couple
				avec telle personne plutôt qu’avec une autre, c’est parce que l’on ressent une
				attraction particulière vis-à-vis d’elle. Cette attraction revêt nombre de promesses
				de satisfaction, dont toutes reprennent le plaisir à être ensemble, et ce dans
				différents registres…

			On peut relever cinq principaux types d’attraction à la base d’une
				relation. De quoi était faite votre attirance lorsque vous vous êtes
				rencontrés ? Je vous propose de continuer à cocher les critères concernant
				votre propre relation. Repensez à ce qui a été le moteur de votre attirance l’un
				pour l’autre. Si vous lisez seul, notez à la fois ce que vous ressentiez
				personnellement et ce que, d’après vous, il en était pour votre partenaire. Cela
				vous permet alors d’emblée d’essayer de vous ouvrir à son vécu tout en constatant
				vos similitudes et vos différences. Si vous parcourez ce livre à deux, cela vous
				donne l’occasion d’en discuter directement ensemble.

			Vous vous retrouverez probablement de façon plus privilégiée dans
				l’une ou l’autre de ces qualités prédominantes du lien au début de votre relation.
				Sachez que l’on ne peut établir aucune hiérarchie entre ces niveaux d’attraction
				puisque chacun véhicule ses propres valeurs légitimes et appréciables.

			L’intensité sexuelle et
					passionnelle

			L’attirance peut d’abord être physique. La période du début de la
				rencontre peut se révéler particulièrement torride à ce niveau-là. Ce qui est
				convoité est alors sans conteste une intensité sexuelle et passionnelle.

			Au début de votre relation, l’intensité sexuelle et
				passionnelle fut-elle un critère majeur ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Pour vous ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Pour votre partenaire ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			L’intensité
				d’osmose

			Cette attraction peut aussi être fusionnelle. Prime alors le désir
				de se mélanger à l’autre et de ne plus former qu’un, non pas uniquement au niveau
				sexuel, mais dans un vécu corporel plus archaïque, dans le toucher de peau à peau,
				et dans une complicité de pensée et de sensibilité, une sorte d’accord de psychisme
				à psychisme, comme une sensation de retrouver une unité originelle. Ce qui est
				recherché là est une intensité d’osmose.

			Au début de votre relation, l’intensité d’osmose fut-elle
				un critère majeur ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Pour vous ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Pour votre partenaire ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			L’assurance
				narcissique

			Il existe également toujours une part de narcissisme dans
				l’attirance. Chaque être humain a en effet besoin de développer une bonne estime de
				soi. C’est un élément essentiel dans les fondations du couple : si l’on crée un
				couple avec telle personne, c’est souvent parce que cet autre, à travers son regard
				valorisant, nous renvoie une bonne image de nous.

			Au début de votre relation, le regard positif de votre
				partenaire fut-il un critère majeur ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Pour vous ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Pour votre partenaire ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			
			Être reconnu comme le partenaire de quelqu’un que l’on admire
				est aussi à la source d’une bonne image de soi, car l’on se sent soi-même englobé
				dans l’univers de l’autre.

			Au début de votre relation, étiez-vous fier d’être le
				conjoint de votre partenaire ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Selon votre propre
								regard ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Aux yeux de votre
								famille ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Aux yeux de vos amis ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Aux yeux de vos
								collègues ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			

			Au début de votre relation, votre partenaire était-il
				fier d’être votre conjoint ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Selon son propre
								regard ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Aux yeux de sa famille ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Aux yeux de ses amis ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Aux yeux de ses
								collègues ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			

			Les projets de vie

			La quatrième motivation – et non la
				moindre – dans la construction d’un couple, c’est le souhait de construire
				ensemble un projet de vie. Les projets de vie sont déterminants pour la projection
				du couple dans un avenir commun.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Au début de votre relation,
								avez-vous fait part de vos projets de vie à votre
								partenaire ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Votre partenaire vous a-t-il fait
								part de ses projets de vie ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Aviez-vous a priori les mêmes
								projets de vie l’un et l’autre ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Pour vous, de nouveaux projets
								sont-ils nés en lien avec votre partenaire ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Si oui, lesquels ?

						
							 
					

					
							
							Votre partenaire a-t-il conçu de
								nouveaux projets en lien avec vous ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			

			Le sentiment de sécurité et
					d’appartenance

			 Le besoin de sécurité est à la base du
				désir de s’investir à long terme dans une relation à deux.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Au début de votre relation,
								avez-vous ressenti que vous pourriez être en sécurité avec votre
								partenaire ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Votre partenaire a-t-il ressenti
								qu’il pourrait être en sécurité avec vous ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			

			 

			On éprouve un sentiment d’appartenance à travers le couple mais
				aussi, par la suite, via les différents milieux dans lesquels celui-ci se meut
				(famille, amis, voisinage, environnement professionnel, etc.). On peut éprouver une
				gratification à appartenir à une « communauté » qui nous reconnaît dans
				notre identité de couple.

			Au début de votre relation, concernant votre
				conjoint :

			
				
					
					
				
				
					
							
							Étiez-vous attiré par son groupe
								familial ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Par son groupe amical ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Étiez-vous attiré par son groupe
								professionnel ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Vous sentiez-vous exclu de
								certains liens ?

						
							
							A C

						
					

				
					
							
							Si votre partenaire n’avait pas
								de groupe d’appartenance, cela vous plaisait-il ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Cela vous
								dérangeait-il ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			

			Vous concernant :

			
				
					
					
				
				
					
							
							Votre partenaire était-il attiré
								par votre groupe familial ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Par votre groupe
								amical ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Par votre groupe
								professionnel ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Votre partenaire se sentait-il
								exclu de certains liens ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							Si vous n’aviez pas de groupe
								d’appartenance, cela lui plaisait-il ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Cela le dérangeait-il ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			 

			Des sphères
					complémentaires

			Ces diverses composantes qui participent par la suite au bien-être
				du couple appartiennent en réalité à des sphères différentes : l’intime du
				couple, l’intrapsychisme de chaque partenaire et un contexte relationnel élargi. Les
				couples rencontrent plus ou moins de facilités dans l’un ou l’autre de ces domaines,
				tout cela fluctuant au cours du temps.

			Voyons de quoi il s’agit.

			— Dans l’intime du couple, on retrouve tout ce qui favorise
				la proximité à deux. Sont concernées l’entente sexuelle, la sensation d’osmose issue
				d’une complicité plus ou moins fusionnelle ou encore la capacité d’une bonne
				communication.

			— Concernant l’intrapsychisme, le regard gratifiant de
				l’autre permet de développer une bonne image de soi, ce qui a une influence positive
				sur la confiance en soi de chacun des partenaires.

			— Un contexte relationnel entoure généralement le couple. Les
				projets communs, accompagnés du sentiment d’appartenance à des cercles élargis
				(qu’ils soient familiaux, amicaux ou professionnels), permettent à la personne de
				s’intégrer dans le monde qui l’entoure. Lorsque les deux partenaires sont reconnus
				par l’extérieur comme une entité, une identité sociale de couple se construit. De
				plus, un meilleur confort peut progressivement s’installer lorsqu’un soutien positif
				est fourni par ces groupes élargis.

			Intime du couple, construction intrapsychique de chacun, et
				appartenance sociétale représentent par conséquent trois niveaux complémentaires de
				l’identité conjugale. Ces nuances sont importantes car c’est bien un déséquilibre
				dans l’un ou l’autre de ces différents registres qui est à la source des crises à
				venir. Pour parvenir à résoudre des tensions existantes, il importe d’abord de
				savoir ce qui est engagé entre les partenaires. Lorsqu’un couple est en difficulté,
				le contenu des disputes va souvent entremêler différents enjeux, et cet amalgame de
				discordes risquera parfois d’apparaître sans solution.

			Avoir conscience de l’existence de ces différentes sphères permet
				au contraire de réfléchir à diverses solutions selon le ou les problèmes en jeu.

			 

			État des lieux de votre niveau actuel de
				satisfaction

			Questionnaire : Les différentes sphères de votre
				relation

			
				
					
					
				
				
					
							
							Aujourd’hui, êtes-vous satisfait
								de votre entente sexuelle ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Et votre partenaire ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Êtes-vous satisfait de votre
								entente intellectuelle ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Et votre partenaire ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Êtes-vous satisfait de votre
								rapport de tendresse ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Et votre partenaire ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Vous amusez-vous avec votre
								partenaire ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Et votre partenaire avec
								vous ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Vous sentez-vous valorisé par le
								regard de votre partenaire sur vous ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Votre partenaire se sent-il
								valorisé par vous ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Avez-vous des projets avec votre
								partenaire ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Et votre partenaire avec
								vous ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Éprouvez-vous un sentiment de
								sécurité avec votre partenaire ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Et votre partenaire avec
								vous ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Appréciez-vous les liens
								d’appartenance de votre partenaire ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Et votre partenaire apprécie-t-il
								les vôtres ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Partagez-vous les mêmes opinions
								face à ces différentes personnes ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Avez-vous créé un sentiment
								d’appartenance en tant que couple à travers votre entourage commun
								familial, professionnel, amical ?

						
							
							A B C

						
					

					
							
							Et selon votre
								partenaire ?

						
							
							A B C

						
					

				
			

			Selon vous, vos difficultés de couple concernent-elles
				surtout l’intime du couple du fait d’une incapacité de proximité ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Est-ce une insuffisance de
								communication des cœurs ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Est-ce une insuffisance de
								communication des esprits ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Est-ce une insuffisance de
								communication des corps ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Souffrez-vous de ce manque de
								proximité ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Et votre partenaire ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			Concernent-elles une image négative de soi au sein du
				couple ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Vous sentez-vous insuffisamment
								reconnu ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							En souffrez-vous ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Votre partenaire se sent-il
								insuffisamment reconnu ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Et souffre-t-il ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			Concernent-elles un manque d’appartenance plus large
				(votre couple s’inscrit insuffisamment dans la société environnante) ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Souffrez-vous d’une absence de
								reconnaissance sociale ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Votre partenaire souffre-t-il
								d’une absence de reconnaissance sociale ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			Concernent-elles un manque de projets communs ?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Le regrettez-vous ?

						
							
							A C

						
					

					
							
							Votre partenaire le
								regrette-t-il ?

						
							
							A C

						
					

				
			

			 

			Que retirez-vous comme premières conclusions de votre relation
				aujourd’hui ? Prenez le temps d’écrire les réflexions qui vous viennent.

			Résumé de ces
				sphères

			C’est la prise de conscience des différents enjeux relationnels
				ainsi que des besoins légitimes de chacun qui permettra à de nombreux couples de
				créer ou de retrouver une proximité qu’ils croyaient parfois avoir perdue à
				jamais.

			L’intensité du désir sexuel, c’est bien
				connu, diminue conjointement avec la durée du couple. Une forme de monotonie
				associée à une diminution des rapports aboutit souvent à un sentiment de
				frustration. À l’inverse, bien connaître l’autre physiquement peut amener une
				sensation de complétude, mais lorsque le manque n’existe plus, le désir peut en
				conséquence, lui aussi, s’estomper. Bref, dans la plupart des cas, la question que
				se posent les couples est de savoir comment faire perdurer le désir sexuel dans une
				relation à long terme.

			L’osmose fusionnelle devra également se
				transformer. Sans différenciation, le risque est grand d’étouffer l’autre mais aussi
				de se désintégrer soi-même : en se fondant dans l’autre, on n’existe
				plus ! Cependant, sans fusion, une certaine distance reste de mise, et une
				réelle intimité peut alors être difficile à atteindre. Ici se posera la question de
				savoir comment concilier le lien fusionnel dans son versant réellement gratifiant et
				la différenciation nécessaire.

			Lorsque l’on se connaît mieux, l’idéalisation
				retombe, et l’aura narcissique dont l’un et l’autre étaient enveloppés
				s’étiole. Chacun commence à voir les défauts de l’autre et à le critiquer, ce que ni
				l’un ni l’autre ne faisaient généralement au début. Si ces critiques ne sont pas
				constructives, le risque – au-delà des tensions répétitives que cela
				engendre – sera peut-être d’aller rechercher cette valorisation
				narcissique à l’extérieur.

			Les projets sont nécessaires pour se
				construire un avenir. Sans projets, le couple risque bien vite de manquer de
				« carburant » pour évoluer. Les projets de couple vont bien évidemment
				inclure le soutien de chacun des partenaires envers les objectifs de l’autre, qu’ils
				soient personnels ou professionnels. L’épanouissement de chacun retentit en effet
				sur l’accomplissement du couple. Mais il importe que les deux partenaires restent
				proches l’un de l’autre et aient des plages de partage ; sans ces nombreux
				temps communs satisfaisants, ils risqueront progressivement de s’éloigner l’un de
				l’autre. C’est pourquoi définir ses projets ensemble et les réévaluer au fur et à
				mesure du cheminement de vie est un ingrédient essentiel à la poursuite harmonieuse
				du couple.

			Le sentiment de
					sécurité dans un couple est également un ingrédient fondamental car la
				tranquillité d’esprit offre une protection apaisante pour les partenaires. Sans
				sécurité, rien ne peut en effet être envisagé à long terme, le présent étant alors
				toujours entaché d’une insécurité permanente ; l’énergie de ce type de couple
				est sans cesse engloutie dans l’émotionnel-passionnel. Au contraire, éprouver un
				sentiment de sécurité libère les ressources des deux partenaires pour investir
				d’autres projets. C’est ainsi que se projette, par exemple, la possibilité de mener
				de front travaux domestiques, arrivée des enfants et carrières professionnelles.
				Cependant, à l’inverse, trop de sécurité peut nuire à l’essence même de la relation,
				chacun risquant de négliger les besoins et les désirs de l’autre sous couvert d’une
				assurance absolue d’un couple indéfectible. Une sensation d’insécurité entretient la
				flamme du désir dans le présent tandis que le sentiment de sécurité crée le terreau
				d’une construction à plus long terme. Ces deux éléments sont donc à cultiver de
				manière complémentaire.
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La ligne du temps, ses richesses
et ses difficultés

Dans toute relation de couple s’érige une recherche d’équilibre
                entre un besoin de liberté individuelle et une stabilité rassurante. L’équilibre
                fusion-différenciation est sans cesse à réguler. C’est pourquoi les conflits en lien
                avec la régulation de distance sont toujours présents. Dans tous les couples. Quelle
                que soit la période de leur vie. Et quel qu’en soit leur style.

Les conflits peuvent cependant se montrer plus spécifiques selon
                la tranche de vie dans laquelle se trouve le couple. Autant de moments clefs que je
                vous invite à considérer :

— La rencontre.

— L’engagement et l’élaboration de projets communs.

— Les projets en cours.

— Les projets concrétisés.

— L’élaboration de nouveaux projets.

D’abord explorons ensemble les constituants qui vont cimenter
                positivement toute relation ainsi que les difficultés rencontrées. Ensuite ce sera à
                vous d’observer votre couple sur cette ligne du temps en considérant plus
                précisément les richesses qui nourrissent votre relation mais aussi les difficultés
                auxquelles vous faites face.

La rencontre

Les richesses

La spécificité de cette période se définit clairement par le
                plaisir à être ensemble : tous deux tournés l’un vers l’autre, et chacun
                s’intéressant à son partenaire. Certains y trouvent à la fois un dynamisme sexuel,
                une osmose fusionnelle et une forte gratification narcissique.

L’ère de la rencontre est généralement vécue avec une très grande
                intensité… L’état amoureux procure une énergie enthousiaste, tout prend une
                coloration nouvelle, l’exaltation des sens n’est habituellement jamais aussi intense
                qu’à cette période. Qui dit sexualité parle bien entendu aussi de sensualité,
                c’est-à-dire de l’exploration des corps par le toucher, de la découverte de l’autre
                et de soi par les caresses. La langueur de rester couchés des heures l’un contre
                l’autre représente la jonction entre la sexualité, la sensualité et le vécu
                fusionnel qui est, lui aussi, habituellement à son summum. On a le sentiment de se
                comprendre, d’avoir une sensibilité similaire et des goûts semblables. On
                s’intéresse à qui est l’autre, on a envie de tout savoir de lui, et c’est
                généralement la période où l’on prend le temps de se raconter l’un à l’autre.

Lorsque la passion n’est pas présente dès le début, certaines
                personnes éprouvent alors parfois un doute, s’interrogeant sur la normalité de ne
                pas ressentir une telle intensité au premier temps de la relation. N’oublions pas
                que la passion amoureuse est une manière d’entrer en lien mais qu’elle ne préjuge en
                rien du futur de la relation. Une relation débutant sous des auspices plus calmes a
                autant de chances de se poursuivre ; tout dépend de ce qui est recherché et de
                ce qui se construit par la suite.

Les difficultés

Cette phase idéalisée recouvre à la fois une part authentique et
                une part illusoire. Il existe en effet souvent beaucoup de leurres lors de cette
                période, chacun projetant sur l’autre ce qu’il désire voir et recevoir. Par
                conséquent, dès que l’état amoureux s’estompe, les projections idéalisées sur
                l’autre s’évanouissent (progressivement ou brusquement) et une désillusion
                apparaît.

Cette désillusion signera la fin de la relation ou au contraire
                inaugurera une ère nouvelle. Pour tout couple, ce désenchantement sera un passage
                nécessaire, car c’est lui qui permettra d’accéder à une réelle altérité, en
                reconnaissant l’autre comme différent de soi. Mais c’est aussi un passage
                délicat : beaucoup de couples « en herbe » se déliteront en effet
                aussi vite qu’ils s’étaient composés.

Il se peut que l’un et l’autre aient cru au grand amour mais que,
                quelques heures, quelques jours, quelques semaines, quelques mois, quelques années
                plus tard (la durée de la phase de lune de miel est en effet très variable), l’un se
                réveille brusquement : il n’est plus amoureux !

Pourquoi ce désamour ? Est-ce l’autre qui a changé ?
                Est-ce soi ? Peut-être tous les deux, ou peut-être simplement est-on devenu
                plus lucide sur qui est l’autre et surtout sur ce que l’on recherche ? Ou
                peut-être encore, sans en avoir conscience, ne recherchait-on que l’émotion
                amoureuse qu’il nous permettait de ressentir à son contact, mais sans être
                réellement intéressé par qui était cet autre en tant que tel ?

C’est en cela que l’on différencie le fait d’être amoureux (on a
                projeté sur l’autre ce que l’on voulait y voir) de celui d’aimer (on apprécie
                réellement qui est l’autre).

Actuellement, dans notre société, lorsque le sentiment amoureux
                passionné disparaît sans se transformer en plus d’amour, c’est généralement la fin
                de la relation. Les deux partenaires peuvent éprouver un vécu similaire, celui
                d’être arrivés à l’achèvement de leur aventure, et la rupture s’impose d’un commun
                accord, parfois même sans en parler comme cela peut se passer dans les aventures
                d’un soir. Mais la plupart du temps, l’un met un terme à la relation alors que
                l’autre est encore en plein vécu amoureux. Ce dernier peut en éprouver une
                souffrance insupportable.

Il n’est jamais possible de différencier dès le départ l’état
                amoureux de l’amour véritable. Il faut en effet se permettre d’entrer dans la
                relation pour découvrir qui est l’autre et qui l’on est, soi-même, en lien avec
                cette personne. Qu’on l’approuve ou qu’on le déplore, dans tout processus
                d’évolution, chacun est constamment amené à procéder par essais et erreurs.

Attirance et rejet, conscient et inconscient, se donnent la main
                sans que nous ne le comprenions très bien. Lors du début de la rencontre où nous
                nous connaissons encore si peu, notre choix est en effet sous-tendu, sans que nous
                le sachions, par des motivations inconscientes. C’est quand la relation prend fin
                que la présence de projections personnelles devient souvent plus claire :
                « Comment ai-je pu me tromper à ce point ? ! » Nous sommes
                également tributaires de l’inconscient de notre partenaire en en méconnaissant
                souvent les tenants et les aboutissants, qu’il ignore d’ailleurs peut-être
                lui-même.

Dans le registre amoureux, nos essais et erreurs vont nous amener
                à blesser, parfois profondément, la personne à qui nous disons ne pas souhaiter
                poursuivre la relation. C’est malheureusement inévitable et il ne serait d’ailleurs
                pas sain de s’engager plus avant dans une relation avec l’unique souhait de ne pas
                faire souffrir son partenaire. Si, à l’inverse, c’est l’autre qui nous quitte, il
                est important, plutôt que d’inscrire cette expérience dans une sphère psychique
                d’échec, de prendre le temps de réfléchir aux origines inconscientes de notre
                attirance amoureuse. Nous aurons peut-être la chance de découvrir, dans nos propres
                essais et erreurs, ce que nous avons cherché à répéter de notre histoire
                familiale.

De cette première grande épreuve du couple face à
                lui-même – une forme de première « vérité » de la
                relation –, s’ensuit la poursuite ou l’arrêt pur et simple du lien amoureux. Il
                s’agit d’une sorte d’épreuve du feu qui, lorsqu’elle est traversée victorieusement,
                incarne la première crise évolutive du couple. Lorsque le couple se poursuit, malgré
                le déchirement du voile de la passion amoureuse, il accède en effet à un autre stade
                de la relation.

Dans l’émotion amoureuse, ce qui est visé, c’est
                l’intensité ; dans l’amour, c’est la permanence. L’amour offre la sensation
                rassurante que l’autre est en train de prendre une place unique dans notre vie, une
                place privilégiée que l’on souhaite lui accorder dans la durée. Bien que toute
                relation soit empreinte d’une ambivalence et de mouvements passagers de haine,
                l’amour permet d’aimer l’autre même quand on le déteste. C’est en cela que l’amour
                offre une stabilité, tandis que l’émotion amoureuse est sans cesse ponctuée de pics
                ascendants et descendants souvent acrobatiques.

Si la période du début de la rencontre est tellement agréable, ce
                n’est pas seulement lié à l’exploration physique mutuelle, mais également à la
                découverte réciproque de son identité. L’écoute que l’on a de l’autre est
                généralement à son summum à cette période. On a envie de tout savoir de lui, il a
                envie de tout savoir de nous. Cette phase est dès lors extrêmement gratifiante grâce
                à un effet de miroir positif réciproque : chacun reçoit une image valorisée de
                lui-même. Si les deux partenaires restent vigilants à cette qualité de présence et
                d’écoute, ils se donnent les meilleures chances de faire perdurer une vie de couple
                satisfaisante : à travers un réel intérêt réciproque, une image positive est
                reçue et reflétée à l’autre. Cet élément est déterminant dans la poursuite ou, au
                contraire, dans le risque de dissolution de la relation.

L’engagement et l’élaboration de projets
                communs

Les richesses

Lorsque la phase de rencontre se prolonge, une forme d’engagement
                voit le jour tandis qu’une organisation relationnelle se crée progressivement.

Cela peut se dérouler de manière informelle : liens et
                habitudes se mettent en place comme le fait de se retrouver et de dormir chez l’un
                ou chez l’autre de façon plus systématique. Une forme d’évidence affleure où chacun
                s’intègre dans les activités de l’autre. Une identité de couple commence à émerger.
                Cette identité nouvelle peut aussi s’exprimer explicitement dans un engagement
                mutuel : c’est à cette période que les projets de mariage, de maison et
                d’enfant sont régulièrement évoqués.

Un sentiment d’apaisement apparaît. Le temps présent cohabite dès
                lors avec la notion d’avenir et l’on rêve ensemble du futur à construire. La
                relation se fait progressivement moins passionnelle. Elle se focalise de plus en
                plus sur les projets qui se dessinent. Cette période d’engagement procure elle aussi
                une grande exaltation, mais différente de celle ressentie au début de la rencontre.
                On s’enflamme à l’idée d’un investissement : élaborer des projets communs est
                enthousiasmant car c’est la période de tous les possibles pour le couple.

Un sentiment d’appartenance commence à naître. Les deux
                partenaires ne sont plus uniquement tournés l’un vers l’autre, mais ils se dirigent
                ensemble vers des projets qui concernent leur futur. Chacun développe des souhaits
                d’avenir, et ils en discutent pour les ajuster l’un à l’autre, construisant ainsi un
                projet commun unique pour chaque couple.

Le sentiment d’appartenance se renforce. Les rôles tenus par
                chacun commencent à se préciser, à travers la reconnaissance de l’apport de l’un et
                de l’autre tant dans leurs compétences que dans leur personnalité. Le couple,
                lorsqu’il y a désir d’enfant, rêve autour de ce projet à venir… Les partenaires
                envisagent alors concrètement des aménagements, par exemple un espace pour le futur
                bébé et peut-être un nombre de chambres permettant à plus long terme d’élargir la
                famille.

Les difficultés

Tout en s’engageant – de manière implicite ou
                explicite –, on ressent immanquablement certaines ambivalences. Celle de se
                dire qu’en choisissant un partenaire, on renonce à d’autres candidats
                potentiels – connus ou fantasmés. L’ambivalence aussi de découvrir
                progressivement chez l’autre des aspects qui nous plaisent moins : les
                différences commencent à se marquer et le miroir à renvoyer une image lacunaire.

Lors de cette période, les conflits portent souvent sur la
                découverte de l’autre dans son altérité dérangeante. Dans cette phase d’élaboration
                de projets où l’on se connaît mieux, il se peut que l’on découvre de manière de plus
                en plus concrète que l’on est finalement très différents, que l’on n’a pas les mêmes
                goûts ni les mêmes intérêts. Certains couples occultent ces éléments en se disant
                que « cela n’a pas d’importance, on peut faire des compromis, l’important n’est
                pas là du moment que l’on s’aime ». D’autres valorisent ces différences en
                soulignant que « c’est justement cela l’amour : aimer l’altérité chez
                l’autre ». D’autres encore constatent que ce ne sont pas les mêmes choses qui
                les épanouissent et que les compromis ne leur permettent, au mieux, que d’être à
                demi heureux. C’est alors parfois la rupture lorsque le couple ne résiste pas à
                l’épreuve de la réalité.

Lors de l’élaboration de projets communs, on n’en est plus à la
                première phase fusionnelle. On s’est « décollés » l’un de l’autre pour
                aborder l’avenir côte à côte. Il est nécessaire qu’une ère de coopération se mette
                en place. Mais en établissant et en entreprenant des projets communs avec son
                partenaire, on se retrouve aux prises avec un ancien fonctionnement : la façon
                dont on collaborait avec ses frères et sœurs ou amis. Le plaisir est alors empreint
                de complicité mais aussi de rivalité, ces deux parts fluctuant selon la personnalité
                de chacun.

L’identification au fonctionnement relationnel des parents auquel
                nous avons assisté toute notre enfance fera également intrusion. Qu’il ait été
                positif ou négatif, nous aurons souvent tendance à le reproduire sans en avoir
                nécessairement conscience. Vouloir délibérément l’éviter n’empêche pas certains
                écueils malgré soi. Il en est de même pour notre partenaire qui est, lui aussi, aux
                prises avec ses propres modèles intériorisés (de sa fratrie et du couple parental).
                C’est pourquoi les tensions liées à la manière différente de procéder de l’un et de
                l’autre apparaissent de plus en plus.

Concernant le désir d’enfant par exemple, le problème se pose
                lorsque l’un en exprime le souhait tandis que l’autre le refuse. Généralement, c’est
                la femme qui rêve encore et encore autour de sa future maternité, bien que les
                choses soient en train de changer : les femmes peuvent aujourd’hui affirmer ne
                pas vouloir d’enfant et les hommes mettre en avant leur désir de paternité. Quoi
                qu’il en soit, lorsque les projets touchant à la parentalité ou à la non-parentalité
                diffèrent, les affrontements émotionnels se multiplient. Les partenaires choisissent
                parfois de reporter ce questionnement, celui-ci devenant dans certains cas un
                « no man’s land », terrain miné à plus long terme.

Cette deuxième crise évolutive du couple, lorsqu’elle est
                traversée positivement, permet d’apprendre à concilier individualité et altérité. Il
                s’agit de construire un modus vivendi agréable pour les deux. Et comme le
                fonctionnement relationnel mis en place au commencement de la vie commune a tendance
                à s’installer pour de nombreuses années, mieux vaut prendre le temps de s’y pencher
                avec intérêt…

Les projets en cours de réalisation

Les richesses

On a appris à bien se connaître. Le plaisir d’accomplir ensemble
                des projets, la satisfaction d’en voir graduellement la réalisation, tout cela
                concourt à fortifier l’identité du couple : les idées de l’un et de l’autre
                s’épousent et un plaisir ineffable se fait jour lors de cette construction
                progressive. Réussir à mettre en place conjointement des réalisations procure un
                sentiment de fierté extrêmement gratifiant.

Il n’est bien sûr pas simple de parvenir à tout combiner (le
                travail, les enfants, le rythme de vie souvent stressant du quotidien), mais cela
                donne l’occasion de mieux se connaître et de développer une complicité agréable. Que
                ce soit l’aménagement d’un lieu de vie, des voyages entrepris ensemble, des
                activités communes, des invitations amicales et familiales ou des aspirations
                partagées, tout contribue alors à renforcer les liens entre les partenaires.

La parentalité constitue l’un des projets possibles qui modifie le
                statut même du couple. Celui-ci est à présent reconnu par l’extérieur comme une
                entité indissociable. Le couple devient une famille et le sentiment d’appartenance
                se renforce toujours plus en procurant aux partenaires la sensation rassurante d’un
                attachement et d’un engagement réciproques.

Quels que soient les projets entamés, la solidité et la stabilité
                sont les socles de cette nouvelle phase de vie.

Les difficultés

Au XXIe siècle, tout cela n’est
                cependant pas si évident… Les conflits liés à cette période sont généralement en
                lien avec le stress des tâches à réaliser et de l’argent qui manque souvent.
                La période des projets en cours est, selon moi, l’une des plus délicates pour
                le couple. Il s’agit ici de la poursuite des projets déjà entamés. Il y a moins de
                nouveauté, moins d’enthousiasme. Les rôles installés peuvent se figer. S’amorce un
                risque de lassitude ainsi que de reproches répétitifs. Le miroir narcissique devient
                alors insatisfaisant. Si l’un renvoie à l’autre une image moins positive de lui ou,
                pire, s’il commence à lui opposer des griefs, ce qui arrive inévitablement lors de
                cette période, les gratifications s’amenuisent.

Le stress de la vie quotidienne risque d’entraîner une
                insatisfaction personnelle. La sexualité, par exemple, est souvent moins
                intense – dans l’amplitude – et moins intensive – dans
                la fréquence. C’est la période la plus critique pour le couple, car ne se ressentent
                plus l’excitation de la rencontre où les deux partenaires étaient tournés l’un vers
                l’autre, ni l’excitation des projets à accomplir puisque ceux-ci sont déjà bien
                entamés. L’objectif recherché consiste simplement à poursuivre les projets
                commencés.

Lorsque la qualité du vécu du couple (et de la famille s’il y a
                des enfants) n’est plus considérée comme une priorité, la relation risque de se
                retrouver en danger à court, moyen ou long terme. Le temps en commun se
                réduit ; il est généralement empli de besognes pratiques ressenties de plus en
                plus péniblement : les tâches quotidiennes, qui avaient pu être vécues dans un
                plaisir mutuel au début de l’installation du couple, ne sont plus à ce stade ni
                romantiques ni exaltantes. La vie perçue comme intéressante a peut-être alors
                tendance à se dérouler à l’extérieur, au travail avec des collègues, ou avec des
                amis. Le risque de rechercher la romance et l’excitation en dehors de la maison
                s’accroît. Il est important de ne pas banaliser les tensions ou l’éloignement
                lorsqu’ils se manifestent : c’est en effet à cette période que peut s’inscrire
                le début de la fin… En être conscient permet de l’éviter.

Il existe souvent un décalage entre les partenaires lors de cette
                période. L’un incarne la stabilité tandis que l’autre exprime un désir de
                changement. La personnalité de chacun intervient bien entendu dans ce qu’il
                ressent – l’un considère que la routine est rassurante tandis que l’autre
                la trouve déprimante – mais, pour l’harmonie du couple, ces deux faces de
                l’équilibre des relations humaines devraient être toutes deux assumées par chacun
                des partenaires.

Dans cette phase, en effet, on peut parfois éprouver la sensation
                de sacrifier son individualité sur l’autel du couple et avoir le souhait de
                retrouver une forme de liberté individuelle. Même lorsque l’un dit ne rien reprocher
                à son partenaire – celui-ci étant même parfois décrit comme parfait sous
                tous rapports… sauf celui de l’intensité et de la surprise   il n’est pas rare
                qu’il commence une relation amoureuse en dehors du couple. L’autre est alors surtout
                perçu comme un parent rabat-joie, a fortiori lorsque le couple a des enfants.

Le fantasme d’une nouvelle relation offre l’espoir de pouvoir
                recommencer sa vie à zéro. C’est la phase où l’un va parfois quitter la relation
                pour en commencer une nouvelle, qu’il quittera peut-être ensuite au même stade pour
                en recommencer une autre. La créativité, au lieu d’être recherchée au sein du
                couple, est sans cesse espérée à l’extérieur.

La sortie de cette troisième crise évolutive consiste par
                conséquent à échapper à la guerre de l’usure. Le danger, ici, se résume à croire que
                l’on connaît tellement bien l’autre qu’il n’est plus besoin de communiquer avec lui
                pour le comprendre, comme si tout était prévisible chez lui. Le défi est au
                contraire de garder une intensité dans la relation. Pour ce faire, une réelle
                présence à soi et à l’autre est nécessaire. Le challenge positif consiste à créer du
                changement à l’intérieur de la relation, c’est-à-dire à développer véritablement le
                plaisir dans le quotidien, avec des escapades joyeuses au sein du couple. La
                créativité des deux partenaires est indispensable pour susciter et maintenir une
                dynamique évolutive. Si, seul, on ne s’ennuie pas et qu’il en est de même pour son
                partenaire, on aura quelques difficultés à s’ennuyer à deux ! Si l’on est
                soi-même plein de vie, et qu’il en est de même pour notre partenaire, la relation a,
                elle aussi, les meilleures chances d’être vivante !

Les projets concrétisés

Les richesses

On ne doit plus faire face aux challenges pour tenter de tout
                combiner, car la plupart des objectifs sont atteints : la rénovation du lieu de
                vie est achevée, les enfants (s’il y en a) ont grandi et développé une plus grande
                autonomie, on a trouvé à deux une vitesse de croisière agréable et l’atmosphère se
                fait plus paisible.

En complément de l’appartenance aux familles d’origine, les
                amitiés communes offrent également une composante sociale. Avec les amis de longue
                date, qui apprécient les deux partenaires, se crée en effet une sorte de dynamique
                positive que certains appellent leur « famille de cœur ». La vie est
                plaisante. Grâce à une bonne connaissance l’un de l’autre, le déroulement de la vie
                quotidienne est devenu fluide et satisfaisant.

Les difficultés

Lorsque les projets fondamentaux sont réalisés – par
                exemple, lorsque le logement est aménagé ou encore lorsque les enfants plus grands
                ont moins besoin de leurs parents –, peut survenir un sentiment de creux.

Si le sentiment d’appartenance (à la famille construite ensemble
                et aux familles d’origine) est soutenant pour certains, il peut être ressenti par
                d’autres comme une contrainte. Et il n’est pas si rare que la fin des aménagements
                du lieu de vie conduise à des séparations, comme si l’un des deux partenaires y
                trouvait l’aboutissement de ce qu’il avait imaginé construire avec cette personne-là
                et qu’il ne voyait plus avec elle d’autre projet.

Le départ des enfants de la maison est un autre déclencheur.
                Auparavant, peu de couples se séparaient après tant d’années de vie commune.
                Aujourd’hui, étant donné la longévité humaine inédite, de nombreux partenaires
                choisissent de quitter la maison, car ils n’envisagent plus de nouveaux projets avec
                le père ou la mère de leurs enfants. Jay Haley, psychothérapeute familial,
                disait : « Lorsqu’un homme et une femme décident de donner à leur
                association un statut légal par la cérémonie du mariage (…) maintenant qu’ils sont
                mariés, continuent-ils à vivre ensemble parce qu’ils le désirent ou parce qu’ils le
                doivent 3 ? » A fortiori, qu’en est-il
                lorsque les projets de couple et de famille sont arrivés à terme ?
                Renouvelle-t-on un nouveau bail de couple ou en reste-t-on là ?

De nombreuses personnes ont réalisé tout au long de leur vie une
                sorte de programme sociétal : faire des études, trouver un travail
                correspondant à sa formation, se marier, avoir des enfants. Et vers la quarantaine,
                cinquantaine ou soixantaine, ce programme accompli, se pose la question :
                « Est-ce vraiment cela que je veux pour ma vie ? » Ce que l’on
                appelle le « démon de midi », tant chez la femme que chez l’homme,
                correspond à un sursaut de vie avant qu’il ne soit trop tard : « J’ai fait
                ce (que je pensais) que l’on attendait de moi, mais était-ce ce que, moi, je voulais
                profondément pour ma vie ? Et est-ce ce que je souhaite encore ? »
                Entreprendre une nouvelle formation, changer de travail ou changer de partenaire
                sont autant de tentatives de réponse à ces questions.

Cette période de creux s’apparente parfois à une sensation de
                dépression. Les partenaires font le point sur la façon dont ils ont évolué, chacun
                et ensemble, à travers les années : sont-ils restés proches l’un de l’autre ou
                se sont-ils inexorablement éloignés ? Réfléchir à de nouveaux projets qui leur
                tiendraient à cœur est alors essentiel.

L’élaboration de nouveaux projets

Les richesses

Lorsque les principaux projets de vie sont atteints, s’ouvre la
                possibilité de développer d’autres aspects de soi et du couple qui avaient été mis
                en jachère en attendant d’avoir le temps de s’y consacrer.

Si le couple avait des enfants, après leur envol, les deux
                partenaires se retrouvent ensemble, à deux, avec la satisfaction du devoir accompli.
                Le plaisir de partager des moments en famille reste important, mais d’autres sphères
                s’ouvrent également. C’est une nouvelle étape de vie, où il importe de recréer,
                chacun et ensemble, de nouveaux objectifs. Les projets du couple sont en réalité
                leurs enfants symboliques, c’est pourquoi quand les projets sont réalisés, à
                l’instar des enfants qui ont grandi, il est nécessaire de se créer de nouveaux
                objectifs. C’est ce qui donnera sens à la poursuite de la vie commune.

Les difficultés

Si les deux partenaires ont investi une grande partie de leur vie
                de façon parallèle (dans des activités à soi, dans leur champ professionnel ou
                encore dans des liens personnels avec les enfants ou avec des amis), ils en arrivent
                parfois à la conclusion qu’ils se sont plus impliqués dans leur propre sphère que
                dans celle du couple. Le défi consiste alors à recréer entre eux de la complicité là
                où ils l’avaient peut-être fuie. Si les conjoints ont surtout construit leur vie
                autour de leur identité de parents, une certaine gêne face à une intimité dont ils
                n’ont plus l’habitude peut surgir lorsqu’ils se retrouvent à deux. Une crise majeure
                risque de se produire. Avoir des petits-enfants peut permettre à ces personnes de
                retrouver une complémentarité de couple, cette fois grand-parentale.

Notre société actuelle offre une liberté inégalable : à
                travers les choix que l’on peut aujourd’hui faire, chacun a la possibilité de vivre
                plusieurs vies au cours d’une seule. Celles-ci peuvent être menées avec plusieurs
                partenaires, au moyen de diverses expériences professionnelles, par l’acquisition de
                multiples compétences à travers des hobbies, mais aussi – et c’est le
                challenge que je vous propose – en traversant les différentes phases de
                l’existence de son couple !

Lors de l’élaboration de nouveaux projets, nous sommes poussés à
                faire le bilan de nos choix dans divers domaines de notre vie : Suis-je heureux
                ou non ? Ai-je le souhait de garder le même emploi ou préférerais-je
                réfléchir à une réorientation professionnelle ? Ai-je le désir de rester là où
                je vis ou suis-je tenté par un changement ? Et aussi, et surtout, ai-je envie
                de poursuivre ma route avec le partenaire que j’ai choisi il y a tant
                d’années ?

Peut-être éprouvez-vous le besoin d’un changement radical,
                peut-être recherchez-vous un bonheur simple au quotidien. Quelle qu’en soit la
                forme, il importe que vous communiquiez ensemble sur ce qui vous rend chacun heureux
                et que vous accordiez la priorité à ces éléments pour aborder de façon enrichissante
                votre nouvelle phase de vie.

En conclusion : Comment éviter que le
                ciment 
de votre couple s’effrite un jour ?

C’est dans la vie quotidienne que les partenaires d’un couple
                apprivoisent leurs différences, s’en amusent, s’en émeuvent, s’en irritent parfois
                mais sans que cela vienne remettre la relation en question. Le ciment du couple est
                constitué d’une connaissance – et d’une reconnaissance – l’un de
                l’autre à travers le temps. Partager les multiples étapes de la vie rapproche
                indéniablement les deux partenaires qui se cimentent ainsi l’un à l’autre.

Malheureusement, ce ciment s’effrite souvent sans que les
                partenaires le réalisent. Ou, plus souvent, sans que l’un des deux ait pris
                conscience que le conflit était peut-être déjà entré dans une phase non réversible.
                De nombreuses personnes vivant en couple connaissent l’effroi, au cours d’un conflit
                répétitif, d’entendre l’autre leur annoncer subitement qu’il a décidé d’arrêter la
                relation. Tétanisées, elles se disent alors : « Comment en sommes-nous
                arrivés là ? » C’est généralement très simple à comprendre : les
                motivations à la base du couple se sont perdues au fil du temps… Et l’on n’a pas
                entendu les signaux envoyés par l’autre.

Rappelez-vous que si vous avez souhaité vous engager dans votre
                couple, c’est parce que vous vous sentiez heureux avec votre partenaire. Vous vous
                sentiez bien, vous vous sentiez aimé, vous vous sentiez reconnu, vous vous sentiez
                gratifié. Grâce à lui, vous aviez le sentiment d’avoir de la valeur. Vous éprouviez
                un sentiment intérieur de sécurité. En un mot, vous n’étiez plus seul. Et
                inversement… Rappelez-vous que si l’autre a souhaité s’engager avec vous, c’est
                parce qu’il se sentait heureux avec vous. Il se sentait bien, il se sentait aimé par
                vous, il se sentait reconnu par vous, il se sentait gratifié par vous. Grâce à vous,
                il avait le sentiment d’avoir de la valeur. Il éprouvait un sentiment de sécurité.
                En un mot, il n’était plus seul.

On réalise aujourd’hui combien le couple est fragile. Les ruptures
                ont lieu à chaque étape de la vie. Et c’est toujours la prise de conscience d’une
                altérité dérangeante qui amène à souhaiter la séparation. Si chacun ne tient pas
                suffisamment compte du niveau de satisfaction de l’autre tout au long de la
                relation, le ver risque de s’immiscer dans le fruit. La meilleure prévention
                consiste à garder en mémoire que tout couple, même celui qui semble le plus fort,
                est toujours susceptible d’être menacé.

En résumé, on pourrait dire qu’un couple est satisfaisant à long
                terme lorsque les motivations qui étaient à la base de sa construction restent
                présentes, et même qu’elles évoluent encore et toujours de manière positive. En
                effet, si l’on souhaite conserver son couple, c’est parce que les gratifications que
                l’on en reçoit sont plus importantes que les inconvénients inévitables de
                l’altérité. À l’inverse, lorsque les conflits de couple se développent jusqu’à
                devenir insurmontables, ce qui était gratification devient source de frustration.
                L’escalade des reproches est indéniablement la cause première de la dégradation de
                la plupart des relations de couple.

Les clés d’une bonne qualité de vie au quotidien à long terme,
                c’est de réévaluer régulièrement vos projets d’origine, de développer une estime
                réciproque, de faire évoluer vos forces respectives, de vous soutenir l’un l’autre
                dans vos réalisations personnelles et, surtout, conserver intact le plaisir à vivre
                ensemble.

Bien que prévisibles, les difficultés liées aux phases de la
                relation ne sont donc certainement pas insolubles. Si un couple sur deux, voire deux
                couples sur trois se séparent, il est heureusement possible de faire partie de ceux
                qui resteront ensemble avec bonheur.

Pour cela, la politique de l’autruche est à proscrire ; au
                contraire, bien poser le problème représente souvent déjà la moitié de la solution.
                C’est pourquoi je vous propose à présent d’essayer de bien préciser les points
                d’accrochage de votre couple. Pour cela, je vous invite à continuer d’inscrire vos
                réflexions dans votre livre ou dans votre carnet personnel.

Questionnaire : Votre relation dans le temps

Dans quelle(s) phase(s) votre couple s’intègre-t-il :
                la rencontre, l’engagement et l’élaboration de projets communs, les projets en cours
                de réalisation, les projets concrétisés, l’élaboration de nouveaux
                projets ?

Concernant vos difficultés actuelles, comment
                décririez-vous globalement ce qui pose problème ?

Est-ce typique de ce qui a été décrit à propos de cette
                (ces) phase(s) ?

Que reprochez-vous à votre partenaire ?
                Expliquez.

Qu’avez-vous compris de ce que votre partenaire vous
                reproche ? Expliquez.

Comment votre couple a-t-il évolué au cours du
                temps ? (Dans le but de vous aider à les résoudre, je reprends ici certaines
                sources de difficulté, mais pointez également dans vos commentaires ce qui
                fonctionne bien entre vous.)

Si c’est vous qui avez changé :








	
Vous accordez moins d’importance
                                à la communication ?


	
A B C





	
Vous soignez moins votre qualité
                                de présence ?


	
A B C





	
Vous accordez moins de temps et
                                d’importance à la sexualité ?


	
A B C





	
Ce qui fait rêver votre
                                partenaire ne vous intéresse plus trop ?


	
A B C





	
Vous avez raréfié vos mots
                                d’amour et vos compliments ?


	
A B C





	
L’ordre de vos priorités a changé
                                (votre couple n’est plus le premier sur la liste) car vous avez
                                d’autres préoccupations ?


	
A B C





	
Vous en avez assez d’une routine
                                monotone et vous aspirez à plus d’amusement ?


	
A B C





	
Vous développez de plus en plus
                                vos propres activités indépendamment de votre partenaire ?


	
A B C





	
À l’inverse, avec le temps, vous
                                êtes devenu casanier ?


	
A B C





	
Autre ?


	 





Si c’est votre partenaire qui a changé :








	
Il accorde moins d’importance à
                                la communication ?


	
A B C





	
Il soigne moins sa qualité de
                                présence ?


	
A B C





	
Il accorde moins de temps et
                                d’importance à la sexualité ?


	
A B C





	
Ce qui vous fait rêver ne
                                l’intéresse plus trop ?


	
A B C





	
Il a raréfié ses mots d’amour et
                                ses compliments ?


	
A B C





	
En ayant d’autres préoccupations,
                                l’ordre de ses priorités a changé (le couple n’est plus le premier
                                sur sa liste) ?


	
A B C





	
Il en a assez d’une routine
                                monotone et aspire à plus d’amusement ?


	
A B C





	
Il développe de plus en plus ses
                                propres activités indépendamment de vous ?


	
A B C





	
À l’inverse, avec le temps, il
                                est devenu casanier ?


	
A B C





	
Autre ?


	





Si vous avez tous les deux changé et que cela vous a
                éloignés :








	
Vous n’aimez plus les mêmes
                                choses qu’avant et vous n’êtes pas certains d’avoir encore beaucoup
                                de points communs ?


	 

A B C





	
Vous vous êtes éloignés l’un de
                                l’autre ?


	
A B C





	
Vous avez tous deux changé, votre
                                ordre de priorité et les tensions ont submergé votre couple à
                                travers d’autres préoccupations ?


	
A B C





	
Autre ?


	





Comment voyez-vous la suite ?








	
Ces changements vous semblent en
                                lien avec l’évolution naturelle du couple et vous avez suffisamment
                                confiance dans votre amour réciproque ?


	
A B C





	
Cela vous apparaît comme la fin
                                inévitable de la relation ?


	
A B C





	
Pour vous, ces difficultés
                                représentent une épreuve maturative stimulante, l’occasion de mieux
                                vous connaître en espérant évoluer ensemble ?


	
A B C







Quel est votre élan spontané envers votre
                partenaire ?








	
Votre sentiment amoureux a donné
                                lieu à un sentiment d’amour plus profond, vous êtes intéressé par
                                votre partenaire et vous l’appréciez réellement pour qui il
                                est ?


	
A B C





	
Vous êtes à chaque fois heureux
                                de le retrouver ?


	
A B C





	
Vous ne savez plus trop si vous
                                l’aimez ?


	
A B C







Comment ressentez-vous l’élan spontané de votre
                partenaire envers vous ?








	
Son sentiment amoureux a donné
                                lieu à un sentiment d’amour plus profond, vous ressentez qu’il est
                                intéressé par vous et qu’il vous apprécie réellement pour qui vous
                                êtes ?


	
A B C





	
Vous sentez qu’il est à chaque
                                fois heureux de vous retrouver ?


	
A B C





	
Vous ne savez plus trop s’il vous
                                aime ?


	
A B C







Réfléchissez à votre passé et à votre avenir








	
Souhaitez-vous poursuivre votre
                                vie sur l’impulsion que vous lui avez donnée ?


	
A B C





	
En quoi était-elle jusqu’à
                                présent satisfaisante ?


	
A B C





	
En quoi était-elle
                                insatisfaisante ?


	
A B C





	
Souhaiteriez-vous lui faire part
                                de projets qui vous tiendraient à cœur ?


	
A B C







Posez ces mêmes questions à votre partenaire et écoutez
                ses réponses sans intervenir pour en prendre la pleine mesure :








	
Souhaite-t-il continuer sa vie
                                sur la même trajectoire ?


	
A B C





	
En quoi jusqu’à présent
                                était-elle satisfaisante à ses yeux ?


	
A B C





	
En quoi était-elle
                                insatisfaisante ?


	
A B C





	
Souhaiterait-il vous faire part
                                de projets qui lui tiendraient à cœur ?


	
A B C







 

Prenez du temps pour parler ensemble.
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