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À mon fils, cette étoile venue du ciel pour m’enseigner l’amour.
À toi, Paul, la maison de mon âme et l’amour de toutes mes vies.
À mon père, celui dont les mots apaisent et redonnent
sens à ma quête.
À tous ces enfants dont l’espoir ne pourra jamais
être réduit à néant.
En raison de considérations pratiques et éditoriales, nous n’avons pu utiliser le point médian dans cet ouvrage, mais je me suis efforcée d’utiliser des formulations aussi inclusives que possible. Mon intention est de garantir la clarté et la fluidité de lecture, tout en valorisant l’inclusivité et l’égalité des sexes. Je vous invite à vous identifier librement aux enseignements proposés dans ce livre, quelle que soit votre identité de genre.
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Introduction
J’ai eu beau grandir dans une famille profondément dysfonctionnelle et maltraitante dans laquelle la violence occupait une place centrale, je n’ai jamais perdu foi en l’idée que la relation à l’autre, et plus particulièrement l’entité couple et – pour certains – la parentalité, puisse favoriser notre réparation, notre évolution et notre contribution au monde de demain. Aujourd’hui, je dois avouer que j’ai souvent le sentiment d’être une sorte d’ovni dans un monde que je peine à comprendre : outre les nombreuses injonctions sociales auxquelles nous devons faire face au quotidien (être en couple, mais surtout veiller à rester totalement indépendant, avoir eu assez de partenaires pour avoir « de l’expérience » mais ne pas trop les multiplier non plus…), il n’est pas rare d’entendre des discours de plus en plus individualistes nous incitant « à nous recentrer sur nous », « à nous écouter avant tout », « à nous choisir envers et contre tout ». Mais où est le lien dans tout ça ? Le Graal est-il vraiment de se suffire à soi-même, de devenir un être isolé et autosuffisant ? Bien sûr qu’il est important de savoir mettre des limites lorsqu’une relation est empreinte de violences, mais, dans le cas d’un rapport équilibré, comment pourrions-nous prétendre nous connecter profondément à l’autre si nous sommes sans cesse en train de nous en protéger ? Si nous nous faisons toujours passer en priorité ? Comment aspirer à la vraie rencontre si nous refusons d’accueillir la différence et la nouveauté que nous offre cette altérité ? C’est de toutes ces réflexions que m’est venue l’idée d’écrire ce livre. J’ai souhaité remettre le lien au centre de la relation, avec l’ambition culottée de partager une autre vision du couple, à contre-courant de celle prônée par les discours de développement personnel qui nous rendent de plus en plus individualistes. En partant de ma propre histoire et d’une enfance plus que chaotique, j’ai eu envie de raconter comment je suis parvenue à faire de mon couple un lieu d’amour, de respect et de sécurité, de réparation, d’évolution et de cocréation. En bref, un lieu de joie, de vivant et de sacré.
 
Dans ce livre, je parle au nom de la petite fille que j’ai été et de l’adulte que je suis devenue. En ce sens, il est urgent pour moi d’énoncer que je ne détiens aucune vérité universelle, que je ne suis ni meilleure, ni plus évoluée que n’importe quel individu sur cette terre. J’ai simplement pu expérimenter certaines étapes de vie qui m’ont permis de questionner et de ressentir de l’intérieur de nombreuses dimensions de la vie humaine : la famille recomposée, les violences dans l’enfance, les joies intenses comme les blessures profondes réactivées au sein du couple, les séparations et les retrouvailles, la (co)parentalité… Mon cheminement professionnel m’a également menée vers la thérapie de couple, qui est aujourd’hui mon cœur de métier et qui me donne la chance de rencontrer chaque jour des personnes en souffrance mais parvenant malgré tout à faire de leurs conflits, de leurs difficultés, de leurs peurs, de leur passé, de vraies sources d’exploration et de compréhension mutuelle. Au travers de ces expériences et au fil des pages, j’ai eu l’envie de partager un point de vue, de remettre en question certains conditionnements qui peuvent se révéler nuisibles, comme cela a été le cas pour mon évolution personnelle et pour celle de mon couple. Le besoin, peut-être aussi quelque peu égoïste, de réparer quelque chose en moi en y déposant de la conscience, en autorisant la réflexion et la remise en question et en choisissant la voie de l’amour. La nécessité, enfin, de pouvoir transmettre un message d’espoir à toutes les personnes qui se sentent peut-être perdues, en lutte, en quête, en souffrance, ou simplement en désir d’envisager le monde et l’expérience du couple autrement. Et aussi de mettre à l’honneur cette histoire amoureuse que je vis depuis tant d’années maintenant auprès de cet homme incroyable, Paul, qui partage aujourd’hui ma vie. Car si je ne peux nier le parcours parfois plus que chaotique que nous avons dû traverser ensemble depuis nos douze ans – et que nous nous serions bien épargnés si nous avions su faire autrement –, je m’incline face à notre détermination à apprendre à nous aimer dans la bientraitance et notre force résiliente.
Au travers de ce livre, vous aurez l’occasion de découvrir notre histoire en tant que couple, mais aussi celle d’autres couples qui lui font parfois écho. Il m’a semblé important, et ce dès le début, de revisiter ensemble certaines idées préconçues sur ce que « doit » être un couple aujourd’hui et l’impact préjudiciable que ces injonctions sociales peuvent avoir sur la relation. Loin des clichés communément admis, le couple est un espace complexe dans lequel les enfants intérieurs de chacun ont tendance à s’inviter de façon souvent inattendue ; il n’est pas rare, dans ces moments, que ces enfants ramènent à la surface blessures et non-dits pouvant parfois mener à une crise profonde. Et paradoxalement, c’est souvent au cœur de cette crise du couple que ce dernier peut offrir le merveilleux cadeau de la réparation en présentant l’opportunité aux deux amoureux ou amoureuses de passer de simples partenaires à véritables Alliés ; en acceptant notamment, avec conscience et intention, de se confronter au réveil de leurs blessures ou de leurs traumatismes et d’apprendre à faire résilience ensemble, en construisant les fondements de ce que j’appelle « le Couple Allié® » – l’union, l’alliance consciente de deux personnes qui ont la volonté respective de mettre à profit leur altérité pour en faire un espace de dépouillement, de restauration, de sécurité, d’élévation et de connexion au monde. Il m’a enfin semblé important de consacrer le dernier chapitre de cet ouvrage à la question de la sexualité, non pas pour la mettre en avant à tout prix, mais bel et bien pour montrer que cette dimension (qui ne concerne pas tous les couples) cristallise bien souvent des difficultés d’ordre émotionnel et/ou relationnel que le couple peut également arriver à réparer.
 
Tout au long de ces pages, je ne vous demande pas de me croire sur parole, mais simplement d’être attentives et attentifs à ce que vous ressentirez. Je vous invite aussi, par de petits encadrés qui ponctuent mon propos, à vous questionner à deux et à communiquer au fur et à mesure que vous avancerez dans vos réflexions. Le couple est un voyage initiatique, une expérience dans laquelle nos enfances entrent en résonance. Nos enfants intérieurs blessés se font bien souvent face, et les adultes que nous sommes ne parviennent pas toujours à ramener de l’ordre, du respect, de la compassion et de l’indulgence à l’égard de cet autre qui semble parfois appuyer sur nos points sensibles. Nous pouvons changer la finalité de cela, nous pouvons apprendre à nous réparer mutuellement et à nous aimer dans le respect, avec et grâce à la relation qui nous unit à l’autre.
 
J’espère de tout mon cœur qu’au travers de ce livre vous puissiez trouver un remède, une proposition lumineuse qui réchauffe votre cœur et redonne confiance en votre couple ou en vos futures relations amoureuses et/ou sexuelles. L’idée de ce livre, c’est que vous puissiez piocher ce qui fait sens pour vous, ce qui vous met en joie, ce qui dépose de l’amour sur des espaces peut-être inconnus, abîmés ou incompris. Et que vous puissiez mettre de côté tout ce qui ne résonne pas avec votre vérité intérieure.
J’ai à cœur de parler à vos émotions, à vos âmes, à vos enfants intérieurs et aux adultes que vous êtes aujourd’hui. À cœur de parler aux Alliés qui se sont dirigés vers ce livre et qui ont pris la décision de le lire pour le bien de leur couple, de leur vie intérieure et de leur vie de famille.
 
Avec tout mon amour,
Maureen, une petite fille
aujourd’hui devenue grande,
mais toujours aussi convaincue
que le monde des licornes existe.


Note importante
Bien que je touche quelquefois du doigt le sujet dans cet ouvrage, ce qui y est proposé ne s’applique évidemment pas aux cas relevant du droit pénal tels que les relations d’emprise et les violences physiques, psychologiques et sexuelles au sein du couple. Dans ces cas précis, ce qui est prôné dans ce livre pourrait renforcer l’emprise de la personne agresseuse ainsi que les dysfonctionnements de la relation et priver davantage la victime de son pouvoir personnel.
Si vous estimez être actuellement dans cette situation, sachez que vous n’êtes pas seul. Il est important de pouvoir dans un premier temps mesurer le danger pour vous (et vos enfants si vous en avez). Évaluez vos ressources amicales et/ou familiales. Prenez contact avec un médecin traitant qui saura établir des constats en vue de vous protéger et de mieux vous orienter. Vous pouvez également prendre rendez-vous avec une assistante sociale, car les hébergements d’urgence ne sont que temporaires.
Pour les proches de personnes victimes de ces violences, même si le sentiment d’impuissance est souvent très difficile à supporter, ne sous-estimez pas la ressource que vous pouvez représenter dans la vie de la victime. Maintenez le lien, rappelez la loi régulièrement et relayez ces informations si nécessaire.
DANS L’URGENCE
Numéro de la police/gendarmerie : 17
Numéro d’urgence européen : 112
Hébergement d’urgence : 115
Urgences médicales : 15
Enfants en danger : 119
Besoin d’aide et d’écoute concernant les violences : 3919
Signaler une violence en ligne : arretonslesviolences.gouv.fr
Pour porter plainte : 7 j/7 et 24 h/24 dans votre commissariat ou brigade de gendarmerie
Il est également possible de passer par le tchat de la police nationale, accessible par ce lien : https://www.masecurite.interieur.gouv.fr/fr






  

  Chapitre 1

    Passer du développement personnel au développement relationnel
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En ces temps qui prônent le développement personnel comme clé incontournable de notre mieux-être et de notre épanouissement, je me demande sincèrement si l’enjeu majeur, à l’ère individualiste et capitaliste dans laquelle nous évoluons, ne se trouve pas ailleurs : et si passer du développement personnel au développement relationnel était finalement le véritable défi à relever ? Autrement dit, passer de la connaissance de soi – et des diktats implicites que cela impose – à une soif de curiosité à l’égard de l’autre, en vue notamment d’accepter sa différence et, pourquoi pas, s’en inspirer. Je ne pouvais donc démarrer ce livre sans expliquer quelle est ma vision du couple, au-delà des clichés et des nombreuses injonctions qui pèsent sur lui, et cela avant même parfois qu’il ne soit formé. J’entends par « injonctions » tous ces commandements implicites et sociaux, ces croyances limitantes que l’on nous assène, nous faisant croire qu’un couple doit répondre à un certain nombre de critères. Quels sont ces mythes qui s’invitent dans notre vie amoureuse ? Pourquoi font-ils souvent plus de mal que de bien à notre couple ? Et, surtout, comment arriver à les dépasser pour construire dans la relation à l’autre un espace de bientraitance restaurateur ?
Tour d’horizon des stéréotypes autour du couple
Je ne compte plus le nombre de fois où je me suis retrouvée effrayée à l’idée de ne pas cocher toutes les cases d’un article de magazine ou d’un post Instagram avec ce genre de gros titres : « 5 signes qui montrent qu’une relation de couple est toxique », « 10 tips pour vous assurer que vous êtes avec la bonne personne », « 6 signes que vous devez mettre un terme à cette relation », « 8 choses que ne fait jamais un couple sain et équilibré ». Combien de fois ai-je pu lire ou écouter des contenus de ce genre ayant généré en moi peur et culpabilité ? Pourtant, lorsque j’ai cherché à correspondre à un « modèle de couple », j’ai très souvent fini par me dévaloriser, me culpabiliser ou me persuader que j’étais « trop différente », que j’avais un problème et que je devais changer pour mieux correspondre à la norme, à ce qui était semble-t-il attendu de moi – en tant que femme blanche hétérosexuelle issue de la classe moyenne. Et si le plus grand risque que l’on courait à tenter de faire d’une norme une règle pour tout le monde, c’était de passer à côté de notre singularité et de finir par en perdre notre humanité ? Et si on passait à côté de ce que le couple peut nous offrir ? Alors petit tour d’horizon (non exhaustif) de ces stéréotypes qui nous malmènent.
« Pour être heureux à deux, l’amour suffit »
Un premier mythe qui fait fantasmer tout le monde : l’amour avec un grand A. Paul et moi nous sommes rencontrés à l’âge de 12 ans et nous sommes très vite tombés fous amoureux l’un de l’autre. Pendant des années, notre relation a été ponctuée de hauts et de bas : nous nous sommes aimés, blessés, éloignés – parfois pendant des années –, puis retrouvés à de nombreuses reprises. Honnêtement, on avait beau s’aimer de tout notre cœur, ça ne nous a pas empêchés de nous séparer dans des conditions parfois plus que chaotiques. Idem pour de nombreux couples que j’accompagne en thérapie et dont la difficulté majeure n’est clairement pas un manque d’amour, mais bien de ne plus parvenir à vivre leur relation avec l’autre dans la douceur et le respect, malgré des sentiments forts et partagés. Je crois que si l’amour suffisait, cela se saurait. Aimer de tout son cœur n’empêche pas pour autant de se comporter comme un égoïste ou une dictatrice, un orgueilleux ou une boudeuse. On peut aimer très fort et, pourtant, user de stratagèmes plus ou moins antirelationnels pour tenter de reprendre le contrôle sur la relation, parce qu’on a peur, parce qu’on lutte, parce qu’on doute, parce qu’on ne comprend pas, parce qu’on se reconnecte à des douleurs face auxquelles on se pense sans ressource. Mais c’est aussi et surtout parce que la relation réveille en soi des blessures que l’on connaît déjà trop bien, et que personne ne nous a jamais appris à être en relation dans le respect de soi-même, de l’autre et de Nous. Parce que, généralement, on ne sait pas faire, voilà tout.
L’idée que « l’amour suffit » est certes idyllique, mais elle nous condamne en quelque sorte à la passivité : au pire, on tolère l’inacceptable et au mieux, on se laisse engloutir par la paresse, attendant patiemment, si les choses se passent mal, qu’elles évoluent d’elles-mêmes et cela sans bouger d’un iota. Je crois profondément en l’idée que l’amour est une véritable énergie nourricière qui circule en chacun et chacune d’entre nous. Mais je crois aussi qu’« aimer » est un verbe d’action qui implique un mouvement de notre part. Alors si aimer l’autre du plus profond de son âme peut être d’une grande aide à la base, cela ne suffira pas à faire de nous des partenaires conscients, engagés, impliqués et soucieux du bien-être de leur amoureux. Aimer l’autre de la manière dont il ou elle a besoin d’être aimé, ça s’apprend, en plus d’être une véritable exploration de tous les jours. Et trop souvent, ce n’est ni l’école, ni la société, ni même notre famille qui nous l’enseignera. Nous apprenons seuls à travers nos propres expériences de vie, certaines fois dans la joie et d’autres fois, dans la douleur. Et si nous envisagions enfin qu’aimer et nous laisser aimer, dans la bientraitance de notre intégrité et de l’altérité, est possible ? Se rencontrer dans la conscience – de soi et de l’autre – me semble être la condition pour entrer en relation, interargir, maintenir et protéger cette relation. Et si tomber en amour de l’autre se veut l’une des conditions nécessaires à la naissance d’un couple, l’alliance amoureuse, quant à elle, est une œuvre de tous les jours.

« Pour réussir sa vie de couple, il faut trouver “la bonne personne” »
Encore une injonction pleine de pression dont on gagnerait à se débarrasser… Dans la lignée de l’amour avec un grand A, la « bonne personne » fait partie des nombreux mythes tirés des comédies romantiques qui tendent à idéaliser l’autre : il ou elle serait la seule personne faite pour nous et vice versa. Quel stress ! Personnellement, j’ai du mal à envisager qu’une seule bonne personne nous correspondrait sur terre. Et d’autant plus de mal à nous penser condamnés au malheur toute notre vie si nous n’avons pas la chance de la rencontrer.
Flammes jumelles, âmes sœurs, moitié… peu importe le nom qu’on lui donne, une partie de moi a toujours aimé la romance propre à cette idée, étant donné que c’est celle avec laquelle j’ai grandi au travers des films Disney en tant que petite fille. Mais, entre nous, je trouve aussi cela extrêmement triste. Je ne peux nier le fait qu’il existe parfois des histoires d’amour qui sortent tout simplement de l’ordinaire. Lorsque j’observe mon histoire avec Paul, j’ai toujours eu le sentiment qu’on aurait beau tenter de se séparer par tous les moyens, la vie parviendrait toujours à nous réunir. Peu importent nos âges et les épreuves de nos vies respectives, nous nous sommes suivis de loin ou de près et n’avons jamais cessé de nous aimer. Parfois consciemment, parfois clandestinement, parfois bruyamment et d’autres fois silencieusement. J’ai aussi pu observer que malgré le fait que nous ayons passé parfois plusieurs années l’un sans l’autre, nous avons toujours été reliés par quelque chose de plus grand. Bien que je l’expérimente auprès de Paul, je me refuse pour autant à accepter l’idée que seule une personne sur terre nous apporter le bonheur, l’amour et la compréhension dont nous avons besoin. Et j’aime particulièrement l’idée qu’il n’existe pas « une bonne personne », mais bien celle que l’on choisit d’aimer à ce moment-là de sa vie. Parce que je crois en l’idée que nous pouvons aimer plusieurs « bonnes personnes » au cours d’une vie. D’ailleurs, quand je pense aux hommes avec qui j’ai vécu lorsque Paul et moi étions séparés, ils étaient tous « la bonne personne » à ce moment de mon existence. Ceux avec qui je devais expérimenter, apprendre, me tromper, comprendre, grandir, en vue d’évoluer.
Mais aujourd’hui, j’ai décidé de faire de Paul l’amour de toutes mes vies et c’est une décision que je réaffirme auprès de lui tous les jours. Parce que cette certitude enracinée au fin fond de mes tripes est aussi une décision active. Je veux qu’il soit la bonne personne, je fais de lui la bonne personne et j’œuvre par-dessus tout à être la bonne personne pour lui. Alors, souvent, je me pose les questions suivantes : mes comportements relationnels sont-ils à la hauteur de ce à quoi j’aspire ? La manière dont je me comporte est-elle digne de mon souhait d’être la bonne personne pour lui ?

« Les couples épanouis ne se disputent pas »
J’ai pu observer, tout au long de ma vie professionnelle comme personnelle, à quel point le sujet de la dispute au sein du couple est tabou. C’est fou comme, de manière générale, la dispute semble synonyme de maladie, de honte, voire d’échec. C’est d’autant plus fou d’observer à quel point ce mot génère en nous de nombreuses appréhensions, car il est souvent synonyme de jugement de la part des autres. Et pourtant… il est important de bien différencier le conflit de la violence. Se disputer n’a strictement rien à voir avec les violences au sein du couple, par exemple. Dans la dispute, qui est l’une des principales manifestations du conflit, on est face à deux personnes qui sont sur un pied d’égalité. Dans l’exercice de la violence, on rentre dans un rapport de domination au sein duquel un seul des deux partenaires (ou parfois les deux) va chercher à avoir autorité sur l’autre en le plongeant dans un climat de peur, et ce dans le but de prendre le contrôle et d’asseoir son pouvoir sans qu’il puisse être remis en question. Cette domination peut être physique, psychologique, émotionnelle ou autre. Rappelons que les violences au sein du couple sont des crimes condamnables par la loi qui illustrent une relation asymétrique au sein de laquelle le totalitarisme relationnel, l’inégalité et la peur écrasent celle ou celui qui en est victime. Tandis que les disputes sont davantage comparables à une alternance de rapports de force inévitables et constructifs dans une relation dynamique au sein d’un couple dit démocratique.
À mon sens, les conflits, tout comme les crises, sont des trésors pour un couple. Des mauvaises herbes dont nous n’avons pas encore trouvé la fonction extraordinaire. Parce que, d’une manière ou d’une autre, ils nous offrent l’opportunité de nommer l’inconfort sous-jacent. Bien souvent, ils nous permettent de nous réaffirmer, de requestionner le cadre implicite dans lequel nous évoluons et ils nous contraignent à impulser le mouvement en faisant évoluer la relation. C’est le principe même de la vie. L’évolution de notre monde est conditionnée par la capacité des êtres vivants à s’adapter à toujours plus de nouveaux environnements et de nouvelles conditions de vie. Je ne souhaite évidemment pas générer une nouvelle injonction du type « l’évolution dans un couple est conditionnelle à son nombre de conflits par semaine », entendons-nous bien ! Je souhaite juste déculpabiliser toutes celles et ceux qui portent la honte d’être un couple qui se dispute, en leur rappelant notamment qu’ils en ont le droit (les disputes sont autorisées par la loi, contrairement aux violences conjugales) et que c’est loin d’être un signe de mauvaise santé de leur relation. Tant que les conflits parviennent à se régler dans la négociation, sans peur, sans humiliation et sans conséquences graves sur la vie des deux personnes en amour.

« Les différences sont un obstacle dans une relation »
Dans mon monde, cela peut être vrai dans certains cas, lorsque ces différences concernent notamment les valeurs profondes. Si je suis une écologiste avérée et que je partage ma vie avec une personne qui mange McDonald’s tous les dimanches, qui ne porte pas attention à sa consommation de viande et qui a tendance à prendre des douches de trente minutes, notre relation risque fort de ne pas fonctionner sur le long terme. Idem pour certaines alliances où les croyances politiques et/ou religieuses s’opposent drastiquement. Cela ne signifie pas que c’est impossible, simplement que cela risque de coûter beaucoup d’énergie aux deux membres du couple. Pour autant, j’ai le sentiment qu’il est trop fréquent d’envisager que, si l’on ne voit pas la vie de la même façon, si l’on n’a pas le même passé, les mêmes perceptions du monde, si on ne partage pas les mêmes passions et les mêmes activités, si on n’a pas les mêmes amis ou qu’on n’a pas le même tempérament, alors la relation sera fatalement vouée à l’échec. Bien que je réitère l’idée qu’il n’existe aucune règle universelle en termes de relation amoureuse, je crois que c’est justement la différence qui tend à nous éveiller. La différence au sein du couple ouvre le champ des possibles : elle questionne, bouscule, remet en question, enseigne, inspire, porte au-delà du connu et de l’habitude, et réinvite le choix.
Je ne crois pas qu’il faille être la copie conforme de son ou sa partenaire tant sur ce que l’on aime que sur ce qui nous caractérise pour pouvoir se sentir pleinement connectés. Prenons par exemple les sites de rencontre, l’endroit où nous allons faire des listes à la recherche de notre double parfait. Alors on coche des cases ; j’aime ça, je n’aime pas ça, je veux ça, je ne veux pas ça, et finalement on passe à côté de la rencontre1, celle qui nous enseigne à découvrir grâce à l’autre des recoins du monde qu’on ne soupçonnait pas. Je me pose les questions suivantes : et si, plutôt que de chercher à tout prix à nous correspondre tant dans nos caractères que dans nos aspirations ou dans nos passions, nous nous autorisions plutôt à nous rencontrer dans nos différences, en nous inspirant mutuellement et en nous ouvrant à une autre vision des choses ? Pourquoi, au lieu de se dire « je ne vois pas les choses comme toi donc cela signifie forcément que tu es dans le faux », on ne s’octroierait pas la liberté d’envisager que deux vérités puissent coexister dans l’espace sacré que représente notre couple ? Le premier réflexe est souvent de dire « c’est n’importe quoi » quand l’autre pense autrement. Ouvrons-nous à la possibilité de lui dire plutôt : « Ah bon ? mais explique-moi… ça m’intéresse de comprendre ce que tu vois, ce que tu sens, ce en quoi tu crois. »
Et si notre différence devenait finalement la force de notre alliance amoureuse ? Ce lien magnifique qui nous apprend l’indulgence, l’ouverture du cœur et de l’esprit, la considération de la singularité de chacun, la confiance en soi et en l’altérité. Je crois sincèrement que la différence n’a rien d’un frein au sein du couple : c’est plutôt notre manque d’indulgence et d’éducation à accueillir ce que l’on estime être différent de nous qui nous pousse à la percevoir comme telle. Je crois aussi que cette différence est au contraire porteuse d’enseignements, de diversité, de complémentarité, de multipotentialité. Cela ne signifie pas chercher à tout prix à percevoir le monde comme notre partenaire, gommant ainsi des aspects de notre personnalité et de nos croyances profondes au profit de sa vérité, en reniant qui nous sommes. Je pense simplement que plus on décide de percevoir la différence au sein du couple comme un puissant outil au service de notre union, plus on s’offre la chance de s’épanouir respectivement dans notre relation.

« La routine tue le couple »
C’est fou comme la routine a mauvaise presse. Qu’il s’agisse des magazines, des films, des vidéos YouTube ou d’Instagram, le monde croule sous les tips en tout genre pour « raviver la flamme », « sortir de la routine » ou « éviter l’ennui du quotidien à deux ». J’entends que, pour nombre d’entre nous, le connu et l’habitude peuvent être ennuyeux à la longue, mais je crois que c’est aussi grâce à ce quotidien si familier que l’on peut se sentir en sécurité aux côtés de son amoureux ou de son amoureuse et, ainsi, mieux oser le mouvement, la surprise et l’inconnu. Je crois que la routine est pleine de cadeaux et de beauté, si tant est que nous souhaitons nous en saisir. Le quotidien peut aussi nous émerveiller de par son extraordinaire ordinaire. Même si nombre d’entre nous craignent ce cocon d’amour et de sécurité comme s’il pouvait mettre en péril notre couple, ce n’est ni ce en quoi je crois, ni ce que j’expérimente. Ces moments de partage, de complicité et de paix nous offrent des rituels et des habitudes dont nous avons profondément besoin en tant qu’êtres humains. Cela structure notre vie en nous offrant une véritable écologie émotionnelle, un espace connu et sécurisant permettant de se ressourcer ensemble en un cycle vertueux. En ce sens, il me paraît urgent d’en finir avec l’illusion de la pseudo-vie parfaite que beaucoup tentent d’afficher sur les réseaux sociaux. Il est temps de se reconnecter au vrai, à l’authentique. Je vous invite d’ores et déjà à envisager l’idée que la routine est un cadeau (certes, peut-être parfois mal emballé, mais un cadeau tout de même) et qu’elle est loin d’être incompatible avec le fait de vivre au sein d’une relation amoureuse qui peut nous rendre profondément heureux.

« L’exclusivité, c’est has been »
Je ne sais pas pour vous, mais il y a eu un moment où je me suis sentie presque coupable de m’épanouir au sein d’une relation amoureuse exclusive. L’injonction à nous épanouir au travers de relations dites libres et/ou au sein d’un couple libre sous couvert d’émancipation et de liberté sexuelle semble aujourd’hui s’apparenter à une expérience incontournable. Rien que l’expression « couple libre » sous-entendrait-elle qu’un couple exclusif ne l’est pas ? Vous ne pouvez pas imaginer le nombre de femmes que j’ai entendues me confier en séance de thérapie, comme Juliette (dont j’ai changé le prénom pour maintenir l’anonymat) : « Si j’étais saine d’esprit, si j’avais confiance en moi, si j’étais bien dans mes baskets, alors ça ne me dérangerait pas qu’il puisse avoir des rapports sexuels avec une autre femme que moi. Il me dit que j’ai un problème, que je suis trop jalouse et que c’est pour cette raison que je dois absolument travailler sur moi. » Et face à mes sourcils probablement froncés, Juliette s’empresse d’ajouter : « Maureen ! L’exclusivité, aujourd’hui, c’est has been ! Les mentalités changent et on doit changer avec elles. »
Je crois qu’il y a une véritable distinction à faire entre ce que je dois, ce que je crois devoir, ce que je désire et ce dont j’ai besoin. Dans le cas de Juliette, par exemple, j’ai été frappée par le fait qu’elle se présentait seule en séance de thérapie pour me parler des nombreuses difficultés qu’elle rencontrait au sein de son couple. Et Juliette est loin d’être la seule accompagnée que je reçois dans ces conditions. Selon elle, si ça n’allait plus entre eux deux, c’était tout simplement parce qu’elle n’avait pas assez confiance en elle pour accepter que son compagnon puisse avoir des rapports avec d’autres femmes. Le problème n’est pas tant d’aller coucher avec qui que ce soit d’autre. En effet, à partir du moment où les deux membres du couple ont le même désir de partager leur sexualité et/ou leur amour à plusieurs plutôt qu’en duo, qui donc pourrait se permettre d’émettre un jugement ? En revanche, là où j’estime que ce n’est pas acceptable, c’est quand l’un des deux partenaires se retrouve à déshonorer son intégrité en repoussant ses limites les plus intimes et en s’identifiant comme « la coupable non saine d’esprit » sous prétexte que « l’exclusivité, c’est has been ».
Si vivre l’expérience du couple à plusieurs est totalement légitime, vouloir partager une intimité sexuelle, émotionnelle et affective exclusive avec une seule et même personne n’a rien de pathologique ! Ne pas vouloir s’ouvrir au polyamour ne signifie pas que nous sommes forcément conditionnés par la culture patriarcale, dépendants affectifs ou aliénés par la peur d’être soi-disant « libres ». On peut aussi préférer faire l’expérience de la relation amoureuse avec une seule et même personne à la fois sans devoir porter des jugements aberrants qui nuisent grandement à l’amour de soi.
En ce qui me concerne, j’estime que notre besoin de certitude en tant qu’êtres humains et notre peur viscérale d’être ostracisés nous contraignent malheureusement à nous mettre bien trop souvent dans des cases, histoire de nous assurer d’une illusion d’appartenance sociale. Et c’est en ce sens que j’évoquais tout à l’heure que la différence dérange, parce qu’elle me renvoie à ce que j’estime « ne pas être », ou au contraire à ce que je redoute « pouvoir devenir ». Par exemple, c’est peut-être plus facile pour moi de rejeter l’idée du polyamour et de prôner l’exclusivité plutôt que de réaliser que certains semblent s’autoriser ce que je m’interdis depuis toujours – ou ce qu’on m’a toujours interdit –, mais que je désire au plus profond de moi. Tout comme l’inverse peut être absolument vrai pour une autre personne. Me persuader que le polyamour est la seule voie d’épanouissement amoureux m’évite peut-être de refaire confiance à un autre dont les comportements me ramènent à mon passé, transformant ma peur en une quête frénétique de toute-puissance affirmée.

« Ne pas faire souvent l’amour, c’est forcément signe qu’il y a un problème »
Je ne crois pas en l’idée que la présence d’une sexualité dite « active » soit le signe réel de la bonne santé d’un couple. Dans ma réalité, elle n’est ni le ciment d’un couple heureux, ni la base d’un couple connecté, ni une nécessité vitale et absolue pour être reconnu socialement en tant que couple. Il est grand temps de lever l’une des plus grandes injonctions de notre ère : « La sexualité est un dû, une condition indiscutable, un devoir conjugal. » À tout cela, je dis non et nous en reparlerons plus en profondeur dans le chapitre 6. L’intérêt grandissant de nos gouvernements à l’égard de notre sexualité n’est rien d’autre pour moi qu’une énième tentative d’effraction de l’intime visant à reprendre le pouvoir sur un espace sacré qui se veut de prime abord inviolable. Nous avons un véritable pas de géant à faire au sein des couples, et d’autant plus lorsqu’ils sont hétérosexuels, pour nous garantir mutuellement une vie érotique plus consciente, plus satisfaisante et plus sécurisante. Et ce, si tant est que nous ressentions l’envie et l’appel d’expérimenter une quelconque forme de sexualité au sein de notre couple. Je pense notamment aux personnes asexuelles qui ne ressentent que peu, voire pas du tout de désir sexuel et qui ne sont pour autant pas moins en couple que d’autres, n’en déplaise à certains.

Halte aux stéréotypes qui nous enferment !
Il existe nombre d’injonctions dans notre société qui nous poussent à vivre le couple d’une manière ou d’une autre en portant constamment un droit de regard et de jugement sur ce qui se pratique chez le voisin ! Pour certains, être en couple est le signe d’une profonde immaturité à s’aimer soi-même, car l’indépendance et l’autonomie s’attestent assurément par le célibat. Pour d’autres, ne pas être en couple s’apparente à une honte, un échec, la pièce manquante du puzzle qui nous condamne à une sordide solitude. Les trends des réseaux sociaux nous poussent à exposer nos couples heureux comme un magasin de peluches ou à nous exhiber en solo, accomplissant tout un tas d’activités incroyables en signant en description « 30 ans, célibataire, sans enfants et libre comme l’air ». Nous nous observons les uns les autres, profondément inquiets de ce qu’on pourrait penser de nous et d’autant plus préoccupés par ce que nous pensons de nous-mêmes au travers du regard d’autrui. Alors nous nous défendons dans nos différences, anticipant le jugement, déterminés à justifier chacun de nos choix comme pour nous rassurer sur le fait que « c’est un choix, je vais bien, non je n’ai pas de problème et non je n’ai pas besoin de toi ni de qui que ce soit d’ailleurs ». J’espère qu’avec le temps, nous parviendrons à nous honorer dans nos différences, sans considérer que la norme est une obligation collective ou un signe avéré de bonne santé. Et sans pour autant sous-estimer le besoin d’appartenance de l’être humain que nous sommes et sa crainte de l’exclusion et de la stigmatisation. Et puis, surtout, pourquoi ne pas davantage nous intéresser à ce qui semble différent de nous ? Non dans le but de juger ou de condamner, mais bel et bien dans la volonté curieuse de rencontrer, en nous rendant disponibles à la surprise, à l’émerveillement et au voyage initiatique que représente le défi de l’altérité.
 
Je crois qu’il est très dangereux de tenter de définir ce que devrait être un couple et ce qu’il n’est, de fait, pas. Pourquoi ? Parce que, de par mon métier par exemple, je réalise à quel point il est strictement impossible de faire rentrer les gens dans des cases. Chaque couple que j’ai la chance de rencontrer et d’accompagner m’émerveille et m’enseigne des choses, tant sa manière de vivre et d’expérimenter la relation est parfois à des années-lumière de ce que je pensais connaître du couple. Aujourd’hui, il existe autant de couples sur la planète que de combinaisons atomiques qui forment notre Univers. Aussi serait-il vraiment prétentieux de prétendre savoir ce qu’est un couple et ce qu’il n’est pas de manière universelle, et c’est en cela que les injonctions peuvent être dangereuses. Tenter de plaquer des idées toutes faites sur de jeunes couples en création sans prendre en considération leurs singularités, leurs vulnérabilités, leurs doutes, mais aussi leurs forces, leurs ressources, leurs compétences, ce n’est qu’ajouter de la pression et s’attaquer au potentiel de leur union. C’est les contraindre insidieusement à se contorsionner, à se trahir et à renier certains de leurs dons (certes parfois atypiques) dans le but de le faire correspondre à une norme communément admise. Et généralement, non pas parce que cette norme fait du bien, mais parce qu’elle ne dérange pas l’ordre préalablement établi. Mais chercher à être ce qu’on attend de nous – tant individuellement qu’au sein d’un couple –, c’est passer à côté de notre unicité, c’est manquer la rencontre avec soi et avec l’autre. C’est la raison pour laquelle je vous propose d’explorer au travers de ce livre une vision du couple pleine d’espoir, de joie et de dépassement de soi. Un espace merveilleux de réparation mutuelle dans lequel la conscience, l’amour, la bientraitance, l’indulgence, l’entraide, la reconnaissance et la célébration veulent honorer le lien qui nous unit, et cela indépendamment des injonctions en tout genre.


Le couple, un espace possible de bientraitance
Pour explorer cet espace, j’ai besoin d’un cadre, d’une référence pour pouvoir partager certaines de mes idées au travers de ce livre. Le couple auquel je ferai régulièrement référence, celui qui m’inspire et que j’essaie d’incarner quotidiennement du mieux que je le peux auprès de Paul, je le prénomme le Couple Allié®. Je sais, j’en vois déjà certains s’insurger en tentant de me mettre face à mes incohérences : Maureen, n’es-tu donc pas en train d’alimenter un nouveau modèle de couple, toi qui le critiquais il y a encore quelques lignes ? C’est vrai, je vais vous proposer un modèle de couple. Non comme une vérité absolue et universelle, ni comme le seul modèle viable en ce monde. Non comme une règle incontestable qui se définirait comme la seule et unique référence acceptable, mais bel est bien comme une proposition, comme une inspiration, comme une esquisse imparfaite de ce vers quoi j’ai choisi de tendre en conscience. Parce que j’ai vu à quel point cela me faisait du bien, cela faisait du bien à Paul et à notre relation, ainsi qu’à mon fils et au monde qui nous entoure.
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