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À Mona « On ne se parle pas ! »

Reconnaissance à George Bach et Thomas Gordon « Pour créer la paix dans le monde, commençons par la créer entre ceux qui s’aiment ! »

Remerciements sincères à toutes celles et tous ceux qui m’ont confié ce qu’ils et elles ont de plus précieux : leur amour.





PRÉFACE


Les couples heureux à long terme sont ceux qui se mettent d’accord pour vivre avec des désaccords là où les couples malheureux cherchent continuellement à établir un consensus et à convaincre l’autre que :

J’ai raison et tu as tort de :

• vouloir éduquer les enfants comme ça ;

• gérer l’argent de cette manière ;

• nous imposer ta famille et tes amis ;

• ne pas faire ta part de ménage ;

• ramener du travail à la maison ;

• ne penser qu’au sexe (ou de ne jamais y penser) ;

• etc., etc., etc.

Il n’y a qu’une petite lettre qui différencie « discuter » et « disputer ». Les couples heureux négocient des ententes gagnant-gagnant sur des problèmes la plupart du temps insolubles. Ils gèrent les problèmes plutôt que de chercher à les résoudre.

Et c’est ce que Jacques Lalanne tente brillamment de démontrer dans ce livre rempli de conseils concrets basés sur une expérience de plus de quarante ans en communication efficace.

On ne peut pas éviter les confrontations lorsqu’on vit en couple. Mais on peut éviter de transformer ces confrontations en affrontements qui hypothèquent l’amour. Les nombreux conseils et stratégies décrits dans ce livre visent à éviter le désamour résultant de toutes ces « choses à ne pas faire » et que les couples malheureux ou qui finissent par divorcer font sans cesse.

Pour vous aider, l’auteur présente de nombreuses « choses à faire » pour augmenter votre capital affectif et ainsi conserver votre banque d’amour toujours au positif et jamais « dans le rouge ».

Les couples heureux s’adressent cinq fois plus de compliments que de reproches, et jamais de critiques. Et, contrairement à la croyance populaire, ils se confrontent aussi, mais ils contrôlent l’escalade et ne dépassent pas une certaine intensité dans la confrontation. C’est la façon de se confronter qui conditionne la réussite d’un couple.

Jacques Lalanne apprend aux hommes et aux femmes à se confronter « intelligemment » pour éviter les « quatre cavaliers de l’Apocalypse » : critique, défensive, mépris et fuite. Ils évitent ainsi que s’installe définitivement entre eux une distance émotionnelle qui risque de devenir insurmontable avec le temps.

En un mot, Jacques apprend aux femmes et aux hommes à « dé samorcer ». Les couples heureux arrivent même à avoir du plaisir à se confronter, sans s’affronter. Ils savent par expérience qu’ainsi ils se connaîtront mieux l’un l’autre et qu’ils satisferont au mieux leurs besoins en tenant compte des sensibilités de chacun.

Yvon Dallaire,
Psychologue et auteur
http://yvondallaire.com



LIRE SEUL(E) ET EN PARLER À DEUX


La vie de couple reste l’expérience qui apporte le plus de bonheurs et de malheurs dans la vie. Nous abordons la vie à deux avec comme seule éducation l’exemple de nos parents, que nous avons pu observer pendant une vingtaine d’années. Par imitation, nous avons adopté certains comportements plus ou moins efficaces selon le cas. En fonction de la culture où nous avons grandi, nous avons appris, par ordre de fréquence, à taire nos insatisfactions, à en parler autour de nous, mais pas à la personne concernée, à accuser l’autre, à crier nos frustrations ou à négocier une entente mutuellement satisfaisante.

Les approches efficaces restent moins pratiquées, hélas ! Ce qui explique que de nombreux couples se séparent sans s’être confrontés, c’est-à-dire sans avoir exprimé franchement leurs points de vue, évalué les avantages et les inconvénients de diverses options et choisi ensemble la meilleure solution pour l’un, pour l’autre et pour la vitalité du couple.

Cet ouvrage est un manuel utile aux débutants comme aux gens d’expérience.

Dans la première partie, vous trouverez une explication sur les différentes façons de traiter les différends, désaccords, conflits, etc. et leurs conséquences à court et à long terme sur la vie du couple. Ces propos renversent plusieurs mythes, comme « Ne pas discuter devant les enfants » ou « L’absence de disputes est signe que tout va bien ! ».

Dans la deuxième partie, vous apprendrez les règles essentielles à respecter pour engager une confrontation constructive. Comme tout sport, la confrontation a ses règles, qui lui permettent de rester dans un cadre civilisé, courtois et efficace. Vous identifierez des habitudes inefficaces que nous avons cultivées – comme décider seul de la meilleure solution à un problème, tenter de l’imposer à l’autre par des arguments, des sermons ou des questions, etc. – et découvrirez des méthodes plus efficaces, plus détendues et plus chaleureuses. En apprenant à distinguer clairement l’étape où on s’applique à se comprendre de celle où on s’active à s’entendre sur une solution, déjà vous progresserez.

Dans la troisième partie, vous vous familiariserez avec des jeux de communication qui vous permettront de mieux vous connaître. Comme médiateur et conseiller en communication, j’en sais souvent plus sur un couple après une heure d’entretien avec chacun que les conjoints eux-mêmes. Vous pourrez pratiquer certains « jeux » que nous utilisons dans nos formations pour refaire connaissance en couple. Vous pourrez employer ces exercices au jour le jour, car ils sont conçus pour vous permettre de mieux vous comprendre et de vous rapprocher.

Dans la quatrième partie, vous assisterez en direct à des confrontations dans lesquelles j’ai guidé des couples pour qu’ils s’expliquent, pour qu’ils se comprennent et pour qu’ils règlent des situations souvent délicates. Au-delà de l’histoire des différents couples, qui peuvent vivre des situations semblables ou différentes des vôtres, vous pourrez observer la façon dont ils discutent. Vous remarquerez que je les guide : comme un coach, je leur donne des indications précises sur les choses à éviter et les choses à faire pour communiquer efficacement. Chaque situation présente un enjeu particulier et met en scène des personnes qui ont chacune son caractère et ses procédés habituels. Vous trouverez quelquefois des ressemblances avec vos manières d’agir. Au début de chaque dialogue, je fais une description de la conversation et des enjeux que les partenaires y traitent. Vous verrez alors l’utilité de chacun pour vous-même. La valeur de ces entretiens réside notamment dans ces conseils, simples, clairs et directs, que vous pourrez appliquer avec l’être que vous aimez.

Cet ouvrage, d’abord destiné aux couples, se révèle très utile pour les professionnels qui guident des couples vers une meilleure compréhension et de judicieuses décisions. Il sert de manuel lors de formations et de consultations. Les « confrontations guidées », comme les médiations enregistrées, servent de base aux supervisions.

Pour plus d’information sur nos formations et consultations, voir : www.developpement-humain.com



BONNE LECTURE


Vous pouvez lire ce livre de la première à la dernière page : vous découvrirez ainsi les observations que nous avons faites auprès des couples, les procédés à mettre en œuvre pour se confronter de façon constructive, des jeux pour mieux se connaître et des exemples de dialogues en situation réelle avec l’aide du conseiller en communication. Vous pouvez aussi aller directement à la dernière partie si vous préférez comprendre à l’aide d’exemples vécus, à la troisième si vous voulez expérimenter dès maintenant des jeux ou exercices pour mieux communiquer en couple, ou sauter à la deuxième partie pour apprendre concrètement comment aborder votre conjoint sur un sujet délicat.

Le style « mode d’emploi »

Dans ce livre, comme dans mes autres ouvrages récents, j’emploie le style « mode d’emploi ».

Le style « mode d’emploi » vise à rendre la lecture facile, rapide, efficace. Il fournit au lecteur le plus d’informations possible avec le moins de mots possible.

Il repose sur l’utilisation d’énumérations, de listes, de tableaux, de colonnes et utilise des chiffres et des puces :

[image: ] Information importante

[image: ] Choses à ne pas faire

[image: ] Choses à faire

[image: ] Choses à vérifier

[image: ] Choses à choisir

[image: ] Choses à faire dans un ordre précis : 1., 2., 3., etc.

Italique : explications sur les raisons d’agir de telle façon.

Masculin, féminin

L’approche présentée convient tout autant aux hommes qu’aux femmes.
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LES CONJOINTS SE CONNAISSENT PEU


Même après des années de vie commune, les conjoints savent très peu ce que vit leur partenaire.
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En faisant des entrevues séparées, on découvre que les femmes autant que les hommes se trompent souvent sur les sentiments et les pensées véritables de leur conjoint.





Exemples
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Lui [image: ]




	« Quand quelque chose le contrarie, il pardonne et oublie très facilement. »
	« Quand je suis frustré, je fais de grands efforts pour me maîtriser ; j’ai peur que ma femme ne me rejette si je parle un peu fort. »



	« Je ne veux pas être celle qui se plaint. Alors je ne fais aucun reproche. »
	« Elle me démontre de la confiance quand elle me demande de changer quelque chose pour lui plaire. »



	« Depuis que notre fils s’est fait tuer dans un accident, il ne me parle plus. Je crois qu’il me rend responsable de sa mort. »
	
« Je ne me sens pas capable de parler de la mort de notre fils. Je crains de fondre en larmes. Je crains qu’elle ne me trouve faible devant l’adversité. »




	« Je crois qu’il fait de gros efforts pour ne pas faire de vagues. Il ne critique jamais rien. »
	« Je l’adore. Je l’apprécie à tous les points de vue. Une seule chose me dérangeait et je la lui ai dite. »



	« Je crois qu’il ne veut pas d’autre enfant parce qu’il n’a pas assez de temps pour s’en occuper. »
	« Je crois qu’elle ne veut pas d’autre enfant parce qu’elle n’a pas la patience. »



	« Il ne m’a pas présentée à son ami. Il a honte de moi, parce que je n’ai pas de grands diplômes comme eux. »
	« Je ne l’ai pas présentée à ce collègue que j’ai rencontré par hasard. Ce n’est pas un proche. Et nous ne le reverrons sans doute jamais. »



	« Il n’a pas assisté à mon accouchement. »
	« Tu m’avais dit : “C’est une affaire entre mon médecin et moi. Tu n’as rien à faire là.” »
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FICHE #1 • PASSER DE LA RÈGLE D’OR À LA REGLE DE PLATINE


La règle de fer

Rares sont les conjoints qui aujourd’hui appliquent la « règle de fer » :
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« Fais ce que tu veux. À l’autre de s’adapter. »



Car ni les hommes ni les femmes n’acceptent ce style dictatorial.

La règle d’or

La plupart des conjoints, bien intentionnés, pratiquent la « règle d’or » :


[image: ]


« Ne fais pas à l’autre ce que tu ne voudrais pas que l’autre te fasse », ou, formulée positivement :

« Fais à l’autre ce que tu voudrais que l’autre te fasse. »





C’est un progrès : en l’appliquant, je n’insulte pas l’autre si je ne veux pas que l’autre m’insulte, je ne le dénigre pas devant les gens parce que je n’aimerais pas qu’il me fasse la même chose, je fais ma part dans la maison et avec les enfants puisque je n’aimerais pas m’occuper de ça tout seul.
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Hélas, avec cette règle, on se retrouve dans une impasse. Chacun traite l’autre comme lui-même aimerait être traité. Chacun caresse l’autre comme lui-même aimerait être caressé.






La règle de platine


Les conjoints peuvent parvenir à un plus haut niveau de satisfaction mutuelle en appliquant la « règle de platine » :


[image: ]

« Traite l’autre comme l’autre aimerait que tu le traites. »



Ainsi :
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Je prévois du temps pour que tu puisses faire ce qui est important pour toi.

Je tiens compte de ce qui t’inquiète, même si ça ne m’inquiète pas.

Je te caresse comme tu aimes être caressé(e).





Pour parvenir à ce niveau de plaisir, de contentement, de bonheur et d’harmonie, nous gagnons à :
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Nous connaître en profondeur et en détail.

Nous donner plusieurs années pour parvenir à nous mettre sur une même longueur d’onde.
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FICHE #2 • NOUS AVONS UNE VISION IDÉALISÉE DE LA VIE À DEUX



Hommes et femmes, nous croyons que :

[image: ]


L’amour permet d’accepter l’autre, ses qualités et ses défauts. Une relation intime se développe toute seule comme une fleur.

L’amour est incompatible avec la confrontation.



Hommes et femmes, nous croyons qu’il vaut mieux :
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Nous persuader que la personne de nos rêves est parfaite.

Ne voir que ses bons côtés.

Fermer les yeux sur les différences.

Accepter inconditionnellement l’élu(e) de son cœur.

Éviter toute confrontation pour réussir la séduction.

Éviter tout différend pour préserver le romantisme.



Nous considérons comme des signes de maturité de :
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Ne jamais dire un mot plus haut que l’autre !

Ne PAS se fâcher !

Ne jamais se disputer !



Nous avons appris à craindre et à éviter toute confrontation :
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« Sois gentil ! »

« Calme-toi ! »

« Baisse le ton ! »

« Sois raisonnable ! »

« Comporte-toi en adulte ! »




Nous craignons :
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D’élever la voix.

D’être troublés par nos émotions.

De pleurer ou de voir l’autre pleurer.

Et peut-être de nous séparer.
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FICHE #3 • LORSQUE LES COUPLES SONT EN DÉSACCORD



80 % évitent la confrontation.
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Ils craignent qu’elle n’empire leur relation.

Ils donnent diverses raisons :

« Ça me stresse trop de me quereller ! »

« Je ne veux pas être celle qui se plaint ! »

« Je suis mal à l’aise quand elle élève la voix ! »

« Je suis pour la paix et la bonne entente ! »

« Se disputer n’a jamais rien donné de bon ! »



15 % se disputent.
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Ils se critiquent, se font des reproches, s’insultent parfois et même se menacent.

Ils constatent que ça ne règle rien et que ça tend encore davantage leur relation.



5 % se confrontent de façon constructive et régulière.
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Ils font le point souvent pour savoir ce qui plaît et déplaît à l’un et à l’autre.

Ils trouvent des moyens pour augmenter leur bon temps ensemble.

Ils font face aux différends avec confiance et efficacité.

« Nous avons de nombreuses controverses ; nous en parlons. »

« Une bonne discussion nous rapproche et nous fait découvrir un côté de l’autre que nous ne connaissions pas. »





 


FICHE #4 • LA PLUPART DES COUPLES ÉVITENT LA CONFRONTATION



Les couples utilisent plusieurs stratégies pour éviter une confrontation :
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Garder le silence.
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Échanger des banalités.

Exemple

Moi : Ta journée s’est bien passée, chérie ?

Toi : Oui. Et toi ?

Moi : Comme d’habitude.

Toi : Qu’est-ce que tu aimerais manger ?

Moi : Ce que tu voudras, chérie.

Toi : Tu veux faire quelque chose ce soir ?

Moi : Je ne sais pas trop… Et toi ?
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Répondre vaguement.

« Je n’ai rien. »

« N’interprète pas tous mes gestes. Parfois ils ne veulent rien dire. »

« Tout va bien. Ne cherche pas des problèmes où il n’y en a pas. »
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FICHE #5 • LES CONJOINTS NE S’ADAPTENT PAS, ILS « S’ACCOMMODENT »


Pour ne pas faire de vagues, ne pas créer de malaise pour nous ou pour l’autre :
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Nous minimisons notre insatisfaction.

Nous acceptons ce qui nous incommode.

Nous répondons « Non, ça va. Je suis juste un peu fatigué(e) » quand notre conjoint nous demande : « Quelque chose ne va pas ? »

Et le malaise persiste.

Nous ne disons rien, et notre langage corporel révèle notre sentiment.





Nous nous parlons sans exprimer nos véritables sentiments.

Exemple

Toi : Je pensais prendre un week-end entre filles cette semaine.

Moi : Comme tu voudras.

Et je pense :
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« Pourtant nous avions dit que nous irions observer les oiseaux migrateurs et c’est maintenant la haute saison. »

« Le week-end arrive, c’est un temps merveilleux pour voir les oies blanches et les bernaches migrer… et la semaine prochaine elles seront reparties vers le nord. »

« J’espérais que tu te souvenais de ce dont nous étions convenus ; nous en avions parlé il y a quelques jours. »



S’accommoder, c’est accepter ce qui nous insatisfait.
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Garder nos sentiments pour nous par crainte de déplaire. Faire semblant que tout va bien.





 


FICHE #6 • LES CONJOINTS UTILISENT DES STRATÉGIES INDIRECTES


À défaut de confrontation franche et directe, les conjoints cherchent à obtenir satisfaction par des moyens indirects et malsains :
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La devinette : s’attendre à ce que l’autre devine ce que j’aimerais. Croire que « Si tu m’aimes, tu devineras ce que je ressens ».

L’insinuation : demander quelque chose par sous-entendus.

La preuve : exiger de l’autre des « preuves » d’amour.

La manipulation : faire faire à l’autre ce que je veux malgré lui.

L’exigence : obliger l’autre à se comporter de façon « gentille ».






Deviner, le jeu romantique
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Romantiques, nous aimons croire que nous nous comprenons sans nous expliquer… puisque nous nous aimons !

Nous espérons que l’autre devine nos pensées, nos sentiments les plus intimes.

Nous craignons de dire en parlant franchement quelque chose qui pourrait éloigner l’autre.





Par crainte des réactions de l’autre :
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Nous faisons preuve de « tact » : nous gardons pour nous nos désirs, nos aspirations, nos insatisfactions, nos frustrations.

Nous espérons que notre partenaire nous comprenne.

Ce jeu de devinettes crée des malentendus et engendre plus de différends.







Les couples recourent à des procédés détournés.
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Excuse : donner une fausse raison pour refuser quelque chose.

Exemple

Éviter les relations sexuelles parce que « les enfants entendraient ».

Prétextes : fonder nos décisions sur des motifs inopportuns.

Exemple

Ne pas faire une pause ou même ne pas divorcer « pour les enfants ».

Déplacements : transposer un conflit dans une autre situation.

Exemples

Refuser de faire l’amour quand nous n’avons pas apprécié un retard à un rendez-vous ou une blague faite devant des amis. Punir l’enfant préféré de l’autre quand notre conjoint n’a pas validé le lieu de vacances que nous avions choisi ?

Refuser d’accompagner l’autre à un événement important quand nous avons reçu un cadeau insignifiant à notre anniversaire.






Les couples violents :
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Fuient les conflits, craignent toute manifestation de désaccord. Ont des attentes non manifestées, ne se communiquent pas leurs insatisfactions et déceptions.

Se « réconcilient » sans vraiment régler leurs différends, sans changer leurs comportements.

Font l’amour pour dissimuler leur ressentiment.

Adoptent des rôles fixes, l’un dominateur avec des exigences insatiables et l’autre passif avec un renoncement exagéré.

Les passifs sont plus souvent violents que les dominateurs.





 


FICHE #7 • ESQUIVER, S’ACCROCHER, SE DISPUTER NE RÈGLENT RIEN


Esquiver, s’accrocher, se disputer font à peine mieux que l’évitement. Ils soulèvent le sujet d’insatisfaction sans le mener jusqu’à une entente.


Esquiver consiste à :
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Détourner l’attention sur un sujet peu important lorsque l’autre exprime une insatisfaction.

« Les enfants sont là ! »

« Restons polis devant nos amis ! »

« Ne discutons pas en voiture : nous risquons un accident ! »

« Pas au moment de nous coucher, ça la refroidirait ! »






S’accrocher consiste à :
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Exprimer une insatisfaction, puis laisser le sujet en suspens.

Mettre abruptement fin à la conversation, par exemple :

• passer la porte ;

• raccrocher le téléphone ;

• allumer le téléviseur et s’absorber dans une émission ;

• adresser la parole à d’autres personnes.

Aborder un faux sujet pour irriter l’autre.

Aborder un sujet puis le laisser en plan et clore sans conclure.

Mettre fin à la conversation à peine amorcée.







Se disputer consiste à :


[image: ]


Exprimer son insatisfaction de façon agressive ou grincheuse.

S’adresser des reproches, insultes ou sarcasmes.

Attaquer de plus en plus durement pour déstabiliser l’autre.

Discréditer l’autre pour gagner le procès qu’on lui intente.

Avec ou sans la présence d’amis comme juges.

Sans progresser vers des solutions.






À ce jeu malsain :
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Les extravertis se spécialisent en attaque.

Les introvertis se spécialisent en défense.
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FICHE #8 • ÉVITER, ESQUIVER, S’ACCROCHER, SE DISPUTER ENVENIMENT LA RELATION



Durée du jeu
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Une esquive dure trente secondes.

Un accrochage dure quelques minutes.

Une dispute dure de quelques minutes à quelques heures.
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Gagner à court terme fait perdre à long terme.
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Dans une dispute, il y a un gagnant et un perdant et souvent deux perdants.

Les conjoints deviennent des adversaires et parfois même des ennemis.






Le perdant
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Se prépare pour gagner et faire perdre l’autre la prochaine fois.

N’aborde plus les problèmes franchement.

Tente de régler les différends de façon détournée.

Se décourage : ne croit plus à la réussite du couple.







Le stress des frustrations accumulées
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Quand nous nous accrochons ou nous nous disputons, nous nous blessons, et souvent nous nous quittons dans les coups ou les cris. C’est l’explosion.

Quand nous évitons ou esquivons, nous endurons, nous nous éloignons dans le silence, la distance, et souvent nous nous quittons dans l’indifférence : la personne qui a le plus enduré quitte. C’est l’implosion.
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FICHE #9 • ATTENTION À L’IMPLOSION !
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Nous craignons beaucoup l’explosion, les hauts cris.
Fuir toute confrontation peut conduire à l’implosion, plus insidieuse et plus fréquente.



Nous préférons souvent la rupture à la confrontation.
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Nous trouvons plus difficile de nous parler franchement que de nous quitter.

Nous trouvons trop ardu de cultiver une relation authentique, d’exprimer notre affection et nos frustrations, de développer notre compréhension mutuelle pour approfondir notre amour.







Exemple d’implosion



Céline quitte Bertrand sans bruit.

Ensemble depuis vingt ans, Céline et Bertrand « avaient tout pour être heureux ». Aux yeux de tous, leur couple semblait une réussite. Bertrand, directeur de production, gagnait bien sa vie. Il faisait du sport, été comme hiver, pour garder la forme et avait même du temps à consacrer comme bénévole à titre de président du conseil d’administration d’Entrepreneurs en herbe.

Céline, courtier immobilier, avait deux années de suite gagné la médaille de « meilleur vendeur de l’année ». Elle était reconnue comme une dame de grande classe et participait à de nombreuses activités sociales.

Tous deux étaient très appréciés pour leur conversation et leur entregent.

Pourtant, à la maison, Céline parlait peu. Elle se disait d’accord sur tout.

Peu de temps après le départ de leur deuxième fils pour l’université, pendant que son mari était au travail, Céline boucla sa valise et quitta la maison sans laisser un mot.

Bertrand apprit par la médiatrice que sa femme ne reviendrait plus.

Comme d’habitude, elle avait préféré éviter toute discussion à ce sujet. Bertrand crut d’abord que ce n’était qu’une crise passagère. Comme elle ne lui donnait aucun signe de vie, il en fut profondément affecté.




LES CONFRONTATIONS SONT NÉCESSAIRES


Dans la vie de couple, les différends sont inévitables, parce que…


Nous avons chacun :

[image: ]


Notre éducation.

Notre culture.

Notre expérience.

Nos croyances.

Nos habitudes.

Exemple

La confrontation à propos du lieu de vacances.

« La montagne est plus vivifiante. »

« La plage est plus reposante. »






La vie d’un couple change, par exemple quand :

[image: ]


Nous déménageons.

Nous avons un enfant.

Nos enfants quittent la maison.

Nous prenons notre retraite.





Nous devons alors nous adapter à la situation et l’un à l’autre.


Les confrontations sont nécessaires pour :

[image: ]


Comprendre nos préférences.

Préciser nos différences.

Nous adapter l’un à l’autre.





 


FICHE #10 • UN COUPLE EST FORMÉ DE PERSONNES DIFFÉRENTES



Un couple réunit des personnes différentes :




	
[image: ] Un(e) auditif(ve)

	et
	
[image: ] Un(e) visuel(le)




	
[image: ] Un(e) introverti(e)

	et
	
[image: ] Un(e) extraverti(e)




	
[image: ] Un(e) réfléchi(e)

	et
	
[image: ] Un(e) spontané(e)




	
[image: ] Un(e) déductif(ve)

	et
	
[image: ] Un(e) intuitif(ve)




	
[image: ] Un(e) discret(ète)

	et
	
[image: ] Un(e) expressif(ve)




	
[image: ] Un(e) réservé(e)

	et
	
[image: ] Un(e) sociable




	
[image: ] Un(e) théorique

	et
	
[image: ] Un(e) pratique




	
[image: ] Un(e) analytique

	et
	
[image: ] Un(e) synthétique




	
[image: ] Un(e) minutieux(se)

	et
	
[image: ] Un(e) global(e)




	
[image: ] Un(e) abstrait(e)

	et
	
[image: ] Un(e) concret(ète)




	
[image: ] Un(e) rationnel(le)

	et
	
[image: ] Un(e) sentimental(e)




	
[image: ] Un(e) objectif(ve)

	et
	
[image: ] Un(e) sympathique




	
[image: ] Un(e) logique

	et
	
[image: ] Un(e) affectif(ve)




	
[image: ] Un(e) structuré(e)

	et
	
[image: ] Un(e) spontané(e)




	
[image: ] Un(e) organisé(e)

	et
	
[image: ] Un(e) flexible




	
[image: ] Un(e) conservateur(trice)

	et
	
[image: ] Un(e) innovateur(trice)




	
[image: ] Un(e) autoritaire

	et
	
[image: ] Un(e) permissif(ve)




	
[image: ] Un(e) rectiligne

	et
	
[image: ] Un(e) rond(e)




	
[image: ] Un(e) élancé(e)

	et
	
[image: ] Un(e) condensé(e)









Les différences engendrent des différends.

[image: ]


Nous remarquons facilement ces différences physiques, psychologiques et sociales.

Pour vivre ensemble, nous nous adaptons l’un à l’autre.

Cet effort de nous adapter l’un à l’autre soulève un différend.





 


FICHE #11 • MALENTENDUS ENTRE INTROVERTIS ET EXTRAVERTIS


Un introverti se met généralement en couple avec un extraverti, et inversement bien sûr !


[image: ]


Si je suis extraverti(e), j’interprète les gestes de l’autre comme si je les avais faits.

Si je suis introverti(e), j’interprète les paroles de l’autre comme si je les avais prononcées.





Nous avons alors un malentendu.

Exemple :


[image: ]


L’introverti se retire pour réfléchir et voir clair dans la situation. L’extravertie pense : « Il me boude », « Il me fuit », « Il est indifférent ».

L’extravertie dit sans retenue tout ce qui lui passe par la tête. L’introverti pense : « Elle ne veut plus de moi », « Elle ne m’aime plus », « Elle me rejette ».









	
Introverti(e)


	
Extraverti(e)





	
[image: ] Silence

	
[image: ] Cri




	
[image: ] Repli

	
[image: ] Affrontement




	
[image: ] Isolement

	
[image: ] Poursuite




	
[image: ] Mutisme

	
[image: ] Pleurs




	
[image: ] Observation

	
[image: ] Questionnement




	
[image: ] Sarcasme

	
[image: ] Insulte




	
[image: ] Pause

	
[image: ] Attaque




	
[image: ] Réflexion

	
[image: ] Impatience




	
[image: ] Déception

	
[image: ] Contrariété




	
[image: ] Confusion

	
[image: ] Frustration




	
[image: ] Découragement

	
[image: ] Rage




	
[image: ] Attente du silence

	
[image: ] Couper la parole




	
[image: ] Chaque mot est important

	
[image: ] Chaque geste est important








 


FICHE #12 • LA RÉALITÉ DE LA VIE DE COUPLE


Nos observations et les découvertes de la psychologie humaniste moderne démontrent que les conjoints qui vivent une relation épanouissante :


[image: ]


Ont inévitablement des différends.

Expriment leur appréciation et leur insatisfaction de façon naturelle.

Ont des confrontations constructives.

Se sentent plus proches après une confrontation.

Pratiquent la négociation.

Éprouvent un niveau d’acceptation élevé mais non illimité.

Préfèrent une communication authentique et évolutive.

Se parlent franchement.

Expriment librement leur tendresse autant que leur frustration.

Aiment faire plaisir à leur partenaire et répondre à ses attentes.

Préfèrent des amis qui se confrontent.

Croient qu’ « une bonne confrontation par jour garde un couple en bonne santé ».





[image: ]

 


FICHE #13 • EN COUPLE, L’ACCEPTATION EST CONDITIONNELLE



[image: ]


L’expression « acceptation inconditionnelle » vient de la psychothérapie.

Le thérapeute doit accepter son client tel qu’il est s’il veut l’aider à se comprendre.

Dans la vie à deux, une relation épanouissante repose sur l’authenticité et la cohérence.






[image: ]


Nous exigeons alors : « Si tu m’aimes, tu dois me prendre comme je suis. »





Les chansons romantiques cultivent ce rêve :

« Si tu m’aimes, tu viendras me chercher où je suis. »

« Si tu m’aimes, tu dois me prendre comme je suis. »

« Si ça ne te va pas, tu t’en vas, c’est comme ça ! »

Plusieurs hommes et femmes adoptent cette devise.

« Je ne veux changer personne. »

« Je ne veux pas changer pour personne. »

NE PAS confondre :


[image: ]


Vouloir changer l’identité profonde d’une personne, la mienne ou celle de l’autre, et…

Demander ou offrir à l’autre de changer une habitude, une façon de faire pour lui convenir mieux, pour lui plaire.






NE PAS changer la personne, changer des façons de faire.


Préciser :

« Ce que je ne veux pas changer. »

« Ce que je suis disposé à changer. »

« Ce que j’aimerais que l’autre change. »

« Ce que je ne demanderais pas à l’autre de changer. »

En général, les conjoints…


[image: ]


… respectent entièrement et ne tenteraient pas de changer :

• leurs aspirations profondes : mission de vie, carrière, désir d’enfants, etc. ;

• leurs croyances, leurs valeurs, leurs convictions, etc. ;

• leurs besoins personnels pour mener une vie équilibrée : loisirs, détente, création, etc.

Sont disposés à changer et demanderaient à leur conjoint de changer :

• de simples habitudes :

- appeler s’il est retardé,

- ranger ses affaires dans le salon,

- s’intéresser aux projets des enfants,

- accompagner l’autre à la réunion de parents,

- etc. ;

• de petites attentions :

- récupérer ses cheveux dans la baignoire,

- laisser le réservoir de la voiture plutôt plein,

- choisir les marques préférées de l’autre quand il fait des courses,

- dire bonjour aux amis de l’autre avant de se retirer,

- etc.






Vraie et fausse acceptations


Distinguer :


[image: ]


Les comportements de mon conjoint que j’accepte vraiment. Ceux que je fais semblant d’accepter pour l’amadouer.





La vraie et la fausse acceptations se voient, s’entendent, se sentent : le langage corporel montre si j’accepte vraiment ou non.

Une simple confrontation permet de mettre les choses au clair :





	« Tu joues avec les enfants, mais tu n’as pas l’air très motivé. »
	« J’ai des problèmes urgents à régler et qui me trottent dans la tête. »



	« Tu ne sembles pas avoir vraiment envie d’un câlin. Est-ce que je me trompe ? »
	« Ma mère vit ses derniers jours, peut-être ses dernières heures. Je m’attends à recevoir un appel d’un moment à l’autre. »



	« Tu as encore oublié de me rapporter mon costume. »
	« Oui, c’est vrai… Et puis je ne suis pas convaincu que tu doives porter ce costume pour cette remise de prix ! »








Nous gagnons à :

[image: ]


Connaître et respecter chacun notre seuil d’acceptation.

Demander à notre partenaire de le respecter.

Accepter ce que nous pouvons véritablement accepter.

Changer ce que nous ne pouvons pas accepter.

Exprimer franchement notre appréciation de ce qui nous plaît.

Exprimer tout aussi clairement ce qui nous déplaît.

Comprendre et respecter le seuil d’acceptation de l’autre.

Trouver ensemble des façons de vivre en tenant compte des préférences et des besoins de l’un et de l’autre.





[image: ]


LES CONFRONTATIONS RAPPROCHENT



[image: ]


Les gens qui vivent en couple ont une longévité supérieure de cinq ans à celle des gens qui vivent seuls.



Les couples qui vivent heureux longtemps ensemble :

[image: ]


Ont une relation d’égal à égal.

Ont autant d’influence l’un que l’autre.



Les couples qui se confrontent régulièrement :

[image: ]


Développent des attentes plus réalistes.

Trouvent ensemble des solutions satisfaisantes.

Liquident leurs tensions et frustrations au fur et à mesure.

S’adaptent mieux aux changements et aux transitions.

Deviennent efficaces et inventifs pour régler les problèmes.

Se sentent libres d’être eux-mêmes.

Vivent à la fois proches et autonomes.

Approfondissent leur relation.

Éprouvent peu de stress.

Ont des relations plus agréables avec leurs enfants.

Améliorent leur vie sexuelle.

Consolident leur amour.

Restent ensemble.

Vivent plus longtemps.






Les clés

[image: ]


Exprimer son appréciation.

Exprimer ses insatisfactions.

Expliquer ses préoccupations.

Trouver des solutions ensemble.

Tenir à l’essentiel, adapter l’accessoire.





 


FICHE #14 • DÉVELOPPER L’INTIMITÉ



[image: ]


Une relation intime rend la vie de couple attachante, captivante : nous nous découvrons sans cesse.

Nous découvrons une variété de façons de nous adapter l’un à l’autre.

Nous inventons et enrichissons notre vie à deux.






Distinguer intimité, familiarité et sexualité

[image: ]


Intimité : relation où nous partageons ce que nous vivons intérieurement.

Synonyme : authenticité.

Familiarité : relation où nous connaissons précisément les préférences de l’autre.

Sexualité : relation où nous partageons les plaisirs corporels.






Pour développer une véritable intimité

[image: ]


Nous préoccuper de ce que l’autre pense, ressent et désire.

Exprimer nos satisfactions et nos insatisfactions, nos préférences et nos désirs.

Engager une confrontation proportionnée à l’importance de l’enjeu.

Contribuer à l’épanouissement de l’autre.



Se confronter, un acte de confiance

[image: ]


Faire part de mes insatisfactions est un signe de confiance.

Envers moi, persuadé de la valeur de ma demande, de ma préférence.

Envers l’autre, convaincu qu’il fera tout son possible pour me plaire.





 


FICHE #15 • TROUVER LA DISTANCE OPTIMALE


Tout en formant un couple, chaque personne veut à la fois :


[image: ]


Se sentir reliée et libre, engagée et autonome.

Contrôler et partager son territoire.

Les conjoints « fusionnels » sont à l’aise très proches.

Les conjoints « indépendantistes » sont à l’aise plutôt éloignés.





Ce besoin de distance et de rapprochement varie selon :

• les moments :

« Le matin j’ai besoin d’un temps à moi, où je me prépare dans le silence »,

« Quand je reviens du travail, j’ai besoin d’une phase de décompression » ;

• les situations :

« J’ai une grave décision à prendre pour mon travail ; j’ai besoin de réfléchir » ;

• la culture :

Dans certains pays, on se parle à 10 cm l’un de l’autre, et dans d’autres à une longueur de bras.

Chez certains peuples, on vit à vingt personnes de trois générations dans la même maison et on fait tout ensemble.

Chez d’autres on vit seul, à deux, trois ou quatre personnes, parents et enfants dans une maison, et chacun a ses activités.

Vivre à une distance optimale

Souvent, un partenaire a besoin d’une plus grande « distance ».


[image: ]


La confrontation permet de découvrir notre distance optimale.






[image: ]


La confrontation permet de convenir de signaux pour nous garder à bonne distance.






[image: ]


Plusieurs confrontations à propos de « riens » visent en fait à protéger notre territoire.





Vie à deux et solitude


[image: ]


Les romantiques croient qu’on veut toujours être ensemble quand on s’aime.






[image: ]


Dans une relation intime, une dose de solitude est nécessaire.





Refaire ses énergies

Prendre chacun nos moments de recréation nous permet de nous rendre ensuite plus disponibles à l’autre.


[image: ]


Chacun a besoin de moments de solitude pour recharger ses énergies.

Les introvertis en ont besoin plus que les extravertis, qui refont leurs énergies en interagissant avec les autres.

Chacun dans son coin privé aime écouter de la musique, lire, bricoler, peindre, faire de la photographie, jardiner, courir, faire du vélo, etc.






Certains préfèrent prendre des vacances :




	
[image: ] en groupe organisé ;

	
[image: ] chacun de son côté ;




	
[image: ] avec un autre couple ;

	
[image: ] avec les enfants ;




	
[image: ] en couple ;

	
[image: ] etc.









[image: ]

 


FICHE #16 • CHOISIR LA CONFRONTATION



Une confrontation, c’est :

[image: ]


Une discussion constructive.

Où nous parlons de ce qui nous plaît et nous déplaît.

Pour améliorer notre relation.



Une confrontation comprend :

[image: ]


Des expressions émotionnelles.

Des explications rationnelles.

Une entente.



Une confrontation permet :

[image: ]


De faciliter l’expression de nos satisfactions et insatisfactions.

De produire des solutions mutuellement satisfaisantes.

De favoriser un rapprochement et l’expression de la tendresse.






Une confrontation n’est pas :

[image: ]


Une esquive, où je me retire sans dire mon insatisfaction.

Un accrochage, où l’un attaque l’autre et s’en va sans poursuivre la discussion jusqu’à une conclusion.

Une dispute, où nous nous adressons des reproches, des menaces, des interrogatoires, des sarcasmes l’un à l’autre.



Une dispute mène au conflit, une confrontation mène à l’entente.

[image: ]


Une différence se transforme en conflit ou en entente, selon que nous utilisons la dispute ou la confrontation.





[image: ]

 


FICHE #17 • NE PAS ESQUIVER



[image: ]


NE PAS faire comme si je n’avais pas entendu quand l’autre dit qu’il veut me parler.

NE PAS détourner l’attention sur un sujet peu important quand l’autre exprime une insatisfaction.

NE PAS faire diversion, blaguer quand l’autre aborde un sujet qui lui tient à cœur.







Exemples d’esquive






	Je dois répondre à la banque ; notre hypothèque est en jeu.
	Il a neigé. Ça ne sera pas facile de conduire sur la route aujourd’hui.



	La petite ne fait plus ses nuits. Elle tousse fort, ça m’inquiète, il faudrait faire quelque chose. Si on attend trop, ça peut empirer.
	Oui, sans doute, on ne sait jamais.



	Qu’est-ce qui t’a pris de dévoiler devant nos amis que finalement nous allions aménager ensemble pour nous permettre de joindre les deux bouts pendant mes études ?
	(Grogne, allume le téléviseur et se concentre sur l’émission.)



	Chérie, ne conduis pas si vite. La route est glacée et nous n’avons pas nos pneus d’hiver, c’est DANGEREUX.
	Tu as vu, il y a un radar ici !



	Ce n’est pas raisonnable ! Tu m’avais promis de rester ce week-end et tu pars encore en tournée.
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