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Introduction

Qu’est-ce que le couple? Il y a probablement autant de réponses à cette question que de couples différents. En effet, ce sont les personnes impliquées qui le définissent, le vivent et l’animent selon leur vision, leur personnalité, leurs besoins. Chaque couple est donc une création originale, dynamique, qui évolue dans le temps et se transforme au gré des expériences, tout au long de son existence.

Quand devient-on un couple? Est-ce que c’est à la suite d’un premier baiser, après avoir fait l’amour ou lorsqu’on commence à privilégier cette relation parmi toutes les autres? Entre des adolescents qui vivent leurs premiers émois et des adultes, même des aînés, qui s’engagent de nouveau dans une relation, les réponses varient énormément. Pourtant, chaque fois, les émotions d’un début de relation sont uniques et incomparables. C’est une étape importante. Elle permet de découvrir ce qui nous attire chez l’autre, et d’exprimer le désir qu’on a pour lui. C’est une étape chargée émotivement, empreinte d’audace et de maladresses.

Le mariage officiel, généralement religieux et indissoluble, a longtemps été la condition première à l’existence d’un couple ou d’une famille. Aujourd’hui, qu’il s’agisse d’un mariage officiel, d’une union libre, d’un couple de même sexe, avec enfants ou pas, ou de parents d’une famille recomposée, c’est l’amour, le respect que les partenaires se portent et leur volonté de bien communiquer qui déterminent la viabilité de la relation.

Le couple est devenu le lieu par excellence où l’on peut apprendre à être soi-même et à s’accepter avec ses propres imperfections, en même temps qu’il offre la possibilité de se transformer en profondeur, d’évoluer, d’être plus conscient de soi-même et du sens que l’on désire donner à sa vie.

Chaque couple est donc une création unique et taillée sur mesure, mais il sera toujours formé de deux personnes qui s’unissent l’une à l’autre et qui cheminent ensemble pour une brève aventure ou jusqu’à la mort. Chaque couple vit une histoire inédite, mais traverse sensiblement les mêmes étapes de développement. Tous sont placés devant les défis et les difficultés de la vie à deux, qu’ils doivent relever à leur manière et à leur rythme. Les œuvres littéraires, les séries télé ou les films nous ont abondamment présenté des histoires d’amour passionnelles, mais dramatiques, ou des contes à l’eau de rose aux fins heureuses improbables. On parle rarement de ces couples formés de personnes responsables et autonomes, qui cherchent à être heureux et qui y arrivent souvent. Pourtant, ils existent.

Nous vivons dans une société où tout s’accélère, se complexifie, se déshumanise: le couple est souvent le seul refuge où on peut être soi-même. L’art de vivre à deux consiste à s’engager pleinement dans la relation, sans s’oublier et sans soumettre l’autre à sa volonté. Il s’agit surtout d’accepter les différences de chacun et de cultiver la tolérance. Les couples les plus solides sont sûrement ceux qui ont appris à aimer sans condition un partenaire qui ne correspond jamais tout à fait à leurs attentes.

Avec cet ouvrage, je vous propose quelques réflexions sur le couple: ses phases, ses joies et ses épreuves. Ces différents constats ont été nourris pendant mes années de pratique et à travers des rencontres avec des gens en questionnement, profondément engagés dans une relation et désireux de poursuivre cette expérience humaine extraordinaire, malgré les difficultés.

Certains chapitres porteront sur les grandes étapes de cheminement du couple. Dans la vraie vie, celles-ci sont beaucoup plus floues et difficiles à circonscrire, car elles ne se présentent pas nécessairement dans cet ordre précis. Toutefois, aborder ces phases vous permettra peut-être de mieux les reconnaître et de les traverser.

D’autres chapitres toucheront davantage des sujets comme l’engagement, l’argent ou les enfants, qui influencent directement la vie d’un couple, tout au long de son existence. Les encadrés intitulés «Côté dualités» décriront de quelles façons les partenaires peuvent être concernés par chacun de ces sujets.

Enfin, chaque chapitre se terminera sur des réflexions, des questions ou des conseils portant sur les aspects intellectuels, sentimentaux et physiques des interactions de couple.

Au-delà des nombreux défis que comporte la vie de couple, l’expérience d’être relié à une autre personne dans sa globalité est unique. J’ai eu le privilège d’accompagner plusieurs couples dans leur démarche de mieux-être. Avec leur authenticité et la confiance qu’ils m’ont témoignée, ils m’ont permis de mieux comprendre toute la fragilité et la grandeur des êtres humains en quête de leur vérité, qui acceptent de baisser un moment leur garde, de se rendre vulnérables et de s’ouvrir à l’autre pour mieux aimer. Je sais qu’ils se reconnaîtront et je leur exprime toute ma reconnaissance.

Bonne lecture,

LOUISE
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Les cinq dualités

Cinq dualités sont présentes dans toutes les relations amoureuses, familiales, amicales ou professionnelles, et à différents degrés. Ces traits apparemment contradictoires peuvent aussi bien s’opposer que se compléter.

1. Dépendant/codépendant

La dualité dépendant/codépendant est la plus importante et aucun couple n’y échappe. Elle met face à face deux types d’attitudes à l’égard de la vie qu’on adopte parfois très jeune. Les impacts de la dépendance et de la codépendance sur les individus sont les mêmes: ceux-ci se débranchent de leur monde intérieur, l’un par la fuite et l’autre par l’oubli de soi.

Le dépendant est centré sur ses propres besoins et peu conscient de ceux de l’autre. Et quand il semble s’en préoccuper, c’est toujours en fonction de ses désirs à lui et de ses intérêts personnels. Le dépendant exprime très clairement ses besoins, et s’il semble en pleine maîtrise de sa vie et de son destin, il s’agit souvent d’un être vulnérable vivant avec beaucoup d’insécurité.

Le codépendant, à l’inverse, se préoccupe des besoins de l’autre. Mais quand vient le temps de s’occuper de ses propres besoins, la culpabilité l’habite. Pour lui, prioriser sa personne se fait inévitablement au détriment de l’autre. Il a beaucoup de mal à exprimer ses besoins, et surtout, à faire respecter ses limites.

2. Fusionnel/solitaire

Cette dualité pose le défi de trouver l’équilibre entre les besoins individuels et ceux du couple. Le fusionnel parle au «nous», alors que le solitaire parle au «je».

Le fusionnel est difficilement rassasié, tant son besoin de passer du temps de qualité avec l’autre est important. Sa relation amoureuse nourrit largement le sens qu’il donne à sa vie. Le fusionnel a tendance à négliger les autres sphères de son existence pour favoriser sa relation. Cependant, c’est grâce à lui si l’intimité est préservée dans le couple.

Le solitaire a du mal à s’abandonner et à entrer en contact avec son monde intérieur. Il est fortement attiré par le fusionnel, qui exprime librement ses émotions. Toutefois, il se sent vite envahi. Le solitaire a besoin d’espace pour s’épanouir aussi dans d’autres domaines de sa vie et pour mieux revenir à l’intimité amoureuse.

3. Rationnel/émotif

Le défi des rationnels et des émotifs a trait à la communication. Ils doivent trouver un mode d’échange qui leur convient à tous les deux, alors que, au départ, ils ne parlent pas le même langage. Il en va de tout le reste, car un couple qui communique mal est en péril.

Le rationnel a besoin de mots et d’explications satisfaisantes pour comprendre dans quoi il s’engage avant de s’abandonner à la relation ou à toute autre expérience qui lui est proposée. Il aime bien se réconforter par des faits, des études et des statistiques. Il réfléchit à haute voix, pose beaucoup de questions et cherche à expliquer ce qui lui arrive.

L’émotif aborde le monde et la vie par le biais des émotions, positives ou négatives, qui surgissent en lui et déterminent ses états d’âme. Il est un être de peu de mots qui peine à nommer ce qu’il ressent, mais qui voudrait quand même être compris. Il a besoin de ressentir à fond ce qui se passe en lui pour comprendre ce qui lui arrive et réagir en conséquence.

4. Actif/rêveur

La difficulté principale que pose la dualité actif-rêveur concerne l’intimité amoureuse et sexuelle du couple. Les partenaires doivent trouver l’équilibre entre les tâches perpétuelles et envahissantes qu’impose l’organisation de la vie, et le tête-à-tête, les bisous et les caresses.

L’actif a besoin d’accomplir ce qui doit être fait pour trouver un sens à sa vie; il met énormément de temps à abattre des tâches. Tant et aussi longtemps que tout n’est pas terminé, il a du mal à s’abandonner au plaisir ou à la détente. Son goût pour l’action s’exprime souvent au détriment de la relation.

Le rêveur est rempli d’attentes inexprimées. Il a besoin, pour être comblé, de se plonger dans l’intimité relationnelle, d’entretenir la passion originelle dans son couple et de tendre à réaliser ses rêves de vie. Tout cela l’éloigne parfois des réalités de l’existence et des contraintes et exigences quotidiennes.

5. Vite/lent

Le défi du couple vite-lent consiste à accorder le rythme de chacun dans l’exécution des tâches, entre autres.

Le vite bouge vite, parle vite – parfois trop – et comprend vite – parfois mal –, mais il est organisé.

Le lent prend le temps de réfléchir – parfois trop. Il se sent facilement bousculé par les aléas de la vie, qui va trop vite pour lui.
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L’amour naissant

La fusion

L’histoire commence tout simplement lors de la rencontre de deux inconnus dans un café, qui se sont mutuellement choisis sur un site de rencontre. Appelons-les Dominique et Claude. Ils n’en sont pas à leurs premières expériences du genre, mais comme ces rendez-vous se sont souvent révélés décevants dans le passé, ils n’entretiennent pas de grandes attentes.

Mais cette fois est différente. Dès les premiers instants, il est évident que la chimie opère. Tous les deux, agréablement surpris, se reconnaissent, et rapidement, un début d’intimité se crée entre eux. Charmés par la personne qu’ils découvrent, ils s’ouvrent de plus en plus; la conversation coule facilement. Ils repartent au bout de quelques heures chacun de leur côté, en se promettant de se revoir bientôt.

Pour cette deuxième rencontre, ils se donnent rendez-vous dans un petit resto sympathique et favorable aux conversations discrètes. Rapidement, la même bulle d’intimité se reforme autour d’eux, les rendant inconscients du reste du monde. Ils se racontent leur vie au cours de ce tête-à-tête animé, ponctué de regards complices et de silences révélateurs. Même s’ils savent tous les deux qu’il est préférable d’attendre quelques rencontres avant de céder au désir, ils n’arrivent pas à freiner leur élan, et surtout, ils n’en ont aucune envie.

Leur première nuit est parsemée d’étoiles, de feux d’artifice et même d’aurores boréales tant l’entente sexuelle entre eux est parfaite. Leur désir s’enflamme instantanément sous l’effet d’un coup de foudre retentissant, les rendant sourds et aveugles à tout ce qui n’est pas l’autre.

Pendant les semaines qui suivent, l’extase s’amplifie. Tous les weekends, les soirées et les congés, ils les passent ensemble. Tous les prétextes sont bons pour se retrouver ou pour refuser de sortir de l’oasis d’amour qu’ils se sont créée, même s’ils doivent se mettre en retard au travail ou rater un rendez-vous.

Les petits défauts, les petites manies: rien de tout ça n’a d’importance. Ils sont tout simplement ravis par l’autre. Ouverts, volubiles et admiratifs, ils ressentent sans cesse le besoin d’exprimer leur amour.

Atteignant des sommets, leur énergie sexuelle semble inépuisable. Leurs obligations, leur entourage et même leurs problèmes sont relégués au second plan. Seule la passion est importante.

Dans leur monde, le temps semble s’être arrêté. Ils se sentent maîtres de leur vie et de leur destin, et ressentent des effets semblables à ceux d’une drogue dure. En effet, le cerveau des amoureux produit de grandes quantités de phényléthylamine, une molécule qui procure un effet d’euphorie. Pour cette raison, la phényléthylamine est souvent désignée comme «la molécule de l’amour» et associée à la dopamine, «la molécule du plaisir», et à l’androstenol, «la molécule de l’attirance1».

Dominique et Claude se sont trouvés et plus rien au monde ne va les séparer! Ils s’offrent l’un et l’autre le meilleur d’eux-mêmes et la plus belle image de soi. Ils découvrent avec ravissement qu’ils sont faits l’un pour l’autre. Plus besoin de chercher l’amour, ils l’ont trouvé!


CÔTÉ DUALITÉS

Les couples qui ont vécu la phase de passion au début de leur relation s’en souviennent pour le reste de leurs jours. C’est de cette extase amoureuse que les fusionnels et les rêveurs s’ennuient. Ce sont eux qui sont les plus touchés par cette passion fulgurante, qu’ils souhaitent prolonger le plus longtemps possible et recréer le plus souvent.

À cette étape de la relation, il est difficile de déterminer l’effet des dualités, car les amoureux sont dans un moment de total abandon qui n’est pas guidé par la raison, mais par les émotions. L’organisation et l’horaire des actifs peuvent être bousculés; les rationnels ressentent et savourent le moment présent; les vites vont naturellement ralentir pour déguster ces moments de grand bonheur; les solitaires acceptent de fusionner avec l’autre sans se sentir envahis, etc. Les patterns dysfonctionnels n’étant pas encore déclenchés, personne ne glisse dans la dépendance et la codépendance, puisque tous sont comblés dans leurs besoins respectifs.



Quand la passion n’est pas au rendez-vous

Toutes les relations ne commencent pas par une phase fusionnelle, loin de là. Mais c’est souvent sur l’image de cette passion dévorante que l’on base sa conception de l’amour et ses attentes face à l’autre. Comme si l’amour véritable n’était pas possible sans coup de foudre.

Les exemples de gens qui entreprennent de former un couple avec une personne pour qui ils ont de l’attirance, avec qui ils s’entendent bien, mais qui ne leur inspire pas de passion amoureuse, sont très fréquents. Dans la mesure où l’autre renvoie un aspect positif de ce que l’on est, on peut envisager d’apprendre à l’aimer. L’expérience du couple offre essentiellement la possibilité d’observer ce qui se passe à l’intérieur de soi et de le partager avec l’autre pour créer ce qu’on appelle l’intimité et la complicité.

Autrement dit, le couple permet à chacun des partenaires de se découvrir dans son ensemble.

Ces relations, plus rationnelles que passionnelles, permettent souvent aux partenaires de s’apporter une forme de sécurité affective ou matérielle. Même si l’amitié est à la base de la relation, il n’est pas impossible que des sentiments affectifs se développent avec le temps et que l’amour prenne le dessus.

Les gens qui s’engagent dans une deuxième ou une troisième relation savent généralement mieux à quoi s’attendre. Avec le temps, les expériences et les déceptions, on comprend que la passion éternelle telle qu’on l’imagine chez les princes charmants et les belles princesses n’existe pas. En fait, on s’en méfie lorsqu’on a trop souffert par le passé. On cesse d’alimenter des fantasmes d’amour impossible et d’attendre l’être idéal.

Ces personnes ont revu leurs critères de sélection et espèrent éviter de répéter des erreurs passées ou de revivre les mêmes désillusions. Plutôt que d’attendre le grand tsunami amoureux, elles misent davantage sur le vécu et l’expérience et un peu moins sur l’attrait et la chimie des hormones pour décider de s’investir ou non. Avec le temps, elles deviennent plus attentives aux qualités intérieures des gens avec qui elles pourront partager leur quotidien, se blottir pour écouter un film, faire la grasse matinée, raconter les aléas de leur journée, faire les courses, planifier les vacances…

J’ai rarement entendu, dans ma pratique, des gens qui se retrouvaient seuls après avoir été en couple me dire: «Ce qui me manque le plus, c’est de vivre sur un beau nuage blanc, de faire l’amour plusieurs fois par jour et d’avoir des orgasmes à profusion.» Ils parlent plutôt de la complicité qu’ils ont vécue avec l’autre, de choses très simples: marcher main dans la main, être accompagnés, soutenus. Ils s’ennuient du plaisir d’être avec une personne qui compte pour eux et pour qui ils se sentent importants! J’ai rencontré des gens qui n’avaient aucune limite de temps ni d’argent, qui pouvaient se payer tout ce qu’ils voulaient, partir en voyage autour du monde, manger dans les plus grands restaurants… mais qui ne voulaient pas le faire seuls. Rien n’égale le bonheur d’être relié à une autre personne sur tous les plans et de partager l’intimité au jour le jour.

D’amour et d’amitié

Dans cet esprit, il arrive souvent que deux amis fassent évoluer leurs rapports vers une relation amoureuse. Ce passage vers l’amour ajoute une dimension romantique à la relation amicale, qui peut sembler contre nature au début. Pourtant, des amis qui deviennent amoureux possèdent, dès le départ, des atouts majeurs dans leur jeu pour que leur couple fonctionne. Ils se connaissent parfois depuis des années, ont déjà développé la complicité, l’écoute et la confiance essentielles à la vie de couple. Ils se sont vus agir dans plusieurs situations et avec différentes personnes. Ils ont vécu des expériences ensemble, partagent des souvenirs communs et cultivent sensiblement les mêmes intérêts. De plus, ils se sont toujours laissé la liberté d’avoir une vie à l’extérieur du couple, des activités, d’autres amitiés, etc.

Même s’ils se connaissaient bien comme amis, cette évolution dans la relation permet de découvrir chez l’autre de nouveaux traits de caractère, positifs ou négatifs, que seule une relation de couple peut révéler. Le défi demeure toutefois de préserver la relation d’amitié, tout en permettant à l’amour de s’installer. La relation amicale, qui n’est généralement pas exclusive, comporte moins de risques de dérapage que la relation amoureuse, qui exige un niveau d’engagement plus profond des partenaires. Toutefois, si la relation amoureuse échoue, il se peut que l’amitié soit aussi mise à mal, pour un temps du moins. C’est un risque à prendre.

L’amitié comme base de la relation assure une certaine stabilité. Il semble que développer une amitié solide après les montagnes russes de la passion soit commun à beaucoup de relations amoureuses qui traversent le temps. Souvent, les gens qui perdent l’être aimé après des années à cause d’une rupture, de la maladie ou de la mort expriment que le plus difficile est d’avoir perdu leur ami le plus cher.

*
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Donc, qu’il se déclare soudainement par un coup de foudre inattendu ou qu’il se révèle lentement, au fil du temps, l’amour naissant occupe l’esprit et donne souvent des papillons dans le ventre. Quelles que soient les circonstances, quand on tombe amoureux, on a des étoiles dans les yeux, on trouve l’autre merveilleux et on recherche sa présence.

Cette phase d’émerveillement ne dure pas éternellement, mais elle permet de tisser des liens, de poser des bases à plus long terme. Par conséquent, pour faire évoluer la relation, on doit accepter de quitter le conte de fées et de progresser vers une véritable vie de couple.
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1.Agence Science-Presse, Ariel Fenster, https://www.sciencepresse.qc.ca/blogue/2011/02/16/molecules-lamour.
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Ensemble mais différents

Le test de la réalité

La phase fusionnelle est intense, mais éphémère. Au bout d’un certain temps, qui varie de quelques semaines à quelques mois selon les individus, le cocktail d’hormones qui a rempli les amoureux de bonheur perd de ses effets, et la découverte de l’autre et de l’amour naissant devient moins fascinante.

Au début de la relation, on se montre sous son meilleur jour, mais au bout d’un certain temps, on redevient la personne qu’on est, avec ses contradictions et sa complexité. En même temps, on découvre graduellement que la personne que l’on convoite ne correspond pas tout à fait à l’image qu’on s’en était fait. Les défauts, les petites manies qu’on excusait facilement commencent à agacer. On demeure heureux d’être en présence l’un de l’autre, mais l’effet d’euphorie des débuts s’atténue.

Au cours de ma pratique, j’ai rencontré plusieurs «passionnés de passion», ces personnes qui ont vécu à plusieurs reprises la fusion amoureuse, toujours comme si c’était la première fois, mais qui quittent la relation dès que la passion s’estompe. Rechercher sans cesse ce frisson empêche d’accéder à une dimension plus profonde de la relation, à cette phase d’ouverture du cœur, moins agitée peut-être, mais tout aussi enlevante à long terme. Quand les hormones de l’attirance, du plaisir et de l’amour perdent de leur intensité, le cerveau des amoureux commence à produire une autre substance, l’ocytocine, que plusieurs appellent la molécule de l’attachement2. On trouve aussi cette hormone chez les nouvelles mamans, car elle favorise la création d’un lien fort avec l’enfant.

Affronter ses peurs

Pour accéder à cette dimension, il faudra peut-être accepter d’être déstabilisé, de douter, d’avoir peur, de n’être plus sûr de rien. On peut craindre de ne pas être à la hauteur, de blesser ou d’être blessé. On peut même chercher des prétextes pour se défiler: pas le bon corps, pas la bonne attitude, pas mon genre…

Tous ces doutes et ces hésitations sont des stratégies de fuite et d’évitement qui empêchent de se relier au niveau de la tête, du cœur et du corps à l’autre personne. Même si elle nous plaît et qu’elle répond à nos besoins physiques, émotifs et intellectuels, la peur est plus forte. En faisant le saut malgré tout et en affrontant cette peur, on démantèle ses mécanismes de défense et on évite de saboter la relation avant qu’elle puisse véritablement prendre racine.


QUESTIONS UTILES

À chaque étape de la relation, confronté aux contrariétés, aux déceptions et aux craintes que l’on ressent, on doit se demander:

•Qu’est-ce que cette personne ou cette situation éveille en moi?

•Lesquelles de mes valeurs sont heurtées?

•Quel jugement est-ce que je pose sur l’événement?

•Qu’est-ce que mon sentiment d’insatisfaction peut m’apprendre sur moi-même?



Accepter le changement

Contrairement à la passion amoureuse, qui s’enflamme au moindre regard, l’amour profond prend un certain temps à émerger et à grandir. Le fait de ne plus ressentir de papillons à chaque rendez-vous ne signifie pas que l’amour s’use, mais plutôt qu’il mue, qu’il évolue.

C’est alors qu’on s’aperçoit que l’autre ne partage pas toujours les mêmes points de vue ou les mêmes priorités, comme on l’avait cru. Au sein du nouveau couple, deux conceptions différentes de l’organisation du temps, de la gestion de l’argent ou même des rapports amoureux se rencontrent, ce qui donne souvent lieu aux premiers affrontements et tensions entre les partenaires.

Perdre ses illusions à propos de l’autre consiste essentiellement à reconnaître sa différence. Il est absolument nécessaire de l’accepter pour créer une vraie relation, ancrée dans le réel. Laisser entrer quelqu’un dans sa vie représente donc un puissant facteur de changement.

Entreprendre une vie de couple veut dire s’engager dans un constant mouvement de rapprochements et d’éloignements, d’émotions, de rêves et d’actions. Si la passion dévorante, avec ses illusions et ses mirages, est la seule base de la relation, le couple est en danger, car la passion ne dure pas. D’ailleurs, un grand nombre de couples ne survivent pas à cette phase de différenciation.


CÔTÉ DUALITÉS

Il est normal pour les solitaires de vouloir passer du temps seuls à cette étape. De là l’importance de bien préciser que ce besoin n’est pas une façon de fuir, mais plutôt l’occasion de prendre un peu de recul pour mieux revenir dans la relation en étant plus disponibles émotivement. Pour leur part, les fusionnels, dont le besoin est de se rapprocher, doivent éviter de douter des sentiments des solitaires et de nourrir cette impression que les choses ont changé. Les fusionnels déplorent le fait que la relation est moins intense qu’au début. À cette étape de différenciation, l’intensité doit faire place à la profondeur, essentielle à l’émergence d’un amour durable.



La conciliation du «je» et du «nous»

L’étape de la différenciation devrait permettre au «nous» de la bulle passionnelle de laisser plus de place aux «je» respectifs des partenaires, qui ont des vies distinctes, des besoins propres et des limites à respecter.

Cette étape peut être mal vécue si l’un des deux partenaires désire prolonger le plus longtemps possible la phase fusionnelle et qu’il persiste à réclamer la présence constante de l’autre. Une dynamique malsaine peut alors s’installer dans le couple, où la sexualité devient une monnaie d’échange ou un outil de chantage émotif.

La différenciation donne aussi lieu à un partage des pouvoirs dans le couple, qui peut déraper si l’un des deux impose ses propres critères à l’autre, qu’il transgresse ses limites ou le presse de changer pour qu’il corresponde à ses attentes à lui. La relation devient alors complètement dysfonctionnelle, surtout si l’autre, pris dans sa dépendance affective, accepte de se conformer ou de mettre ses besoins en veilleuse.

Évidemment, la différenciation ne peut réussir que si les partenaires arrivent à communiquer sainement pour prendre conscience de leurs différences et les accepter. Des échanges ouverts, francs et respectueux sont nécessaires pour obtenir de l’autre l’heure juste sur ses motivations et ses intentions à poursuivre ou non la relation.
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Le bonheur du couple n’est possible que si chacun y apporte sa contribution personnelle, s’investit dans sa réussite et lui accorde du temps. Mais le bonheur des partenaires est aussi déterminé par leur capacité à répondre à leurs propres besoins et à s’accomplir comme êtres humains, en toute autonomie affective3.

Les couples qui ont les meilleures chances de succès sont ceux qui parviendront à établir un équilibre entre les intérêts personnels de chacun et les intérêts du couple. Cette étape demande de la vigilance pour ne pas glisser dans la dépendance affective et remettre la responsabilité de son bien-être à l’autre. Quand les deux acceptent de répondre à leurs propres besoins, ils s’occupent en même temps du bien-être du couple.

Célébrer la différence

Constater la différence, ce n’est pas seulement mieux voir les défauts de l’autre et perdre ses illusions, cela veut aussi dire découvrir la personne à travers toutes les sphères de sa vie et percevoir des talents, des qualités ou une grandeur d’âme qui ne se dévoilent qu’avec le temps. On découvre l’autre, mais on en apprend aussi sur soi-même. Prendre conscience de ses émotions, de ses réflexes de protection ou des pièges que nous tend notre ego, terrorisé à l’idée de s’engager dans une relation, est un acquis précieux. Toutes ces informations permettent de mieux se comprendre soi-même et de mieux répondre à ses propres besoins.

Au terme de la phase de différenciation, les partenaires acceptent d’utiliser leurs différences et même de les mettre à profit pour alimenter la dynamique du couple. Les fusionnels, les solitaires, les émotifs ou les rationnels doivent joindre leurs forces complémentaires, mettre les efforts et injecter dans le couple une certaine dose d’accueil, de respect et de tolérance. Seule cette attitude peut soutenir les élans amoureux.

Mais si l’on parvient à traverser cette étape de différenciation et à s’accepter tel que l’on est, l’amour pourra s’installer de façon durable, avec ses promesses de découverte de l’autre, d’apprentissages personnels et de collaborations fructueuses. Nous aurons ainsi le plaisir de constater à quel point des êtres différents peuvent devenir des partenaires parfaits l’un pour l’autre.
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2.Agence Science-Presse, Ariel Fenster, https://www.sciencepresse.qc.ca/blogue/2011/02/16/molecules-lamour.

3.Pour en savoir plus sur l’autonomie affective, consultez les deux premiers tomes de la collection Si on s’aimait.
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L’engagement

Qu’est-ce que l’engagement, exactement?

Après l’acceptation suit l’engagement. On peut se sentir bien dans une relation et vouloir la poursuivre sans pour autant s’y engager. Le véritable engagement s’exprime par la volonté de faire tout son possible pour que la relation fonctionne. C’est choisir en toute conscience de préserver et de faire grandir l’amour, malgré les différences et les obstacles. C’est aussi fournir les efforts, favoriser le dialogue, être le plus honnête et sincère possible, accepter de s’ouvrir à l’autre et lui accorder une place prépondérante dans sa vie. Évidemment, collaborer à construire l’univers intime du couple, partager un projet de vie et peut-être le désir de fonder une famille sont autant d’actions quotidiennes qui alimentent l’engagement envers le partenaire.

Pourquoi s’engager?

Plusieurs personnes n’arrivent pas à s’engager, car elles ont du mal à arrêter leur choix et à s’investir. S’engager, comme on vient de le dire, c’est d’abord une décision qui implique des actions concrètes et un investissement émotionnel. C’est savoir qu’il y a peut-être mieux ailleurs, qu’il y a probablement pire, qu’il y aura des turbulences, mais qu’au-delà des différences, on est prêt à s’impliquer. Le vrai défi, pour chacun, est de s’assurer que ses actions et ses attitudes favorisent le bien-être de la relation, sans jamais la compromettre.

L’engagement, c’est aussi la promesse de rester présent à l’autre. Cette présence, bien qu’humaine et faillible, doit être volontaire et bienveillante, tout en laissant au partenaire la liberté de mener sa vie comme il l’entend. Il faut apprendre à se connaître l’un l’autre, à situer ses limites, à les respecter, et se permettre de se révéler totalement et entièrement en toute sécurité. C’est ce qui relie les cœurs et approfondit la complicité à travers les moments heureux, mais aussi la solidarité lors des conflits et des épreuves. C’est dans l’adversité que les conjoints engagés peuvent vraiment constater l’amour inconditionnel qui les unit.


CÔTÉ DUALITÉS

Les actifs et les vites devront s’engager à reconnaître leur difficulté à s’arrêter et prendre parfois l’initiative de proposer des moments pour simplement être ensemble et se parler.

Le défi des solitaires est de surmonter leur désir d’isolement et d’accepter l’invitation de leur partenaire, quand celui-ci souffre de la distance qui les sépare.

Les dépendants doivent éviter de se laisser envahir par leurs états intérieurs et leurs humeurs, qu’ils imposent souvent à tout le monde. Ils auront pour mission de combattre leur égocentrisme, de se préoccuper des besoins du codépendant et de l’aider à les identifier. Les codépendants devront s’engager à s’occuper d’abord de leurs propres besoins avant de se soucier de ceux des autres.



L’engagement est fondamental. Néanmoins, on le considère comme acquis dès qu’on se marie ou qu’on forme un couple. Il faut donc rester extrêmement vigilant, toujours continuer de se raconter, de se donner du temps pour faire le point et prendre le pouls de l’autre, de ses états d’âme, etc.

L’engagement implique aussi de s’entendre sur plusieurs sujets comme la fidélité, la sexualité, les enfants, l’argent, les tâches ménagères, etc. Pour assurer le bien-être du couple, il faut respecter les ententes et les responsabilités prises ensemble.

Un engagement face à soi-même

S’engager face à soi-même demande souvent de changer des comportements ou des habitudes qui menacent l’implication de chacun dans le couple ou y nuisent. Personne d’autre ne peut le faire. Il faut assumer la responsabilité de prendre soin de sa personne. Cependant, on constate souvent que ce sont les engagements que l’on prend envers soi-même qui sont les plus difficiles à tenir. Pensons aux résolutions du Nouvel An. Les engagements que l’on tient sont ceux que l’on prend auprès des personnes que l’on respecte le plus. Le manque de persévérance que l’on constate n’est donc pas le résultat d’un manque de volonté, mais d’un problème d’estime de soi. Le premier engagement à prendre devrait donc être de préserver et d’augmenter son estime personnelle. Qui s’estime se respecte… Ça va de soi, mais il est bon de se le redire.


QUESTIONS UTILES

Sur le plan intellectuel:

•Quels sont mes champs d’intérêt?

•Quels sont les champs d’intérêt de mon partenaire?

•Quel est mon plus grand défaut en relation?

•Quelle est ma plus grande difficulté dans la vie?

•Suis-je une personne ouverte d’esprit?

Sur le plan émotionnel:

•Mon tempérament est-il plutôt maussade ou enjoué?

•Suis-je sensible au sarcasme, à la moquerie ou suis-je capable d’autodérision?

Sur le plan émotionnel:

•Ai-je besoin de reconnaissance ou de liberté?

•Qu’est-ce qui me fait plaisir?

•Quelles sont mes plus grandes peurs?

•Qu’est-ce qui m’émeut?

•Qu’est-ce qui m’est souvent reproché?

Sur le plan physique:

•Ai-je une attitude responsable face à ma santé?

•Est-ce que je suis conscient de ma consommation de nourriture? De ce que je mange, quand et comment?

•Ma consommation d’alcool (ou de toute autre substance qui altère le comportement) a-t-elle des impacts sur mon attitude et mes comportements?

•Est-ce que mon attitude face à mon corps me rapproche sur les plans amoureux et sexuel de l’autre ou m’isole dans mon coin?

•Quels sont mes principaux attraits physiques?

•Ai-je une bonne hygiène de vie?



Les conditions de l’engagement

La première condition de l’engagement, c’est de reconnaître son partenaire tel qu’il est, avec ses qualités et ses défauts, et d’accepter qu’il ne s’agit pas de l’être idéal que l’on croyait avoir trouvé dans le feu de la passion.

La deuxième condition de l’engagement, c’est d’offrir une présence de qualité à l’autre. Le travail, l’entraînement physique, les amis sont parfois des distractions qui occupent les pensées et éloignent émotivement de la relation. Dans la société hautement technologique où l’on vit, les écrans font également partie de ces diversions qui accaparent l’attention et les pensées en créant une distance émotionnelle par rapport à l’autre. Regarder son téléphone est devenu un automatisme, une habitude et une norme acceptée socialement, car tout le monde le fait. Pourtant, difficile de vivre un beau moment de couple quand l’une des deux personnes a les yeux constamment rivés sur un écran. Celle-ci se retrouve déconnectée de l’instant présent, de ce qu’elle ressent. Il faut trouver un moyen d’encadrer l’utilisation des écrans pour mieux se connecter avec l’autre (p. ex.: pas au lit, à table ou durant les rendez-vous). Ce sujet est abordé plus en détail dans le chapitre sur les dépendances.

Quoi qu’on en dise, les conflits et les épreuves adéquatement vécus et résolus approfondissent l’intimité entre les amoureux et permettent d’acquérir des compétences relationnelles. L’adversité est une source de créativité pour composer avec les enjeux personnels, conjugaux ou familiaux. Les partenaires, en y faisant face ensemble, concrétisent leur engagement, confirmant du même coup qu’ils sont plus forts en duo qu’en solo.

Pour être engagé émotivement, il est indispensable de savoir comment l’autre se sent intérieurement et de partager ses pensées avec lui. Cette introspection du couple donne accès à l’univers intime de chacun dans toute sa profondeur. Il s’agit d’un type d’engagement plus précieux que toutes les acquisitions matérielles ou les réalisations personnelles.

Se rendre présent émotionnellement à l’autre implique évidemment d’être là dans les moments difficiles, par l’écoute, et de faire de la relation un espace ouvert et sécuritaire où chacun peut s’exprimer librement. Dans la vie quotidienne, être présent veut aussi dire que la relation est plus importante que le travail, l’entraînement à la salle de sport ou les amis. Il ne faut pas, bien sûr, négliger ces autres facettes de la vie, mais plutôt accorder à la personne qu’on aime le meilleur de soi, en se rendant plus vulnérable.

L’engagement sexuel

L’engagement sexuel dans le couple signifie également de cultiver une intimité stimulante qui puisse nourrir la relation et refléter l’amour partagé. Maintenir l’intimité et l’engagement relationnel est la meilleure façon d’assurer l’harmonie sexuelle à plus long terme. La profondeur de l’intimité du couple est faite d’extase et de plaisirs intenses, mais aussi de tendresse, de sensualité et de complicité. L’intimité génère l’amour, qui se propage et nourrit les personnes, tant au niveau de la tête, du cœur que du corps.

La proximité amoureuse et sexuelle permet de comprendre la façon de réfléchir de l’autre, ce qui lui fait plaisir, ce qui l’aide à reprendre contact avec son monde intérieur. Les partenaires connaissent les qualités de cœur de chacun, et restent bienveillants et attentifs à leurs corps qui changent, se transforment et vieillissent.

Même si l’on ne se marie plus nécessairement «jusqu’à ce que la mort nous sépare», la majorité des couples préfèrent vivre une relation exclusive. Les couples qui ont de la difficulté à créer cet espace intime et sécuritaire auront plus de mal à vivre la sexualité comme une célébration de leur amour. Même s’ils choisissent d’ouvrir la relation et d’intégrer temporairement ou à plus long terme d’autres personnes dans leur univers sexuel, ils doivent tout mettre en œuvre pour préserver l’exclusivité de l’engagement mutuel s’ils veulent que leur union s’inscrive dans la durée.

La liberté d’engagement

Pendant longtemps, ce sont les pressions religieuses et sociales qui ont imposé les termes de l’engagement et du mode de vie conjugal, la plupart du temps basés sur des obligations et des sacrifices demandés aux époux. Maintenant que chacun peut faire ses choix et exercer son libre arbitre, on peut vraiment définir le sens de l’engagement amoureux. De là l’importance de bien s’entendre sur ce que chacun souhaite: se marier ou non, cohabiter ou vivre chacun chez soi, fonder une famille ou non, mener des projets d’envergure ou voyager.

Pour parvenir à concrétiser une vision pour l’avenir du couple, il faut régulièrement revoir les termes de cet engagement. Le monde change et les gens aussi. Les intérêts, les besoins, les désirs se redéfinissent en fonction des expériences de vie, des épreuves ou des rencontres. Avoir la possibilité de vivre sa vie comme on l’entend implique parfois des choix difficiles qu’il faut assumer. Mais le jeu en vaut la chandelle. Sinon, on se perd de vue dans une routine sans but précis ou dans l’impasse des crises et des conflits.
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L’argent

Un sujet délicat

La question de l’argent dans le couple se pose rapidement. Dès le premier rendez-vous au resto, on demande une ou deux additions? Si l’on paie tout, est-ce pour impressionner? Si on laisse l’autre payer sa facture, est-on radin ou discourtois? Et si, au contraire, on tient pour acquis que l’autre va tout payer, est-on profiteur? Déjà, pour certains, les réponses à ces interrogations en disent long sur leur rapport à l’argent.

L’amour et l’argent ne font pas toujours bon ménage. On peut essayer de vivre d’amour et d’eau fraîche, mais l’amour s’exprime plus facilement si le couple n’a pas de problèmes financiers. L’argent est un sujet très émotif. Quand on en a, on se sent libre et en sécurité; quand on n’en a pas, tout devient une menace, on vit dans le stress et l’incertitude. En fait, les problèmes d’argent sont comme des cailloux dans le soulier de la relation: ils l’empêchent d’avancer.

L’argent est souvent perçu comme un mal nécessaire, qui peut miner les relations intimes et personnelles, un agent corrupteur qui détourne du bien. Il est parmi les principales causes de séparation. Un couple dont un partenaire est dépensier et l’autre économe sera plus à risque de conflit. S’il y a de grandes différences dans la façon dont chacun traite ses finances, c’est souvent parce qu’une conversation s’impose entre les personnes. Les histoires de séparations difficiles ou de querelles familiales causées par l’argent sont légion, que ce soit celui qu’on a ou qu’on n’a pas, celui qu’on gagne, qu’on perd, qu’on doit ou qu’on utilise comme arme pour se venger ou punir l’autre. Bref, l’aspect monétaire est souvent au cœur des conflits.

Briser le tabou

Les jeunes couples n’abordent pas facilement le sujet pécuniaire. Pourtant, il est nécessaire d’en parler. Il est utile de connaître le rapport de l’autre à l’argent. Est-il irresponsable ou économe? Inquiet ou insouciant? Fortuné ou sur la paille? Est-il autonome financièrement? Quel est son historique financier?

Voilà autant de questions délicates qu’on n’ose pas trop poser, mais qui exercent une influence sur les décisions financières du couple: l’épargne, les dépenses, la gestion des inégalités salariales, etc. Cette conversation aide à prendre conscience des comportements de chacun face à l’argent et permet d’éviter bien des ambiguïtés et des non-dits plus tard.

Cependant, on a rarement ce genre de conversation. Pour plusieurs, c’est même un sujet tabou. Les problèmes d’argent servent souvent de baromètre pour mesurer la pression dans le couple. Plus il y a de conflits non résolus, plus la gestion commune de l’argent est délicate. On évite de s’affronter à ce sujet, car on craint que la discussion s’envenime et déborde sur d’autres conflits larvés. On préfère se taire et vivre dans le déni jusqu’à ce qu’une crise éclate et que les critiques, les reproches, les rancœurs ressortent pêle-mêle. L’argent est un puissant stimulant de l’ego, alors on s’agite, on s’accuse de tout, on s’attaque et on se défend dans une lutte perdue d’avance. Dans ces circonstances, on ne se «parle» pas, on ne fait que ressasser le ressentiment. En d’autres mots, l’argent sert souvent de révélateur des dépendances affectives de chacun.

Malheureusement, ou heureusement, on n’a jamais fini de parler d’argent. Chaque étape de la vie d’un couple et d’une famille appelle un nouvel équilibre et des ajustements financiers: l’arrivée d’un enfant, une perte emploi, un nouveau projet, etc. Tout cela oblige à réajuster le tir, et même si l’on est souvent rébarbatif à la chose, faire un budget aide à se sécuriser.

Le budget permet de dresser un portrait juste de sa réalité financière, de planifier l’avenir et de se faire une réserve en cas de coup dur. Faire un budget, ce n’est pas nécessairement s’imposer un carcan financier tellement contraignant qu’on n’a plus envie de le respecter. On peut concevoir un budget qui sied aux intérêts des deux partenaires: décider jusqu’où peut aller l’insouciance du dépensier et fixer le seuil à partir duquel l’économe se sent en sécurité. Oui, l’argent peut aussi être une source de réconfort, d’estime de soi, de validation et de fierté…


CÔTÉ DUALITÉS

Pour les rationnels, le calcul des dépenses du ménage pour les enfants, les vacances, la maison, etc., doit se faire de façon précise, au prorata des revenus respectifs des partenaires. Les solitaires préféreront peut-être conserver des comptes séparés pour préserver leur autonomie et leur liberté d’utiliser leur argent comme ils l’entendent.

Les couples plutôt fusionnels et émotifs opteront peut-être plus facilement pour la mise en commun et le partage de l’argent. On peut donc supposer qu’ils seront plus enclins à ouvrir un compte conjoint et à y placer tous leurs gains, sans tenir compte des disparités salariales. «En amour, on ne compte pas» est leur devise. Ils chercheront aussi à trouver un équilibre entre les responsabilités financières et la qualité de vie, d’où l’importance de considérer la notion de plaisir et de divertissement dans leur relation à l’argent.

S’il y a un grand écart de revenus entre les partenaires, on cherche l’équilibre, mais on construit sur des bases inégales. Celui qui rapporte moins peut parfois se sentir coupable de dépenser l’argent qu’il n’a pas gagné. C’est peut-être plus souvent le cas chez les codépendants, qui ont du mal à déterminer leurs besoins et estiment que l’argent qu’ils dépensent pour eux-mêmes est gaspillé.



Je paie, donc je décide

Il est parfois difficile de dissocier les enjeux d’argent de ceux du cœur. La façon dont les couples organisent leurs finances est souvent le reflet du rapport des partenaires entre eux. L’argent peut entraîner une forme de domination quand celui qui en gagne davantage se place en position de pouvoir face à l’autre. Quand l’un des partenaires contrôle tous les cordons de la bourse et décide à lui seul des priorités et de la gestion de l’argent, le couple est en difficulté. Les prises de décisions unilatérales et les arrangements financiers inéquitables sont généralement le reflet d’un débalancement dans le rapport de pouvoir entre les partenaires. Quand l’un des deux doit se soumettre aux décisions de l’autre, lui quémander ce qu’il lui faut pour ses besoins et obtenir son approbation pour telle ou telle dépense, des conflits surgissent tôt ou tard.

Y a pas que l’argent dans la vie!

Dans ces situations d’iniquité, le partenaire qui gagne le moins doit trouver un moyen de dire à l’autre que la manière dont l’organisation financière fonctionne n’est pas optimale pour la relation et que ses intérêts personnels sont lésés. Lui faire comprendre que, pour la survie du couple, il faut faire passer l’intérêt supérieur de la relation avant les intérêts personnels, c’est-à-dire que les deux partenaires doivent pouvoir jouir d’une pleine autonomie financière, même celui qui gagne moins ou reste à la maison.

Certains ont réglé la question en ne parlant plus uniquement d’argent, mais plutôt de ressources, ce qui inclut la contribution non monétaire au bien-être du ménage. L’énergie déployée pour assurer l’intendance, les soins aux enfants, la gestion des horaires, la préparation des repas, l’entretien et beaucoup d’autres tâches doit être mise dans la balance pour parvenir à l’équité.

Pour que la relation fonctionne, l’autonomie financière des deux partenaires doit être assurée, avec des ajustements pour celui qui gagne moins ou des compensations monétaires pour celui dont la contribution est de voir au bien-être du couple ou de la famille.

Gérer équitablement les questions d’argent désamorce les tensions avant qu’elles ne deviennent problématiques. Un échange vraiment constructif n’est possible que si chacun accepte d’écouter ce que l’autre a à dire.

La seule vraie façon de se mettre d’accord sur des arrangements financiers qui conviennent aux deux est de ne jamais cesser de se parler, de ne pas laisser les problèmes se dégrader et d’opter pour des solutions simples.
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Le premier enfant

La grossesse

Quand elle est désirée, la grossesse est une période heureuse. On s’imagine comment seront le bébé, sa personnalité, on prépare sa chambre, ses vêtements, les balades en poussette, les gens qui s’arrêtent pour lui faire des chatouilles. Bref, on vit déjà la vie de famille!

En partageant ainsi sa vision avec l’autre, le futur parent permet de tracer les contours de la vie à trois qu’il souhaite. Ces sentiments renforcent les liens et approfondissent la complicité. Pour plusieurs, il s’agit également d’un moment où la vie sexuelle s’épanouit. Bref, c’est l’une des plus belles périodes de la vie d’un couple, mais aussi l’une des plus difficiles.

En général, une communication honnête et ouverte est essentielle à la qualité de la relation, mais c’est encore plus vrai durant la grossesse et après l’arrivée d’un premier enfant.


CÔTÉ DUALITÉS

Comme les préoccupations ne sont pas les mêmes pour chaque membre du couple, les dualités risquent de s’affronter. Les actifs rationnels voudront s’assurer d’une place en garderie, trouver un prénom, décider du nom de famille qui sera inscrit sur l’acte de naissance, s’informer sur les régimes enregistrés d’épargne-études.

Les émotifs-rêveurs, eux, se projetteront dans la nature de la relation qu’ils veulent développer avec cet enfant, réfléchissant à l’approche éducative à adopter, etc. Toutes ces questions et réflexions sont importantes, mais il ne faut pas négliger les inquiétudes et les insécurités des futurs parents et tenter de comprendre ce que chacun ressent.



Difficile pour certains

Mettre un enfant au monde présente des contraintes que tous ne sont pas prêts à vivre. La pression, les attentes, les responsabilités peuvent éloigner les partenaires l’un de l’autre si, par exemple, le couple est fragile ou que la grossesse n’était pas prévue.

Pour plusieurs, l’annonce d’une grossesse, même non prévue, peut être une très bonne nouvelle, mais pour d’autres, c’est une catastrophe. La simple idée de la maternité ou de la paternité les effraie. Ils ne sont pas disposés pour la vie de famille, ils craignent de perdre leur liberté et refusent que leur vie de couple, festive et sans contrainte, se termine là, dans quelques semaines.

L’arrivée d’un enfant peut être incompatible avec les choix professionnels de certains. Des projets déjà bien engagés sont remis en question, les longs voyages pour le travail posent problème, la promotion tant attendue risque de leur échapper. Ils ne sont tout simplement pas prêts à ces renoncements.

Je constate dans ma pratique que le désengagement face à une future progéniture se produit souvent si la personne n’est pas consciente de ses propres blessures d’enfant. Par conséquent, elle craint de répéter l’exemple de ses parents, qui n’ont clairement pas su répondre à ses besoins. L’arrivée d’un enfant ramène souvent les futurs parents à comparer leurs enfances, leurs familles, leurs parents… Ils découvrent parfois qu’ils n’ont pas reçu une éducation semblable et qu’ils ne partagent pas une même vision de la famille.

Certaines personnes débordent de bonheur à l’annonce de la grossesse, mais se mettent à angoisser quand elles réalisent l’ampleur du bouleversement que cause la venue d’un enfant. Elles paniquent face aux divers changements qu’entraîne le fait d’être parent, et peuvent être tentées de fuir la situation pendant un temps… ou pour toujours.

Le contraire est aussi vrai. Il est possible que la grossesse modifie des comportements liés à une vieille blessure. Je me souviens d’une cliente qui se décrivait elle-même comme une émotive et une rêveuse de haut calibre. Elle ratait souvent ses rendez-vous, perdait ses clés, ses cartes, etc. Elle semblait s’être résignée à sa personnalité «brouillon» et nonchalante. Le jour où elle a appris qu’elle était enceinte, son partenaire s’est sérieusement inquiété de sa capacité à se responsabiliser. Mais contrairement à ce qu’il avait anticipé, sa bienveillance pour cet enfant à venir en a fait une maman responsable, attentionnée et engagée. Son rôle de mère a été l’élément déclencheur pour la reconstruction de son estime personnelle et de sa confiance en soi. Peu à peu, elle a commencé à se sentir apte à prendre des décisions sages et éclairées tous les jours, pour le bien-être de son enfant.


CÔTÉ DUALITÉS

Les gens qui présentent des signes de dépendance peuvent mal réagir lorsque toute l’attention de l’entourage se centre sur leur compagne enceinte. Ils supportent mal que les conversations avec les amis ou la famille tournent «toujours» autour de la grossesse et de l’enfant à venir. Ceux qui peinent à trouver leur place dans tout ce processus peuvent se sentir exclus du buzz que la future maman suscite.

Autre réalité, autre dualité: les fusionnels réalisent qu’ils sont d’abord des amoureux ayant besoin de temps de qualité en relation pour être de bons parents, alors que les solitaires sentent qu’ils ont besoin de solitude pour y arriver. Comme ni le temps amoureux ni le temps seul n’est possible à l’arrivée du bébé, du moins durant les premiers mois, il faut s’attendre à traverser une période de transition difficile.



Le bébé

La naissance du premier enfant vient avec une série de décisions. Les partenaires doivent s’accorder et harmoniser leurs points de vue sur leur rôle de parents, l’éducation, la répartition des tâches, etc. C’est un défi énorme, qui soumet les conjoints à des épreuves difficiles. D’abord, apprendre par essais et erreurs et vouloir tout bien faire, mais s’inquiéter de ne pas être à la hauteur de la situation. Vivre avec la crainte et l’inquiétude que l’enfant ne se développe pas normalement quand on constate le moindre retard. Sans parler du manque de sommeil, de la baisse de libido et peut-être même de l’épreuve du post-partum, plus communément appelé baby blues.

L’arrivée d’un premier enfant change tout et exige des adaptations: modifier ses priorités, ajuster son horaire, se faire à l’idée que le sommeil ne sera plus comme avant, accepter une diminution du nombre de rapports sexuels, etc.

Ce bouleversement crée de nouveaux besoins et préoccupations. La vie sexuelle, les amis, l’argent, les loisirs: tous les aspects de la vie du couple doivent être revus et adaptés.

Se découvrir comme parents

La naissance d’un enfant est une expérience humaine qui place les partenaires face à eux-mêmes. C’est une circonstance qui dévoile, parfois inconsciemment, la nature profonde de chacun. On a beau s’aimer, cette étape révèle des facettes de l’autre qu’on ne connaissait pas.

Quand on tombe amoureux, on se choisit. Au bout d’un certain temps, on connaît mieux l’être aimé, mais pas nécessairement le parent qu’il sera. Sa façon de vivre son nouveau rôle révèle des côtés de sa personnalité qui peuvent être surprenants.

Je me souviens d’un couple que je voyais en consultation. Lui, rationnel, vite et très actif, était constamment préoccupé par les choses à faire, par la crainte de ne pas y arriver, ce qui le rendait peu expressif et expéditif. Il disait régulièrement qu’il n’avait pas de temps à perdre avec le verbiage inutile. Chaque fois qu’il arrivait dans mon bureau, il me rappelait que la rencontre devait être efficace et constructive. Il gardait toujours son cellulaire ouvert en cas d’urgence au travail. Mais à la naissance de son premier enfant, sa grande sensibilité s’est manifestée, et sa femme s’est retrouvée comblée par le papa extraordinaire qu’elle a découvert, mais aussi envieuse que cette facette de lui ne se soit jamais révélée avec elle pendant toutes ces années. Enfin guidé par son monde intérieur, il se sentait tout à coup plus libre.

Le défi de la parentalité peut renforcer le couple et souder les conjoints, mais aussi devenir un obstacle qui les sépare. On remet en question ses propres aptitudes pour la parentalité, ou pire, celles de l’autre. Si le conjoint n’a pas la même façon de voir les choses, cela peut faire peur et décevoir profondément. Dans tous les cas, l’amour écope. Quand l’un des conjoints a l’impression de fournir des efforts permanents et qu’il ne reçoit aucune reconnaissance en retour, cela peut conduire à l’épuisement, mais aussi à la rupture.

En résumé, pour un couple, la naissance d’un premier enfant entraîne un grand bouleversement riche en émotions et passablement confrontant. La relation elle-même et le bien-être des partenaires peuvent être éclipsés devant les défis que représente cette naissance.

Au revoir la spontanéité

Avant, chacun pouvait mener ses activités personnelles sans avoir de comptes à rendre ou se soucier d’autre chose que sa propre personne. Avec l’arrivée d’un enfant, les soirées improvisées, les invitations de dernière minute s’organisent beaucoup plus difficilement. Il faut prévoir ce type d’activités et s’assurer que l’autre parent ou qu’une personne de confiance s’occupe de l’enfant pendant les sorties.

Les parents de familles recomposées font face à d’autres types d’épreuves, mais les risques pour la santé du couple sont les mêmes. Gérer la fusion de deux familles, déterminer l’organisation, les priorités et les règles à respecter, toutes ces actions nécessaires sont de véritables éteignoirs pour la flamme amoureuse du couple. En somme, c’est une dure épreuve!

On doit aujourd’hui redoubler d’attention pour éviter de perdre contact avec l’autre, mais aussi avec soi-même. Happée par le couple et la famille, une personnalité codépendante aura tôt fait de s’oublier à travers cette expérience afin de prendre soin des siens. Pour le mieux-être de tout le monde, il est essentiel que chacun s’accorde des moments de liberté individuels pour changer d’air, se divertir et voir des amis, pendant que le coparent prend soin du bébé. Il faut saisir les occasions de faire des escapades de quelques jours, ou même de quelques heures, pour s’oxygéner le cerveau et revenir revigoré.

Se parler pour s’entendre

À la naissance du premier enfant, les partenaires doivent s’accorder sur une série de choix et harmoniser leurs points de vue sur le rôle des parents, l’éducation, la répartition des tâches, etc. Cela peut causer beaucoup de turbulences dans la vie du couple. C’est une épreuve à la fois belle et difficile, qui force à évoluer. On change, on s’adapte, on se révèle. Après s’être choisis comme amoureux, voilà qu’on doit se choisir comme coparents. C’est l’occasion pour le couple de faire un grand bond en avant.

Pour un meilleur résultat, il faut respecter le rythme de l’autre et user de bienveillance pour qu’il finisse par apprendre à surfer sur la vague. Tout passe d’abord par la communication. Des conversations ouvertes, sans tabou, qui permettent à chacun d’exprimer ce qu’il vit, et particulièrement aux femmes qui ont accouché d’extérioriser leurs émotions et leurs inquiétudes devant cette panoplie de bouleversements. Le coparent doit tenter de comprendre ce que sa compagne vit dans son corps, être patient et empathique.

Lors de la grossesse, la femme vit des changements dans son intimité, dont le coparent est exclu. La femme devra être patiente avec ce dernier, car il lui faut parfois plus de temps pour réaliser qu’un bébé est en route, puis pour développer un lien avec lui. N’ayant pas «porté» l’enfant, le coparent n’a pas pu ressentir un lien émotif direct. Il ne pourra le faire que lorsque le bébé sera là.
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Par ailleurs, la présence de l’enfant et l’attention qu’il réclame peuvent en déstabiliser certains. Le coparent se sent parfois exclu dès le début de la grossesse, ayant de la difficulté à trouver sa place entre la mère et l’enfant. Il peut finir par percevoir sa compagne comme la mère de l’enfant plutôt que comme l’amoureuse et l’amante qu’elle était.

Pour s’aider, le couple qui veut relever le défi de la parentalité doit se retrouver dans des activités qu’il pratiquait et aimait avant l’arrivée de l’enfant: balade, resto, week-end en amoureux, longues conversations où il est question d’autre chose que du bébé. Il lui faut trouver un moment, un espace où les conjoints renouent l’un avec l’autre. La mère doit prendre conscience du lien unique qui la relie à l’enfant, pour aider le coparent à trouver sa place dans ce triangle.

L’état d’esprit d’un membre du couple influence directement celui de l’autre4. Le fait, par exemple, qu’un partenaire ambivalent mette plus de temps à se faire à l’idée de la grossesse risque de provoquer de l’angoisse chez l’autre. Mais il faut apprendre à composer avec l’incertitude et les hésitations, car même après la naissance, les réactions comme la difficulté à s’engager, la confrontation de visions incompatibles, les comportements de fuite, les doutes persistants peuvent être déroutantes pour l’autre.

La naissance du premier enfant, c’est la naissance d’une famille. La priorité des parents va à la famille, mais on ne doit jamais perdre de vue que celle des amoureux est de prendre soin de leur couple et du «nous». C’est la base de tout ce qu’ils veulent construire ensemble, et c’est là que tout commence. Si le couple va bien, en général la famille ira bien aussi.
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4.Le dialogue est essentiel pour amorcer ou faciliter les échanges. Je vous recommande donc d’utiliser les outils offerts dans le coffret Si on s’aimait, l’autonomie affective en 194 questions.
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L’infertilité

La déception

Pour un couple dont le projet de vie est de fonder une famille, l’annonce de l’infertilité d’un des partenaires représente une épreuve majeure. Il s’agit d’une condition qui peut toucher tout le monde, sans égard au genre, et qui se caractérise par la difficulté à concevoir naturellement.

Quand on décide de mettre un premier enfant au monde, on se discipline, on suit de près le calendrier, surtout lorsque les «bons jours» arrivent. La spontanéité et le plaisir liés aux contacts physiques sont mis à rude épreuve quand l’acte sexuel vise d’abord et surtout la procréation. Pour certains, la sexualité peut devenir une source de stress dans un cadre aussi rigide. D’autres, au contraire, sentent leur désir augmenter quand il est motivé par un si beau projet.

Le moindre retard dans le cycle menstruel remplit d’espoir. Mais si, après plusieurs mois d’essais infructueux et malgré beaucoup d’efforts, le miracle ne se produit pas, on devient moins optimiste. Quand chaque mois amène sa déception, le couple finit par douter de ses chances de réaliser naturellement ce projet. Pour en avoir le cœur net, il consulte, passe des tests, et quand il y a confirmation qu’un des partenaires est infertile, c’est une catastrophe.
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Même si elle n’est généralement pas responsable de cet état de fait, la personne infertile vit de la tristesse et de l’impuissance, auxquelles s’ajoute probablement une grande culpabilité. En plus de remettre en question le projet de famille, la peur que la frustration du partenaire ne se transforme en ressentiment et le pousse à quitter la relation est constamment présente. Cette peur peut être amplifiée quand la relation est relativement jeune et n’a pas encore développé de bases assez solides pour surmonter cette épreuve à deux.

Les couples qui, malgré tout, décident de poursuivre leur projet de famille devront faire front commun. La communication est essentielle pour garder vivante l’intention de mettre un enfant au monde, et surtout, pour se souvenir que c’est par amour qu’on veut faire cet enfant.

La procréation assistée

Des solutions sont maintenant offertes pour surmonter l’infertilité. La fécondation in vitro, l’insémination artificielle et autres méthodes de procréation assistée permettent au couple d’aller de l’avant. Ceux qui parviennent à concrétiser leur projet de famille en sortiront peut-être plus forts. Le soutien qu’ils s’apporteront mutuellement aura un impact positif sur leur complicité et ils s’en trouveront souvent plus unis.

Mais, selon les raisons qui causent l’infertilité, les techniques modernes ne donnent pas toujours les résultats escomptés. Elles sont exigeantes pour le corps et leurs effets indésirables, comme les douleurs abdominales, les bouffées de chaleur ou la prise de poids, sont parfois pénibles à endurer, surtout si plusieurs essais sont nécessaires au cours du processus. Chacun entraîne des frais importants et si l’on n’a pas prévu ces dépenses supplémentaires, on est confronté à un dilemme: poursuivre ou non les démarches. Si l’on persiste, il faudra peut-être mettre les bouchées doubles au travail, emprunter, réhypothéquer la maison, sans garantie de succès. Il s’agit d’une expérience qui peut fragiliser la relation et qu’il faut assumer à deux. Il est bon d’en parler à des couples qui l’ont vécue, qui pourront apporter leur soutien dans cette réflexion et cette démarche.

Encore ici, la qualité des échanges dans le couple fait toute la différence. Bien que la situation soit déjà stressante, une mauvaise communication risque d’entraîner des malentendus qui génèrent encore plus de stress, ce qui affecte la performance des partenaires. Tout au long du processus de procréation assistée, qui peut s’étirer dans le temps, ceux-ci doivent pouvoir exprimer ouvertement leurs sentiments, leurs peurs et leurs attentes, plutôt que d’accumuler des non-dits. Chacun a la responsabilité d’écouter l’autre pour comprendre le plus clairement possible ce qu’il vit, et ce, surtout si les résultats tardent à venir.


CÔTÉ DUALITÉS

Si l’on fait partie des «actifs», il faut demeurer extrêmement vigilant pour ne pas tomber dans le piège de persister à tout prix pour parvenir à concevoir, quitte à menacer la sérénité et l’intimité du couple.

Les «émotifs», quant à eux, devront veiller à ne pas se laisser envahir par leurs attentes et leurs déceptions, afin de protéger les liens intimes et amoureux du couple, qui sont de toute première importance pour passer à travers cette épreuve.



La relation souffrira peut-être de la baisse de libido d’un des partenaires. Pour réactiver le désir, il est important de retrouver la proximité des corps, les caresses et les rapports charnels. On veut entretenir une vie sexuelle qui n’est pas uniquement destinée à mettre un enfant au monde. La complicité du couple passe par le désir de faire des activités ensemble, de partager des conversations et des préoccupations centrées sur autre chose que «LE» problème.

Faire son deuil

Même s’il doit faire le deuil de son idéal, le couple peut encore se donner des projets communs qui reflètent l’amour que les partenaires se portent. On peut laisser un héritage positif en adoptant un enfant, par une implication bénévole, en s’investissant auprès de familles et de parents qui ont besoin de repos, etc. La principale raison d’être du couple demeure l’épanouissement des partenaires, qui peuvent espérer se remettre de leur rêve brisé en trouvant d’autres manières de laisser une marque dans le monde.
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Le cap des sept ans

Mythe ou réalité?

Le fameux cap des sept ans, que la croyance populaire considère comme un passage risqué pour les couples, existe-t-il vraiment? En fait, plusieurs couples ne se sentent pas du tout concernés par ce passage, alors que d’autres n’y survivent pas. Il survient après plus ou moins sept ans d’union et offre l’occasion de faire un premier bilan de la vie à deux.

Pendant toutes ces années, les conjoints installaient les fondements de leur relation en ce qui concerne la cohabitation, les enfants, l’argent, les aspirations professionnelles, etc. Plusieurs de ces projets ont été réalisés ou bien entamés. Si ce n’est pas le cas, il est temps de les réévaluer.

Même si le conte de fées du début est déjà loin, ça ne veut pas dire que les partenaires n’ont plus d’illusions, d’attentes ou d’idées préconçues à propos de ce que devrait être le couple idéal. Pour plusieurs, la question qui se pose est de savoir si la relation a contribué et contribue toujours à leur épanouissement personnel et si leur conjoint est toujours la personne avec qui poursuivre l’aventure de la vie.

À ce stade, si les amoureux ne sont pas arrivés à établir entre eux une communication franche et ouverte, s’ils ne se sont pas rapprochés, s’ils n’ont pas su développer une réelle intimité ou une complicité, la crise des sept ans peut leur être fatale. Le partage des pouvoirs au sein du couple a mis les différences en évidence, qu’ils ont soit acceptées pour en faire des forces, ou au contraire refusées et transformées en sources de frustrations et de tensions.

Pour certains, ces questions ne se posent pas vraiment, tant ils sont encore profondément engagés l’un envers l’autre. En revanche, la crise des sept ans peut frapper fort lorsque les partenaires considèrent que la relation ne leur a pas apporté ce qu’ils souhaitaient ou qu’elle a été minée par des conflits non résolus et des insatisfactions latentes.


CÔTÉ DUALITÉS

Quand une crise éclate dans le couple, tous les mécanismes pour éviter de faire face aux problèmes s’activent. Les rationnels-vites voudront trouver une solution pour passer à autre chose, sans prendre le temps de ressentir ce que cette situation leur fait vivre.

Les émotifs-lents, quant à eux, auront besoin de beaucoup de temps pour comprendre ce qui leur arrive et mettre en mots leur réflexion.

Les dépendants fuiront les problèmes et se consacreront à leurs passions, saines ou malsaines, pour oublier les insatisfactions et les non-dits de la relation. Les codépendants, souvent submergés par les responsabilités qu’ils s’imposent, passeront beaucoup de temps à gérer les conséquences des problèmes, sans jamais se questionner sur ce qu’ils vivent intérieurement et sans prendre le temps de s’occuper de leurs besoins personnels.



J’ai travaillé avec un couple au bord de la rupture, mais qui avait acheté la paix, soi-disant pour le bien-être de ses jeunes enfants. Pour s’éva de rdecette union bancale, le mari était devenu coach de soccer et consacrait une bonne partie de ses temps libres aux pratiques et aux matchs de son équipe. De son côté, sa femme restait aux aguets pour s’assurer qu’il respectait ses obligations à la maison, malgré son implication de coach, mais en bonne codépendante, elle le dépannait souvent pour lui permettre de suivre l’équipe lors des tournois en région. Mère présente, professionnelle dévouée et épouse bienveillante, elle demeurait toutefois complètement déconnectée de ses besoins à elle. Ce n’était qu’une question de temps avant que la crise ne se repointe le bout du nez et que le couple éclate finalement.

Pourquoi sept ans?

Sept ans, c’est l’âge de raison. Après sept ans, on peut dire que le couple a vécu toutes sortes d’expériences, plusieurs confrontations et des prises de conscience qui l’ont ramené à la réalité. Les conjoints sont plus conscients de leurs vulnérabilités, de leurs blessures et de leur sensibilité. Il n’y a plus de lien «magique» qui les relie à l’autre, comme ils l’imaginaient au départ. Ils comprennent mieux ce qu’être heureux ensemble veut dire et ce que cela exige d’efforts, de choix et de renoncements. Les projets communs ou personnels, élaborés il y a longtemps, sont un peu comme des promesses ou des engagements. Les ont-ils tenus?


QUESTIONS UTILES

•Il est normal d’avoir des problèmes de couple, mais que faisons-nous pour nous sentir mieux?

•Notre engagement tient-il toujours?

•Les efforts investis pour faire fonctionner la relation nous ont-ils rapprochés?

•Est-ce que nous avons progressé?

•Sommes-nous trop préoccupés par des problèmes de travail, de santé, d’argent, de famille pour prendre soin l’un de l’autre?

•Quand avons-nous commencé à accumuler des doutes, des déceptions, des regrets et des non-dits sur lesquels il faudrait faire le point?



Souvent, après sept ans, ils ont perdu une certaine connexion amoureuse, surtout s’ils ont de jeunes enfants. Ils ont mis beaucoup d’énergie à devenir parents, mais peu de temps à alimenter la relation amoureuse, qui exige plus qu’une semaine de vacances par année pour se retrouver.

Ça passe ou ça casse

Les remises en question sont inévitables et même essentielles à l’évolution du couple. Le défi est de parvenir à se parler et à se comprendre. Consulter un professionnel est certainement un moyen possible pour voir plus clair dans sa situation de couple. On peut aussi explorer diverses avenues pour se rapprocher: s’adonner à des activités inusitées qui sortent de l’ordinaire, comme suivre un cours de danse, d’arts plastiques ou de cuisine, ou pratiquer un sport, se joindre à une chorale, etc. Tous ces gestes sont susceptibles d’apaiser les tensions, de ressourcer et d’alimenter la relation.

La règle d’or face aux crises de couple est d’éviter de remettre la relation en question, de semer un doute et de créer de l’insécurité sur la solidité du couple parce qu’on rencontre des difficultés. On aborde différemment les crises quand on peut se parler sans se menacer mutuellement de partir.

Bien sûr, il se peut qu’à un certain moment, on considère que l’effort à fournir pour sauver le couple est trop exigeant. Avant de mettre un terme à la relation, et pour éviter de répéter sans cesse les mêmes erreurs, les conjoints doivent comprendre ce qui les a éloignés au cours des années et prendre le temps de se demander si cette situation ressemble à d’autres qu’ils auraient déjà vécues. Quelle est la raison qui les a menés à la séparation? Une épreuve? Une déception? La paresse ou le manque de temps?

Le cap des sept ans coïncide souvent avec une période où la famille compte un ou des enfants en bas âge, ou qui entrent à peine à l’école. Les parents sont très sollicités, puisque la présence de jeunes enfants est un facteur de stress. Cela s’ajoute souvent à un partage des tâches inégal, à une conciliation travail-famille difficile, à des problèmes financiers ou à une vie sexuelle insatisfaisante, qui ont des conséquences très concrètes sur l’harmonie du couple. Néglige-t-on de préserver son autonomie et l’intimité du couple pour tout miser sur «l’équipe» parentale?

Le couple occupe une place prépondérante. C’est une entité en soi et à laquelle les deux conjoints contribuent, tout en demeurant des individus distincts. Mais les gens changent avec le temps. Ils rencontrent de nouvelles personnes, leurs objectifs et leurs priorités s’ajustent ou sont remplacés par de nouvelles aspirations, qui sont parfois incompatibles. S’ils considèrent que le couple est une entrave à leur évolution et les ralentit, des tensions apparaîtront. Les couples qui n’ont pas réussi à bien intégrer et à respecter leurs différences, qui ont instauré un partage du pouvoir et des responsabilités déséquilibré, qui sont tombés dans une certaine routine ou qui ont cessé d’apprendre l’un de l’autre voient leurs chances de se projeter dans l’avenir diminuer.

Privilégier la communication

Pour trouver une sortie à l’impasse de la crise des sept ans, chacun doit faire preuve d’une grande honnêteté en ce qui a trait à ses priorités dans la vie, à ses sentiments réels pour l’autre, à son engagement et à ses attentes face au couple. En outre, la communication est la clé. Encore faut-il choisir son moment. La fatigue, l’énervement, l’impatience sont souvent des facteurs qui empêchent la communication et le contrôle des émotions quand les esprits s’échauffent. Pour cette raison, il faut mettre toutes les chances de son côté en choisissant d’entreprendre cette discussion alors qu’on est en forme, reposé et disposé mentalement à chercher la vérité sans s’énerver, malgré les risques d’écueils que cela peut comporter.

Les bouderies, les accusations et les reproches ne servent à rien d’autre qu’à fragiliser le couple et à accroître la colère ou le ressentiment. Il faut donc éviter de monter en épingle les moments d’impatience ou de colère, et plutôt chercher à découvrir leur source, pour voir s’ils ne cachent pas des problèmes plus graves.

Je ne le dirai jamais assez, la santé et le développement du couple et des personnes reposent en majeure partie sur la qualité de leur communication. Il faut s’encourager à se parler tous les jours et à exprimer les tensions, le stress et les déceptions avant qu’ils ne génèrent de l’incompréhension et de l’insatisfaction. Dissiper les tensions de manière appropriée, en pratiquant des activités extérieures ensemble ou de simples promenades au parc, permet d’échanger dans un cadre plus libre et détendu qu’à la maison.

On peut aborder sereinement n’importe quel sujet épineux et se dire «les vraies affaires», à condition de respecter certaines règles très simples.

La première est de permettre à l’autre de finir ses phrases. Cela demande de se rendre totalement disponible, côté cœur, et quoi qu’il arrive, que les propos soient contrariants, qu’on les juge faux ou qu’on y décèle de la mauvaise foi, de laisser l’autre s’exprimer sans l’interrompre. Ça demande du contrôle sur soi, mais là comme ailleurs, on s’améliore avec la pratique.

La deuxième règle, qui découle de la première, est d’écouter attentivement le véritable ressenti de l’autre, sans chercher en même temps des arguments pour répliquer. Même si c’est difficile et qu’on est envahi par des émotions intenses, on doit parvenir à faire taire son bavardage intérieur pendant que l’autre parle.

La troisième règle consiste à suspendre la discussion dès qu’on se rend compte qu’on ne respecte plus les deux premières règles. On se reprendra plus tard, idéalement le lendemain. La nuit porte conseil.

Ce sont les trois premières règles qui font la différence entre une conversation et une confrontation. S’ajoute ensuite la nécessité de parler pour soi, d’éviter les reproches, d’avoir l’esprit ouvert et d’accepter sa part de responsabilité dans le conflit.

Malgré la simplicité des règles, il n’est pas facile de garder la tête froide lorsqu’on est contrarié, d’écouter attentivement et de réfléchir avant d’ouvrir la bouche. Dans ce genre d’échange, l’attitude – le ton employé, les mots choisis, les expressions du visage, le langage non verbal – exprime l’ouverture ou la fermeture. C’est parfois difficile de se comprendre, mais ça n’a rien de surhumain. Le succès de la démarche n’est pas garanti, mais on aura fourni un effort véritable pour au moins tenter de se parler et de se comprendre.

L’important est de s’accorder des moments de qualité ensemble, de savoir reconnaître les occasions de rapprochement, de gestes amoureux et de complicité qui renforcent les liens du couple. C’est un vrai défi, mais si l’on se donne la peine de se retrouver aussi souvent que possible, compte tenu de la vie de chacun, cela aura des conséquences vraiment positives sur le couple à long terme.
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La perte d’emploi

Une épreuve de couple

Perdre son emploi est une épreuve qu’on aborde différemment selon l’âge et les circonstances. Pour les jeunes, cela peut être une expérience de vie qui enrichit leur bagage pour l’avenir. Mais pour les plus vieux (façon de parler), qui s’attendaient à terminer leur carrière dans le même environnement de travail, la perte peut être plus lourde et résonner comme une catastrophe qui menace le futur.

Quel que soit l’âge, on n’est pas nécessairement prêt à y faire face psychologiquement ou financièrement. Les effets d’un licenciement augmentent le sentiment de vulnérabilité, diminuent l’estime de soi et peuvent porter à douter de ses compétences. Cette situation est souvent vue comme un échec personnel, même si l’on n’est pas responsable, comme dans le cas d’un congédiement collectif ou d’une suppression de poste. En plus, on perd souvent le statut social associé à l’emploi qu’on occupait.

Une situation temporaire

Au début, on veut croire que la situation s’arrangera prochainement, mais si la période de chômage s’allonge, la tension risque de monter et de faire apparaître les doutes, la honte ou la colère. Si l’on doit se trouver du boulot rapidement pour éviter de sombrer financièrement, on peut craindre de ne pas retrouver d’emploi équivalent, de devoir s’accommoder d’un salaire et d’avantages moindres ou de conditions plus difficiles. Cette peur est peut-être plus présente chez les gens plus âgés.

La période de chômage, si elle s’éternise, isole l’individu, qui peut avoir l’impression de perdre une partie de lui-même, ce qui se répercute dans toutes les sphères de son quotidien, notamment sur sa libido. L’intimité amoureuse est donc touchée par la perte d’emploi d’un des partenaires, qui s’éloignent l’un de l’autre. Ils n’ont plus le même rythme de vie ni les mêmes préoccupations et doivent suspendre la réalisation de leurs projets. Le couple se désorganise et chacun fait face à la crise comme il peut.

Garder confiance

Perdre son emploi est une épreuve, certes, mais cela ne doit pas affecter la confiance en soi ni mener au doute et à la dévalorisation personnelle. Plusieurs couples expérimentent une forme de rivalité entre partenaires. Ainsi, celui qui se retrouve sans travail peut avoir tendance à se comparer, vivre difficilement la perte de son rôle de pourvoyeur ou se plaindre qu’il vit de l’injustice. Pour cesser de se morfondre, la personne aura avantage à éviter de se réfugier dans le silence, seule dans son coin à ronger son frein.

Plus le temps passe, plus le sujet de la recherche d’emploi devient délicat. Faire le point sur la situation et s’informer des démarches que le partenaire a entreprises pour trouver du travail peut être perçu comme de l’ingérence et une obligation de rendre des comptes. On marche parfois sur des œufs et il est alors difficile d’aider efficacement son conjoint à affronter son épreuve. La meilleure attitude à adopter pour soutenir ses efforts est probablement de demeurer la personne avec qui il peut décrocher de ses problèmes et passer du bon temps. C’est nécessaire pour qu’il retrouve sa motivation et un état mental favorable. Il est important de rester connecté à son partenaire, de réaffirmer les liens du couple, malgré la situation. On confirme alors qu’on a confiance en lui, en ses capacités, et qu’on garde foi en l’avenir.
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Si l’écoute et la compassion sont nécessaires, on doit éviter de le prendre en pitié, de le plaindre et de le considérer comme une victime. S’il a l’impression d’être une victime, il y a plus de chances qu’il agisse en conséquence et qu’il s’avoue vaincu.

Rester positif

Pour le conjoint, cet exercice de pensée positive ne vise pas uniquement à soutenir l’autre, mais aussi à s’aider lui-même. Il sera plus disposé à épauler l’autre s’il est lui-même dans un état d’esprit alerte et constructif. Il doit continuer de bouger, de se distraire, de s’entraîner, de pratiquer ses loisirs et de fréquenter ses copains, même s’il doit parfois se faire un peu violence. Il gagnera aussi à faire savoir à son cercle social, à ses amis et à ses connaissances que son partenaire est en recherche d’emploi; on ne sait jamais d’où les offres peuvent venir.

Certaines personnes surmontent difficilement l’épreuve d’une perte d’emploi et n’arrivent pas, même après plusieurs semaines, à faire leur deuil. Il peut alors être bon qu’elles se fassent aider par un professionnel.

La perte d’emploi n’est pas toujours catastrophique. C’est l’occasion de prendre un temps d’arrêt et d’introspection pour revoir ses attentes face au travail et à la vie. C’est un moment propice pour réévaluer les sacrifices faits au fil des années pour accomplir ce travail, se réorienter vers un emploi mieux adapté à la personne qu’on est devenue ou raviver d’anciennes passions. Tout ça dans le but de repartir à neuf ou sur de nouvelles bases.
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La jalousie

Est-ce vraiment de l’amour?

On dit souvent que démontrer une certaine jalousie peut être bénéfique pour le couple. Que la crainte de perdre l’autre est une preuve d’amour! Que plus la crainte est grande, plus l’amour est fort, etc. Ce n’est pas si sûr. La jalousie est essentiellement la peur d’être rejeté: elle frôle parfois la panique et entraîne des comportements destructeurs.

Le jaloux se voit principalement à travers le regard de l’autre, qui le sécurise et lui donne sa valeur d’être humain. Il devient donc insupportable pour lui d’observer son amoureux détourner son attention pour la poser sur quelqu’un d’autre. Au moindre soupçon, sa confiance est mise à l’épreuve.

Se faire son cinéma

La plupart du temps, cette peur ne repose que sur des petits riens: un regard lancé à quelqu’un d’autre, un sourire, un retard, une absence non prévue, etc. Ces simples détails sans importance éveillent chez le jaloux la méfiance et le doute. Il se fait tout un cinéma, en

échafaudant les pires scénarios. Le jeu des apparences et des perceptions, l’idée qu’il se fait de lui-même, de ce que l’autre pense de lui, de ses intentions et de ses motivations sont autant d’éléments qui, combinés et interprétés à travers le prisme de la peur, créent un malaise perpétuel chez le jaloux et le rendent incapable d’accorder sa confiance.

Pour démontrer qu’ils ont raison de douter de l’autre, certains vont jusqu’à chercher des preuves d’infidélité en fouillant les poches, ou en épluchant les textos ou les relevés de carte de crédit de leur partenaire. Ils enquêtent dans l’entourage, exigent qu’on leur rende des comptes, et la suspicion qui s’installe rend la relation très difficile à vivre, parfois même impossible.

Un désir de posséder

La jalousie ne peut pas être considérée comme l’expression de l’amour vrai, car elle est motivée par la peur de perdre l’autre. Ce n’est pas non plus un indicateur du sentiment amoureux. Il est faux de présumer que plus on est jaloux, plus on est amoureux.

Le désir d’être toujours avec le partenaire et le malaise profond qui surgit dès que celui-ci s’intéresse à quelqu’un d’autre ne sont pas des preuves d’amour, mais plutôt la manifestation d’un grave manque de confiance en soi. Le jaloux croit qu’il est en amour parce qu’il souffre à l’idée de perdre l’autre.

Celui qui veut posséder entièrement son conjoint et prendre toute la place dans sa vie ne conçoit pas bien ce qu’est le couple. En effet, il est illusoire de croire qu’une seule personne puisse répondre à tous les besoins d’une autre. Les gens très fusionnels estiment souvent qu’en amour, les partenaires ne font qu’un et qu’ils sont indispensables l’un à l’autre en tout temps. Ils sont possiblement plus sujets aux affres de la jalousie, surtout si leur partenaire est un solitaire qui mène une vie professionnelle active sans constamment leur rendre des comptes.


CÔTÉ DUALITÉS

La jalousie s’installe souvent dans la dynamique des couples qui sont aux deux extrêmes de la dualité fusionnel-solitaire. Pour remédier à ce malaise, le partenaire solitaire doit s’assurer qu’il accorde suffisamment de temps d’intimité au couple afin de sécuriser le fusionnel. Par ailleurs, le solitaire doit pouvoir disposer du temps de qualité seul dont il a besoin pour se ressourcer, sans se sentir obligé de rendre des comptes au fusionnel sur la façon dont il utilise ce temps.



La vie de couple est remplie d’incertitudes. On ne peut pas tout contrôler. Il est impossible de savoir tout ce que le partenaire pense et s’il cache des choses. Le jaloux a sans cesse besoin d’être rassuré. Il exige des preuves incessantes d’amour, recherche constamment les compliments, et malgré cela, il considère souvent l’autonomie de son partenaire comme un rejet de sa personne. Il supporte mal que l’autre soit heureux sans lui, alors que l’amour est avant tout le respect de la liberté de chacun. Il n’imagine pas sa vie sans l’autre ni que celui-ci puisse avoir une vie sans lui.

Envie ou jalousie? La jalousie est aussi proche parente de l’envie, mais plutôt que de craindre de perdre quelque chose qu’il possède, l’envieux souffre du fait qu’une personne possède quelque chose que lui n’a pas. Quand il se compare, par exemple, à un ami, à un collègue ou à un autre membre de la famille qui gagne un meilleur salaire, qui jouit d’une plus grande liberté ou que tout le monde trouve drôle, s’installe en lui un vif sentiment d’injustice qui nourrit son ressentiment.

Gérer la jalousie

Quand on est en couple avec une personne jalouse et suspicieuse qui mine la relation, si on se considère bien sûr pleinement engagé dans cette dernière et disponible émotivement, on doit d’abord réaliser que le problème ne vient pas des relations qu’on entretient avec les autres ou de la façon dont on exerce sa liberté sans se justifier. Le problème vient du partenaire.

Le remède à la jalousie est dans le dialogue. Il faut rassurer la personne en trouvant les bons mots pour lui exprimer l’amour qu’on lui porte.

On s’évite beaucoup de malaises si l’on prend le temps, en début de relation, d’échanger sur sa conception de l’amour, du couple et sur le sens de l’engagement. On gagne à exprimer tôt et en toute honnêteté les insécurités de chacun, sa conception de l’exclusivité, de la présence à l’autre, de la liberté et de l’autonomie dans le couple. Quand ces concepts sont clairement exprimés et qu’on s’entend sur ce qui convient ou pas, on peut plus facilement définir ce qu’on attend du couple.

Quand on vit de la jalousie, on n’est généralement pas très fier de soi, mais on a quand même tendance à considérer que ce sont les comportements de l’autre qui justifient cette méfiance. Celui qui subit la jalousie a tendance à se braquer et à porter un jugement sur le peu de confiance que son conjoint lui témoigne.

Ça se discute

Peut-être serait-il plus simple et efficace d’exprimer clairement ce dont on a besoin pour se sentir en sécurité dans la relation. Ainsi, l’autre peut reconnaître ces sensibilités pour éviter de les raviver.

Comme toutes les fois où l’on aborde un sujet aussi délicat que la jalousie dans le couple, il faut choisir le bon moment pour avoir cette discussion. En pleine confrontation, lors d’une crise de jalousie, on risque de réagir agressivement et de blâmer l’autre. Lui reprocher sans cesse sa jalousie exacerbe le problème et engendre de la frustration. Mieux vaut en parler à tête reposée en se rassurant d’abord sur le fait qu’on s’aime, qu’on veut poursuivre la relation et qu’on est là l’un pour l’autre.

Évidemment, de telles déclarations doivent être sincères et refléter les sentiments réels. Il est bon de le préciser, car ce type de conversation, avec les mêmes mots, mais sans les sentiments, peut servir à rassurer l’autre pour obtenir la paix. Le problème alors n’est pas tant le jaloux qui s’imagine des choses, mais le mal intentionné, qui n’est pas impliqué émotivement.

Le fait de discuter calmement, mais ouvertement, de ses inconforts, de ses sentiments et de ses craintes face à sa jalousie et de chercher des compromis est une façon constructive d’aborder le problème. Souvent, les jaloux maladifs ne réalisent pas très bien qu’ils font souffrir ceux qu’ils aiment. On peut plus facilement départager le vrai du faux, mieux comprendre les éléments déclencheurs de la jalousie et ce qui ébranle sa confiance. Ces conversations en tête à tête demandent de prendre le temps, mais elles permettent de susciter la réflexion sur le couple, et même de renforcer les liens.

Le problème de la jalousie dans le couple ne se réglera pas tant et aussi longtemps que la personne jalouse ne reconnaîtra pas qu’elle l’est et qu’elle n’acceptera pas d’en parler. C’est le point à partir duquel elle pourra faire la différence entre la réalité et ses propres scénarios. Grâce au dialogue avec son conjoint, elle déterminera si elle a de réelles raisons de s’inquiéter et comprendra les éléments qui déclenchent sa jalousie, pour les neutraliser. Elle doit, par exemple, cesser de fouiller les affaires de l’autre. Ce réflexe n’a pour but que d’aiguiser sa jalousie, car à ses yeux, tout peut être une preuve. Elle doit arrêter d’alimenter les inquiétudes et les suspicions qui sapent la vie de couple.

On dit souvent que démontrer une certaine jalousie peut être bénéfique pour le couple. C’est une preuve qu’on aime l’autre et qu’on ne veut pas le perdre. Peut-être, mais plutôt que la jalousie, on pourrait cultiver la fierté qu’on ressent pour son partenaire. Cela traduit mieux l’amour qu’on lui porte. Ainsi, on démontre de l’intérêt, de l’admiration, et plus sainement le désir de lui plaire et de le garder près de nous.

[image: image]

 

[image: image]


Le cap des dix ans

Les pièges

Préserver l’amour, l’intimité et la complicité au sein du couple après dix ans de relation ne va pas de soi. On doit trouver ensemble les moyens de contribuer à l’évolution du lien amoureux, au rythme des changements qui s’opèrent en soi et autour de soi.

Le temps qui passe a ceci d’intéressant qu’il permet de savoir si l’on a fait les bons choix. Au bout de dix ans de relation, on est en mesure d’évaluer si l’usure a eu raison du couple ou si, au contraire, on a été capable de le régénérer et de le garder actif en pensées, en paroles, en gestes et en émotions.

Après dix ans, plusieurs pièges guettent les couples, celui notamment de se laisser aller dans le train-train et de s’engourdir dans la banalité du quotidien. Même s’il est normal que la flamme amoureuse ait perdu de son intensité, le problème se pose quand on laisse la routine et l’ennui prendre peu à peu toute la place. On passe ainsi sans trop s’en apercevoir du statut de partenaires intimes à celui de colocataires. Pris dans la vie de tous les jours, les parents que les conjoints sont devenus (parfois) finissent souvent par oublier les amoureux qu’ils étaient.

On cesse généralement de se voir réellement l’un l’autre quand on tient la relation pour acquise et qu’on situe ses priorités ailleurs. On perd contact avec l’autre à cause du temps qui manque, des enfants que l’on privilégie et des carrières de chacun, des intérêts personnels qui divergent ou de l’importance souvent démesurée que l’on donne aux téléphones, tablettes et autres écrans.

On s’éloigne progressivement de l’intimité relationnelle et l’on est moins présent à son univers intérieur et à celui de l’autre. Cette lacune en matière de communication est souvent source de malentendus et de perceptions trompeuses.

Quand on cesse de prendre soin de soi et d’assumer ses diverses obligations, on peut se retrouver, par exemple, en difficulté financière ou avec des soucis de santé, débordé par les conséquences des responsabilités négligées. Si, en plus, on a laissé le temps, le stress ou le manque de communication avoir raison du sentiment amoureux, la relation sera sérieusement fragilisée.

Après dix ans, les partenaires qui se sont éloignés l’un de l’autre perdent leur intérêt dans la relation. Alors, la complicité disparaît et la rupture est quasi inévitable. Mais même s’ils sont conscients que l’autre ne leur convient plus, ils demeurent souvent en couple par peur de la solitude et du vide émotionnel, choisissant plus ou moins, en toute connaissance de cause, de rester seuls ensemble, de laisser leur dépendance affective l’emporter sur l’autonomie et perpétuant la souffrance.

Cultiver l’amour

On s’imagine parfois que raviver la flamme dans le couple consiste à rechercher l’exaltation des débuts de la relation, les papillons, la sensibilité à fleur de peau, la convergence des goûts et des désirs… C’est une erreur! Ces états d’euphorie appartiennent au passé. Plutôt que l’intensité passionnelle, la qualité du lien repose maintenant sur l’intimité relationnelle qui se vit au niveau de la tête, du cœur et du corps.

Aussi cliché que ça puisse paraître, le rapport amoureux a besoin d’être cultivé et approfondi constamment. La priorité est d’arriver à se tenir à jour sur l’évolution, parfois rapide, de la condition physique, émotionnelle et relationnelle de chacun. Au fil des jours, les gens sont soumis à une foule d’expériences et d’influences, sollicités et stimulés de toutes parts. Un flot continu de pensées, d’impressions et de sentiments leur traversent l’esprit. Le fait de se parler aide à y voir plus clair dans ce que l’autre vit.

Une simple conversation en préparant le souper, par exemple, peut permettre de dresser un inventaire des moments forts de la journée et des émotions qu’ils ont suscitées. Cela offre donc la possibilité de mieux se comprendre soi-même et d’en apprendre plus sur l’autre. De plus, toutes ces occasions de partage rapprochent et nourrissent la complicité du couple au quotidien.

Les partenaires sont conjointement responsables de la relation, de l’animer et de la dynamiser. L’usure du couple se constate souvent par une baisse de libido et d’activités sexuelles. Avant de se blâmer mutuellement, on doit se souvenir que chacun est un individu distinct, avec des besoins spécifiques qui évoluent à leur propre rythme. Plutôt que de laisser la situation créer des tensions et des frustrations, on peut insuffler un peu d’audace dans les rapports et tenter de nouvelles expériences sexuelles et sensorielles qui respectent les envies de chacun pour raviver la flamme. Tout cela n’est possible que si l’on est attentif à l’autre et qu’on fait soi-même preuve d’ouverture.

Les compromis et les renoncements

Pour que la relation fonctionne, les conjoints doivent sans cesse s’ajuster et trouver des arrangements qui leur permettront de se réaliser à l’intérieur du couple, tout en vivant leur vie et en menant leurs projets personnels. C’est malheureusement plus facile à dire qu’à faire, car parfois, les intérêts et les plans cohabitent mal avec ceux de l’autre. Afin que le couple survive, l’un des deux devra parfois mettre ses projets personnels de côté pour laisser à l’autre la chance de s’épanouir dans sa carrière, d’écrire le fameux livre dont il parle depuis toujours, d’entreprendre des études, etc.

Rien de plus normal que de vouloir soutenir son partenaire dans ses résolutions et ses aspirations, mais lorsque ce soutien implique que l’on doive abandonner ses propres idéaux pour plier devant les exigences de l’autre, la situation devient malsaine.

Tout concéder à l’autre pour son seul bénéfice, s’effacer derrière lui sans rien recevoir en retour, ou que des miettes, ce n’est pas de l’amour, c’est de la dépendance affective. On piétine son estime personnelle et, ultimement, on en vient à nier sa propre identité pour que l’autre s’épanouisse. C’est tout le contraire de l’amour5.

Si l’un des conjoints n’apprécie pas l’autre à sa juste valeur, ou n’est pas conscient de ce que représentent les sacrifices que celui-ci a accepté de faire, la loyauté de l’autre s’effritera et toutes ses concessions passées remonteront à la surface, confirmant son impression de s’être fait avoir. De là naît le ressentiment.

À l’opposé des concessions, les compromis sont de loin préférables. Un compromis est un accord librement discuté, sans contraintes physiques ou morales, obtenu grâce aux efforts des deux partenaires. Il peut comporter des renoncements, mais de part et d’autre, et se faire sur la base de «considérations futures» et de «retours d’ascenseurs» quand le temps viendra. Pour le bien du couple, les compromis doivent satisfaire, d’une façon ou d’une autre, les aspirations et les besoins de chacun.

Choisir ses batailles

Pour préserver la relation de la houle des conflits, il est bon de choisir ses batailles et d’éviter de faire une montagne de chaque souci. Il est infiniment plus simple, dans certains cas, de lâcher prise sur ce qui n’est pas primordial ou essentiel. À chacun de déterminer si tel ou tel problème est assez sérieux pour en débattre en couple. Parfois, il suffit d’un peu de temps pour que les choses évoluent, que l’on finisse par accepter le contexte, ou que l’on trouve des solutions satisfaisantes pour les deux. On doit éviter de tenter de changer des comportements ou des situations sur lesquels on n’a aucun contrôle, comme le caractère de l’autre, son vécu, ses capacités, etc.

L’important est de se souvenir qu’un des buts de la relation est d’affronter ensemble l’adversité et d’être là l’un pour l’autre, sans compromettre les valeurs de chacun et en mettant l’accent sur le bien-être du couple.

Le ressentiment

Nous avons probablement tous vécu du ressentiment, à un moment ou un autre. Rien de plus normal. Proche parente de la colère, cette émotion peut être utile si elle sert de leçon pour l’avenir, à condition qu’on parvienne à la canaliser. Le problème se pose quand elle s’incruste, qu’on n’arrive pas à s’en débarrasser et qu’elle menace le couple.

Avoir du ressentiment signifie qu’on est incapable de pardonner et que la confiance est compromise, ou même perdue. Cela peut être le résultat d’une incompréhension, d’un manque d’échange ou d’écoute, ou du non-respect des limites, de la générosité, du temps ou de l’argent d’un des conjoints.

Comme toutes les émotions négatives qui dérangent, mais qu’on endure, le ressentiment détruit l’estime de soi, la faculté d’aimer et, si la situation perdure, la santé mentale. Certains s’emmurent dans la bouderie en nourrissant une colère prête à resurgir au moindre incident. C’est un véritable poison qui affaiblit la tolérance de chacun et génère parfois un désir de vengeance. Si l’on tient à la relation, mais que le ressentiment s’accentue, peut-être serait-il utile de consulter un professionnel.

Les reproches

D’autres, plutôt que de se taire et de bouder dans leur coin, s’expriment haut et fort par des accusations, des jugements et des reproches sur la manière d’être et d’agir de l’autre: il n’est pas assez impliqué dans la relation ou il en demande trop, il exagère, il n’a pas raison, etc. Tout à coup, une attitude ou un trait de caractère qu’ils avaient accepté chez lui leur semble insupportable et ils ne se gênent pas pour le lui reprocher. On n’est plus dans l’ouverture ni du cœur ni de l’esprit.

Les reproches visent à susciter la culpabilité chez l’autre, la honte de s’être mal conduit et le regret. On le rend responsable des désagrément subis, puis on exige qu’il change de comportement. Ces affrontements remplacent la communication authentique. On se permet de dire sans retenue ce qu’on pense, sans accepter de se questionner sur ses propres agissements. Les reproches peuvent devenir le mode de communication privilégié du couple, car l’expression de la colère est un puissant stimulant pour faire sortir la vapeur et se sentir vivant. Mais chaque accusation de l’un en engendre une de l’autre, ce qui fait que l’on ne va jamais vraiment plus loin que l’énumération des insatisfactions.

Plutôt que d’aider, cette dynamique hautement dysfonctionnelle ajoute aux tensions et à l’agressivité. Elle peut même dégénérer en violence de toutes sortes. Les récriminations qui s’attaquent directement à la personne, à son état mental ou physique, à sa famille ou à ses origines sont susceptibles de générer beaucoup de honte et font des ravages sur l’estime personnelle.

Pour en sortir, il est bon avant tout de comprendre ses émotions dans telle ou telle situation face à son partenaire. Identifier l’émotion est primordial. On a l’impression d’être trahi, abandonné, abusé? Quand les mêmes reproches reviennent sans cesse et qu’aucune solution ne semble possible, il y a fort à parier que les reproches ne s’adressent pas nécessairement au partenaire, mais à soi. Ils sont souvent provoqués par des blessures antérieures: un abus vécu lors de relations précédentes, un abandon ou une trahison qui remonte à l’enfance, etc. Celles-ci sont en effet ravivées dès que l’on se retrouve dans des situations similaires.

Régler des conflits

Durant les premiers temps de la relation, on accepte plus facilement les défauts et les travers de l’autre. Mais avec le temps, et les problèmes qui ont parfois laissé un goût amer, il se peut qu’on devienne moins conciliant, qu’on tourne plus difficilement la page.

Après dix ans de relation, l’autre devrait être un allié et non pas un ennemi. On doit éviter de lui prêter des intentions malveillantes ou des visées qui mettent la relation en péril! Difficile de s’aimer et de se faire confiance quand on se considère comme des adversaires se débattant dans une masse de conflits non résolus.

On ne doit pas perdre de vue que le but de la relation est de se sentir bien ensemble, de créer un univers amoureux où l’on peut se ressourcer et trouver le soutien nécessaire pour devenir de meilleures personnes, se réaliser pleinement et rester solidaires en temps d’adversité.

Ce ne sont pas les conflits qui menacent la relation, mais plutôt la façon dont on les aborde. Certains couples s’affrontent systématiquement quand un différend surgit ou resurgit. Le ton monte, on se prête des intentions, on déforme les propos et l’on interprète tout de manière négative. Les effets néfastes de cette escalade d’agressivité débordent les cadres de la discussion et teintent le plaisir d’être ensemble et l’amitié que les conjoints ont l’un pour l’autre.

Des solutions pour améliorer la communication

Dans certains cas, la relation a besoin d’un électrochoc, d’une conversation franche où l’on aborde des sujets sensibles qui sont motifs de culpabilité, de colère, de honte, etc. À partir de quand les partenaires se sont-ils éloignés? Quelles blessures, déceptions ou querelles irrésolues encombrent la relation? Quelles sont les sources du mécontentement et de l’amertume qu’ils ressentent l’un pour l’autre?

Il faut accepter d’avoir parfois des conversations houleuses, inconfortables, où sont exposés les non-dits, les vieilles déceptions, les ressentiments, les frustrations. Une condition s’impose toutefois: on ne doit pas se donner le droit de remettre en cause la viabilité de la relation pendant ces ajustements, pour s’assurer de maintenir un espace sécurisant où chacun peut parler librement, dire ses insatisfactions à propos de la vie sexuelle du couple, de ses finances, de l’éducation des enfants, etc., sans craindre d’être jugé ou abandonné.

Cela peut vouloir dire de vaincre sa pudeur et ses inconforts en abordant de front les sujets tabous. Le but est de corriger les perceptions erronées et les malentendus qui faussent l’appréciation de l’autre et de ses propres torts. Se parler franchement, accepter ce que l’on est et se remettre en question de bonne foi n’est pas facile, mais c’est un passage obligé sur le chemin du pardon.

Comprendre l’autre

On perçoit beaucoup de choses quand on regarde une situation en adoptant pour quelques instants le point de vue de l’autre, ne serait-ce que pour lui confirmer qu’on l’a entendu, pris en considération et respecté.

Le fait de formuler ses frustrations permet de se sentir compris. Cela met fin au silence qu’on s’impose parfois en ravalant ses insatisfactions pour éviter d’être jugé ou de provoquer une confrontation. S’exprimer simplement et tenter de démystifier les sentiments négatifs qu’on éprouve aide à nuancer sa pensée.

Le temps qui passe, le stress ou les aléas de la vie, c’est sérieux, alors on perd parfois son sens de l’humour. Pourtant, rire de ses problèmes contribue souvent à les régler ou à tout le moins à les accepter. On doit, de plus, profiter des occasions pour célébrer et festoyer ensemble. Ça démontre toute l’affection qu’on se porte. Pas besoin de dépenser beaucoup ou de prévoir longtemps d’avance: un pique-nique, une randonnée, une soirée en ville, se raconter des blagues, faire les fous… Après dix ans, on n’est plus aussi fusionnels qu’on l’a déjà été, mais on peut encore retrouver le plaisir exquis d’être complices et de s’amuser ensemble.

Chaque membre du couple doit prendre soin de lui, de son hygiène de vie, cultiver une image positive de lui-même et éviter, le plus possible, d’amener sans cesse dans les échanges les conflits au travail, les collègues paresseux ou le patron incompétent.

Bref, le cap des dix ans devrait permettre de distinguer clairement ce qui unit et ce qui sépare les conjoints. L’avantage d’atteindre la maturité du couple est dans la compréhension et la sensibilité qu’ils acquièrent l’un envers l’autre. Ils peuvent alors faire tout ce qui est en leur pouvoir pour nourrir ce qui les lie, corriger ce qui les divise et accepter sereinement les choses qu’ils ne peuvent pas changer.
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5.Pour en apprendre davantage sur l’autonomie affective, consultez les deux premiers tomes de la collection Si on s’aimait.
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Les accidents et les maladies

Les coups durs

La santé est souvent l’une des conditions essentielles au foisonnement de l’amour. C’est l’énergie vitale des amoureux qui fait l’intensité des sentiments. Lorsqu’un des partenaires est atteint d’une maladie grave ou victime d’un accident, c’est tout le couple qui s’en trouve déstabilisé. L’un aide l’autre qui chancelle. Le couple se transforme et, par la force des choses, le lien devient extrêmement fusionnel. Un rapport de dépendance se crée entre les deux et cela déséquilibre le couple. La relation est à la fois plus étroite, mais l’intimité et l’interaction amoureuses peuvent devenir plus difficiles, sinon impossibles. Les deux partenaires voient leur autonomie et leur «liberté» se restreindre.

D’un côté, celui qui fait face à la maladie ou aux limitations doit se rassurer dans sa peur d’être un poids pour l’autre. De l’autre côté, celui qui est en pleine possession de ses moyens doit accepter cette période d’ajustement, avec toutes ses implications: réaménager l’agenda, rechercher des ressources adaptées, organiser la vie de la maison, assumer seul une grande partie des responsabilités…

Tout ce mal nécessaire perturbe la quiétude du couple.


CÔTÉ DUALITÉS

Les dépendants et les fusionnels auront tendance à se laisser envahir par leur état et à subir la situation. Ils adopteront une attitude de victimes et sombreront rapidement dans le découragement, parce que la vie est si injuste avec eux. Pourquoi eux? Ils voudront abandonner la bataille. Les codépendants et les solitaires auront beaucoup de mal à se retrouver dans une période de grande vulnérabilité, durant laquelle ils devront ralentir et peut-être, pour une fois, demander de l’aide.

Pour les actifs et les vites, cette situation est une occasion de s’intérioriser et de revisiter toutes les sphères de leur vie, qu’ils n’ont pas pris le temps de savourer. Les lents et les rêveurs y verront une occasion de profiter pleinement de ce temps d’arrêt pour revoir leurs priorités.

Envisager le départ de l’autre est clairement plus troublant pour le fusionnel dépendant, qui trouve son sens et sa motivation dans le couple et la vie à deux. Les solitaires codépendants, quant à eux, seront déstabilisés, mais trouveront un moyen de se divertir et de se retrouver intérieurement malgré l’épreuve.



La relation d’aide

Quand l’un des partenaires reçoit un diagnostic de cancer, d’alzheimer ou d’une maladie grave, ou qu’il est victime d’un accident de la route ou d’un AVC qui le handicape lourdement, le couple se retrouve plongé, parfois brutalement, dans une réalité nouvelle, inconnue et insécurisante. Le retour à une vie «normale» est un processus long et laborieux. Les bases du lien amoureux qui existent entre les partenaires et l’équilibre des échanges sont chamboulés. Tout doit être redéfini.

Une maladie ou un accident grave ont l’effet d’un révélateur de la qualité des liens qui unissent les partenaires. L’espace de vie du couple se limite alors parfois à la maison ou à l’hôpital. Le partenaire valide doit renoncer à une partie de son autonomie pour se consacrer aux besoins et aux attentes de l’autre. Si plusieurs couples parviennent à se réinventer, d’autres ne passent pas à travers cette épreuve.

En effet, si l’un des partenaires endosse le rôle d’aidant naturel, sa capacité d’ajustement sera mise à rude épreuve, encore plus si la personne souffrante est soignée à la maison. C’est à l’aidant qu’on réclamera vigilance et empathie pour que la personne malade ne manque de rien et soit accompagné avec compassion. L’aidant devra parfois veiller à l’administration des médicaments et des traitements, répondre aux demandes du personnel soignant, prendre et assurer le suivi des rendez-vous médicaux, s’engager dans la recherche d’aide spécialisée et, si la personne malade est soignée à la maison, adapter l’environnement à ses besoins. Sans compter toutes les tâches d’intendance familiale, d’entretien, de gestion qu’il doit effectuer seul, et ce, en conservant le moral et même souvent en remontant celui de l’autre.

Accepter ou non la mission

Quand la maladie devient la nouvelle réalité d’un couple, celui-ci regrette vite la petite routine qu’il trouvait lassante, mais qui lui garantissait une certaine fluidité au quotidien. Il doit s’adapter aux limitations et aux besoins de la personne malade ou aux exigences du traitement.

Parfois, le partenaire aidant n’est pas nécessairement prêt à accepter la tâche et les nombreuses responsabilités qui peuvent être accaparantes. Difficile de tracer une ligne ou de déterminer une règle d’éthique dans ce domaine. Rester est-il une obligation? Quitter est-il une trahison? Il arrive aussi que la personne malade considère que son partenaire n’est pas la bonne personne pour prendre soin d’elle et qu’elle préfère l’assistance d’un tiers. Peut-on la blâmer?

Quand on s’est donné pour mission d’aider l’autre, on doit demeurer conscient qu’on ne peut pas prendre sur soi l’entière responsabilité de son bien-être. On doit savoir poser ses limites et les faire respecter, quitte à user de fermeté. Pour certains, le sentiment premier est la pitié, et elle justifie souvent de tout endurer et pardonner, jusqu’à ce qu’on n’en puisse plus et qu’on ait soi-même besoin de soutien.

Le partenaire valide, même s’il s’investit dans son rôle d’aidant, peut parfois ressentir de la culpabilité d’être en bonne santé. Le fait qu’il puisse se réserver du temps pour lui, voir des gens et s’amuser, alors que l’autre reste cloîtré, engendre un malaise. C’est un sentiment normal qui peut devenir un piège. S’il ne respecte pas son besoin de repos et de distraction, il ne pourra pas se ressourcer, et donc sera incapable d’aider l’autre adéquatement et de donner le meilleur de lui-même.

Des deuils nécessaires

Pour la personne malade, les changements physiques sont difficiles à accepter. Il se retrouve confronté à une image amoindrie, édulcorée de lui-même. Plutôt que d’être animé par un désir de réalisation, sa vie tourne autour des pertes et des renoncements. Du jour au lendemain, il perd ses collègues, ses amis et sa vie sociale, parfois définitivement. Les relations évoluent. À tort ou à raison, il a l’impression que l’amour qu’on lui portait est teinté de pitié.

Souvent, le conjoint aidant ne sait plus très bien quelle attitude adopter face à cette «nouvelle» personne, qui devient plus compliquée à comprendre et à approcher; il est plus difficile d’évaluer ses attentes.

La personne malade peut aussi se transformer en quelqu’un de très dur à vivre et avoir tendance à déverser son mécontentement sur ses proches. Malgré sa souffrance, il doit faire l’effort de demeurer attentif et tenter de soulager ses frustrations autrement qu’en les projetant sur son entourage. Pour cela, une aide thérapeutique extérieure peut l’aider à discerner quelle part de ses malheurs appartient à la maladie et quelle part est générée par son attitude.

Il se peut également que la presonne malade accepte mal, ou pas du tout, l’appui qu’on lui offre, car ce serait, en quelque sorte, un aveu d’impuissance. Le souhait de s’en sortir seul exprime souvent une volonté de se prendre en main et de retrouver la maîtrise de sa vie.
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La sexualité

La sexualité du couple est très affectée par la maladie. L’angoisse qu’elle génère peut amplifier le besoin de rapports sexuels de la personne malade ou l’annuler complètement. Les traumatismes, les effets des traitements et des interventions diverses peuvent marquer le corps et le rendre moins mobile, moins performant, moins «beau». La personne elle-même peut se sentir moins désirable, surtout si le regard du partenaire valide change aussi. Il peut rester amoureux, mais ne plus ressentir le même désir pour ce corps malade, fragilisé au point où il le considère souvent comme «intouchable» ou asexué. Sachant que l’attirance physique est un élément central du désir sexuel, la survie de la relation dépend de la profondeur de l’amour que les partenaires se portent et de leur détermination à demeurer liés.

Les couples qui avaient déjà intégré beaucoup de tendresse dans leurs rapports quotidiens auront peut-être plus de facilité à adapter leur intimité physique et sexuelle à cette nouvelle réalité. C’est un processus qui nécessite un certain temps et qui les place dans un état de grande vulnérabilité; ils sont plus enclins à se faire des aveux, des confidences, ce qui constitue une belle occasion pour eux de creuser davantage la proximité relationnelle et sexuelle.

La vie continue

On doit aussi reprendre les échanges habituels sur ce qui s’est passé au bureau, ce qu’on pourrait faire le week-end prochain, ou se plaindre de ses petits bobos, par exemple. Même si les misères n’ont aucune commune mesure avec celles de l’autre, il est légitime de pouvoir les exprimer quand même. Ces conversations courantes et souvent banales sont le sel de la vie d’un couple. Si on néglige ces moments parce qu’on accorde toute son attention à la maladie, on cesse d’être un couple.

La personne aidante doit parfois secouer son partenaire quand il tend à se replier sur lui-même, à s’indigner de l’injustice qu’il subit et à s’avouer vaincu, mais aussi se montrer persuasive en prenant des initiatives. Quand c’est possible, elle peut l’entraîner, faire une balade, voir un film, lui offrir un bon souper… L’important, c’est de se parler tous les jours, de rire, de discuter, d’être d’accord ou non, de décider des choses, de faire des projets, de manifester son amour par un baiser, une caresse. Bref, tout ce que les couples font quand ils se retrouvent.

Si la personne atteinte a tendance à se victimiser et que sa force d’inertie devient paralysante, alors il faut réagir. On peut témoigner d’une certaine impatience, en prenant garde toutefois de choisir les bons moments et de bien mesurer la force de persuasion nécessaire. Il faut éviter, par exemple, de tomber dans la charge émotive du genre: «Je n’en peux plus, remue-toi, ça presse.»

En empêchant l’autre de sombrer, on peut exprimer clairement ses besoins, son amour et sa volonté de continuer à vivre avec lui le plus normalement possible, même si l’on doit s’adapter à une nouvelle réalité, et profiter de la vie telle qu’elle est, dans l’instant présent. On sollicite l’implication de la personne malade dans les projets, les objectifs, la vie intime du couple. Bref, on lui demande de contribuer à son évolution à la hauteur de ses capacités.
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L’infidélité financière

Faire main basse

L’argent est l’une des causes les plus fréquentes de conflit dans la relation. L’infidélité financière, qui a tout d’un adultère, est un obstacle insurmontable, une cause majeure de rupture pour bien des couples.

L’infidélité financière prend différentes formes: cacher des dépenses, mentir sur ses revenus, se servir dans le compte conjoint sans autorisation et pour son profit personnel, détenir des avoirs secrets ou, au contraire, être criblé de dettes et sur le point de devoir déclarer faillite. Ne pas respecter un engagement financier, présenter un mauvais dossier de crédit, toutes ces cachotteries qui plongent le partenaire dans l’embarras. En matière de finances comme en amour, les non-dits font mal quand la vérité éclate.

Quand on est infidèle sur le plan financier, on ment à son partenaire parce qu’on estime qu’il n’a pas à tout savoir, pour payer moins que sa part dans les dépenses du ménage, pour éviter d’ajouter les reproches de l’autre à son propre stress, ou par peur du jugement, du rejet, etc. Le besoin de dissimuler certaines dépenses est souvent le signe qu’on a du mal à contrôler son impulsivité. Cela peut être aussi par volonté d’indépendance, pour échapper à la surveillance de l’autre ou par honte d’avoir dilapidé son argent et de s’être endetté jusqu’au cou.
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Une question de respect

Si l’un des partenaires répond de manière évasive ou agressive dès qu’on soulève le sujet de l’argent ou qu’on l’interroge sur sa situation financière, il y a peut-être anguille sous roche. Les gens en situation d’infidélité financière devraient se poser de sérieuses questions sur la santé de leur couple.

Une relation amoureuse significative est basée sur le respect mutuel. Une personne qui dissimule des dettes importantes ou des économies à son partenaire abuse de sa confiance et utilise ce «flou» financier pour accroître la dépendance de l’autre à son égard.

Le rapport à l’argent est très émotif. La dépendance affective explique souvent une hésitation à confronter l’autre. Plusieurs histoires personnelles regorgent d’exemples de ce que l’argent peut créer comme excès, frustrations, rancœurs, etc. Avant de s’engager dans une relation sérieuse, il est bien d’avoir une petite idée de la façon dont chacun gère son argent et ses avoirs. Les conjoints doivent pouvoir discuter de leurs habitudes en matière d’épargne, d’emprunts, d’achats, de plans pour la retraite, etc.

Une responsabilité partagée

La responsabilité de voir aux finances du ménage revient aux deux membres du couple. Même si un seul des partenaires a pris en charge la tenue des livres et des comptes, les deux doivent s’asseoir, de temps en temps, pour réviser le budget, regarder où va l’argent et s’ajuster au besoin. Même si c’est long et ennuyeux, on a tout intérêt à le faire, quelle que soit sa propre contribution au revenu familial.


CÔTÉ DUALITÉS

Les dépendants qui entretiennent des rapports malsains avec l’argent ne l’admettent pas facilement, par insécurité et peur de perdre l’amour de l’autre. Ils auront tendance à justifier de mille et une façons le pourquoi et le comment de leur situation pour se disculper. Souvent, ils entretiennent l’illusion qu’ils trouveront toujours une solution pour se sortir du pétrin.

Les rêveurs et les émotifs ont en général besoin d’être encadrés pour suivre l’état de leurs finances, en faisant un budget, par exemple, et en le respectant, surtout. Le danger qui les guette est peut-être de se laisser emporter par leurs émotions et leurs désirs en oubliant les chiffres.

Les codépendants souffrent souvent d’une incapacité à dire non et ils se sacrifient financièrement pour l’autre, utilisant leur carte de crédit au maximum, retirant des placements, partageant un héritage pour satisfaire les besoins de celui-ci. Afin d’assumer cette charge, ils redoublent d’efforts et font des heures supplémentaires au travail. Surtout, ils se privent de combler leurs propres besoins.



Se retrouver en relation avec une personne dont on ignore la relation à l’argent n’est pas souhaitable. Avec le temps, le manque de transparence et les cachotteries peuvent mettre le couple en danger. Vivre dans le déni ne permet pas de prévenir la catastrophe ou de la rendre moins pénible. Au contraire, tout ce qui était relativement simple a tendance à se compliquer au fil du temps. Admettre qu’on éprouve des difficultés financières et qu’on gère mal son argent est préférable au risque d’entraîner l’autre dans des situations très incommodantes. L’ouverture et l’honnêteté permettent d’éviter bien des problèmes.
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La crise de la quarantaine

La vie passe vite

On la situe dans la quarantaine, mais cette étape peut très bien survenir un peu avant ou plus tard, dans la cinquantaine, selon les individus. Elle ne touche pas tout le monde, mais ne fait pas de distinction de genre ou de classe. Pour certains, il ne s’agit que d’une vague période de questionnements, mais pour d’autres, c’est une crise existentielle qui bouleverse tout leur univers, une traversée du désert.

Quarante ans, c’est l’âge où l’on commence à trouver que la vie va vite. On a besoin de lunettes pour lire ou conduire. On se sent plus vulnérable, alors on devient plus prudent. On doit faire des deuils: la carrière internationale de pianiste ou de footballeur professionnel dont on rêvait, par exemple. Le train est passé: il fallait s’y prendre avant.

On constate qu’on a changé, les centres d’intérêt se sont déplacés et les objectifs de vie sont à reconsidérer. Ce qui passionnait 10 ans plus tôt ne stimule plus autant. Les choses en lesquelles on croyait dur comme fer paraissent tout à coup moins certaines. Quand on regarde derrière, on se demande si on a fait les bons choix.

Une crise de valeurs ou la peur de vieillir?

La crise de la quarantaine fait en sorte que les valeurs et la façon de voir la vie sont remises en question. On peut avoir le sentiment d’avancer à tâtons sur un chemin chaotique, sans trop savoir où l’on s’en va. On est au fait qu’on va mal, mais les causes du malaise se chevauchent et semblent impossibles à démêler. On a peut-être l’impression de devoir rattraper un peu du temps qu’on a consacré pendant des années au travail ou à la famille. Après les sacrifices consentis pour permettre au couple d’exister, on se dit peut-être qu’à 40 ans, on mérite de penser d’abord à soi.

Le danger dans une telle situation est de tout chambouler parce qu’on ressent un besoin impératif de changer sa vie pour combler le vide existentiel dans lequel on se trouve. Si on agit sur un coup de tête, les décisions que l’on prend seront probablement lourdes de conséquences. Par exemple, si par malheur on sent que son couple bat de l’aile, l’envie d’aller voir ailleurs sera très forte. Si on ne se laisse pas le temps de comprendre ce qui se cache derrière cette crise, on risque de faire n’importe quoi et de tout bousiller.

Celui qu’on appelle le démon du midi touche parfois les couples qui comptent plusieurs années de vie commune et qui, à travers la famille et les responsabilités, ont négligé leur intimité amoureuse et se sont enlisés dans le train-train quotidien. On parle du «démon», car il s’agit d’une tentation, et «du midi», puisqu’il surgit au mitan de la vie d’une personne dans la force de l’âge, qui cherche désespérément à retrouver sa jeunesse.

En effet, l’enjeu derrière la crise de la quarantaine est souvent l’angoisse de vieillir. On souhaite se prouver qu’on est encore alerte et en possession de ses moyens. Que l’on soit un homme ou une femme, on ressent toujours le besoin de séduire et on peut facilement désirer revivre l’euphorie d’un coup de foudre et se rassurer sur son pouvoir de séduction, en expérimentant parfois une passion toute neuve. Ce sont généralement des idylles qui se vivent en cachette, autant dans l’excitation de la nouveauté que dans la peur de se faire prendre. Bref, on retrouve les émotions fortes de l’adolescence, qui nourrissent un désir de tout quitter pour suivre une nouvelle passion.
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Plusieurs ressentent aussi l’urgence de se redonner des défis professionnels. Ils peuvent vouloir réaliser les projets dont ils rêvaient plus jeunes. Après avoir travaillé 25 ans pour gagner de l’argent dans un emploi qui ne leur convenait pas vraiment, ils nourrissent le désir de s’engager pour les 25 prochaines années dans un travail qui correspond mieux à leurs passions et à leurs talents, dans un cadre qui les valorise. C’est une aspiration tout à fait légitime, mais ils doivent prendre garde de jeter par-dessus bord tout ce qu’ils ont bâti pour suivre leurs passions vers un destin parfois très incertain.

Se retrouver et redonner un sens à son couple

Les sorties de crises existentielles sont toujours plus faciles à traverser si l’on tente de comprendre ce qui arrive, à quel point ce passage trouble affecte la relation et comment travailler ensemble pour en sortir indemnes.

Il n’y a pas de honte à ressentir un sentiment de lassitude au travail, et même dans la vie amoureuse. L’essentiel est de ne pas l’ignorer et de faire face aux difficultés pour parvenir à un mieux-être durable.

Vivre une «crise», quelle qu’elle soit, permet souvent de prendre conscience de ses traits de caractère, de ses patterns, de ses blessures refoulées, etc. C’est l’occasion de chercher des réponses à ses questions. On doit saisir cette occasion pour faire une mise au point sur sa vie, une sorte de bilan.

Cette réflexion peut se faire individuellement ou dans le couple, à toutes les étapes de son développement. Il ne faut pas craindre de se poser des questions difficiles par peur d’encaisser quelques contrecoups. Au contraire, tenter d’y répondre avec la plus grande honnêteté permettra de mieux comprendre les motivations, peu importe l’issue de la réflexion.


QUESTIONS UTILES

•Sommes-nous encore les bonnes personnes l’un pour l’autre? Nous voyons-nous passer le reste de notre vie ensemble?

•Notre relation est-elle toujours nourrissante intimement?

•À quel point sommes-nous proches l’un de l’autre?

•La quantité de temps passée ensemble et la qualité de nos échanges sont-elles encore satisfaisantes?

•Nos priorités respectives sont-elles encore compatibles ou est-ce que nous menons des vies parallèles?

•En présence de l’autre, entretenons-nous un bavardage intérieur empreint de jugement et de comparaison?

•Sommes-nous toujours amoureux? Si oui, l’exprimons-nous suffisamment?

•Envisageons-nous l’avenir de la même façon?

Il s’agit de questions essentielles, mais terrifiantes et lourdes de conséquences. On est souvent conscients, de part et d’autre, que les choses doivent changer, mais si on n’a pas appris à communiquer avant, il est possible que ni l’un ni l’autre n’osent prendre l’initiative d’amorcer la discussion.



Une chose est certaine, aussi banal que cela puisse paraître: il faut éviter de garder pour soi une insatisfaction ou un questionnement, car des pensées aussi simples que «Je pourrais quitter mon travail», ou «Je pourrais aller vivre dans un autre pays ou déménager à la campagne» peuvent avoir d’énormes répercussions si on n’y a pas réfléchi et qu’on n’a pas envisagé les conséquences qu’elles peuvent avoir sur soi et sur son entourage.

Quand les gens arrivent dans mon bureau avec l’énergie du désespoir, je constate trop souvent que les préoccupations et les frustrations qu’ils expriment sont présentes en eux depuis très longtemps. Pour plusieurs, le choix de rompre la relation est déjà fait et il n’y a pas grand-chose que l’on puisse dire pour les convaincre de tenter de sauver leur couple. Souvent, la personne qui partage leur vie, depuis plusieurs années parfois, n’a pas eu le privilège d’en être informée avant d’être assommée par la nouvelle de la rupture.

Les plus susceptibles de prendre des décisions de cet ordre sont les codépendants, car ils expriment peu leurs insatisfactions et leurs limites sont très longues à atteindre, mais une fois qu’elles le sont, il n’y a plus de retour possible. De leur côté, les dépendants répondront avec impulsivité à leurs envies sans mesurer les conséquences de ces actions et seront littéralement bouleversés quand ils en feront le constat.

Il est important que le partenaire qui décide de quitter la relation informe l’autre de son ressenti pour que celui-ci en prenne conscience; ainsi les conjoints peuvent amorcer ensemble une réflexion sur les motivations et les attentes de chacun face à la relation. La communication reste la meilleure façon de cheminer en couple. On peut également consulter un professionnel en cas de besoin. Évidemment, il n’y a aucune garantie que le ménage survivra, mais la séparation sera peut-être moins douloureuse.

Les couples qui vivent un rapport amoureux dynamique et stimulant sont probablement moins exposés aux épreuves de la crise de la quarantaine. En plus, le fait d’en parler permet d’y voir plus clair. Parfois, il leur suffit d’accorder leurs violons et d’adopter des changements simples dans leur façon d’interagir, dans l’organisation de leur vie ou dans leurs choix, qui peuvent grandement améliorer la situation. Il n’est pas nécessaire de tout chambouler pour redonner un sens à l’existence. Souvent, une petite escapade amoureuse, une sortie en milieu de semaine, un repas au restaurant, un cours de danse ou de peinture suffisent pour redonner un élan à la relation. Il faut briser la routine qui empêche le couple d’être stimulé par des éléments extérieurs à la relation. Partager avec l’autre un moment privilégié ou échanger sur ce qu’on vit nourrit l’intimité relationnelle.
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L’infidélité amoureuse

Une trahison

L’infidélité amoureuse se définit comme le fait de transgresser l’entente tacite par laquelle les partenaires conviennent de s’octroyer une exclusivité amoureuse et sexuelle. Quand cette entente est compromise par l’infidélité d’un des partenaires, la stabilité du couple est menacée et cet écart constitue fréquemment un motif de rupture.

Les relations amoureuses fluctuent. Le temps vient à bout de la magie des débuts. Les partenaires négligent d’entretenir la flamme de leur amour, ils cessent de s’accorder des moments d’intimité amoureuse et communiquent de moins en moins. Ils arrêtent d’idéaliser leur amour et laissent, plus ou moins consciemment, leur couple s’enliser dans le quotidien.

Dans bien des cas, l’infidélité résulte d’une insatisfaction face à la relation. C’est le symptôme d’un dysfonctionnement, de besoins inassouvis qui sont restés sous silence. Avant que ne survienne une infidélité, les partenaires, pris chacun dans leur vie, ont possiblement ignoré les signes avant-coureurs montrant que la relation avait du plomb dans l’aile.

L’infidélité vient souvent d’un désir d’échapper à une vie amoureuse et sexuelle monotone qui n’a plus l’éclat d’antan. Le couple n’apporte plus autant de reconnaissance, de proximité ou d’épanouissement qu’avant. On devient peut-être plus sensible aux attentions et à la complicité qu’on développe ailleurs, avec une collègue ou un ami, par exemple, et qui répond aux besoins de valorisation personnelle, de plaisir et de nouveauté que l’on ressent.

Qu’est-ce que l’infidélité?

Les cas d’infidélité varient. Il s’agit parfois d’une aventure d’une nuit ou d’une courte passion. Ce sont également des contacts occasionnels avec différentes personnes, des relations extraconjugales qui ne comportent aucun engagement affectif ou, au contraire, des relations à long terme dans lesquelles les amants sont très impliqués émotivement.

Avec l’émergence des réseaux sociaux, l’infidélité peut aussi devenir virtuelle. Les relations établies en ligne à travers des applications ou des sites de rencontre permettent d’avoir une ou plusieurs relations parallèles. Mais bien qu’elles soient à distance, ces liaisons sont susceptibles de causer les mêmes dommages dans le couple.

La notion de fidélité peut varier d’une personne à l’autre, mais elle est, généralement, la condition première à l’existence d’un couple. La fidélité n’offre pas l’assurance que le couple va durer toute la vie, mais pour le temps de la relation, les partenaires se destinent l’un à l’autre. Rester fidèle est souvent perçu comme un gage de respect.

Il est donc important d’avoir très tôt dans la relation une conversation qui permet de définir ce qui constitue une infidélité pour l’un et pour l’autre. Certains considèrent qu’embrasser n’est pas tromper, mais que coucher l’est. Le fait de consommer de la pornographie sur Internet est-il une infidélité? Est-ce que ressentir une attirance pour une personne à l’extérieur du couple, flirter ou élaborer dans sa tête des «scénarios» romantiques, c’est être infidèle? Plusieurs croient que non, mais d’autres estiment que l’existence d’un sentiment amoureux est nettement plus grave que d’avoir des contacts physiques avec une autre personne.

Une fois qu’on a déterminé sa position, il est plus facile de comprendre ce à quoi on s’engage en promettant d’être fidèle. Les humains étant des êtres en évolution, il est possible que les perceptions changent. Il est tout à fait légitime d’avoir du désir pour quelqu’un d’autre, mais il y a une différence entre le constater et le vivre réellement. De là l’importance d’en rediscuter avec son partenaire d’abord, et surtout avant d’agir.

L’infidélité est généralement considérée comme une trahison, une dure épreuve pour la personne trompée. Quand la relation illicite dure depuis longtemps et qu’elle est finalement exposée au grand jour, on a soudainement l’impression de ne plus connaître son partenaire, de découvrir un pan entier de sa vie qu’on ignorait et de se sentir coupable de n’avoir rien vu venir, ou d’avoir été dans le déni. On remet en doute des mois, des années de sentiments réels, comme si ce qu’on avait vécu jusque-là dans la relation n’était qu’un mensonge.

L’infidélité fragilise le couple. Les fondements de la relation, la sécurité, la confiance et la transparence sont sérieusement ébranlés. Cet «abus de confiance» laisse des traces et engendre souvent de la colère, de la peur et de la honte: on commence à douter de soi-même et de l’autre.

Comment naît le désir?

On peut vouloir connaître ou retrouver cet état d’enchantement et de fébrilité amoureuse qu’offre une liaison illicite, avec ses rendez-vous clandestins et ses doux secrets. Bien que l’infidélité soit souvent considérée comme un acte de trahison, elle témoigne d’un désir de retrouver une part de soi et de ramener de la vitalité dans sa vie.

L’intensité sexuelle et l’absence d’engagement entre les amants augmentent l’attrait de l’aventure. C’est ainsi que des personnes en couple qui ont des problèmes d’attachement et d’engagement enchaînent les infidélités. Leurs besoins de reconnaissance et d’admiration sont plus facilement comblés dans une suite de relations brèves, mais intenses, que dans une seule relation stable. Mais là non plus, la passion et le sentiment de liberté ne durent pas. Très souvent, ces relations s’éteignent dès qu’il est question d’engagement et de projets d’avenir.


CÔTÉ DUALITÉS

Les dépendants risquent de succomber au plaisir de la séduction à l’extérieur de la relation, car il s’agit d’une façon rapide et efficace pour eux de ressentir des sensations fortes sans trop d’efforts. La reconnaissance immédiate flatte leur ego.

Les codépendants qui sont souvent privés de reconnaissance et d’attention gratuite de la part de leur partenaire sont plus susceptibles de se laisser toucher par les compliments d’une tierce personne. Cette attention éveille en eux d’intenses sensations, qui les éloignent émotivement de leur partenaire et créent une ouverture vers l’extérieur du couple, où ils retrouvent ce qui leur manque dans leur relation.



Les conséquences de l’infidélité sur la relation sont très variées. S’agit-il d’une aventure passagère ou d’une relation de longue durée qui implique des mois, voire des années de mensonges et de secrets? Quand la confiance a été trop lourdement bafouée, le lien amoureux est brisé par le fait même et la relation devient impossible. Le risque de tout détruire ce qu’on a construit ensemble, de perdre la confiance, le soutien et la considération de l’autre est très réel.

Entreprendre une relation passionnelle cachée signifie peut-être également de devoir mentir non seulement à son partenaire, mais aussi aux amis et à la famille. La peur de se trahir est toujours présente, et les tromperies peuvent faire perdre des amitiés, ou même le soutien et le respect des proches, qui se sentent aussi floués lorsqu’ils découvrent cette double vie.

Quand le chat sort du sac, la personne trompée ressent une blessure émotionnelle difficile à guérir, mais un adultère ne signifie pas nécessairement la rupture du couple.

Certains décident de demeurer ensemble, en balayant le problème sous le tapis et sans jamais établir un véritable dialogue. La personne trompée est au courant, mais refuse de le voir et d’en parler par peur de la rupture, de la solitude ou du jugement des autres.

D’autres peuvent choisir de rester ensemble pour réparer la relation. Dans certains cas, le «séisme» marque le point de départ d’une remise en question et d’une évolution positive du couple.

Réparer

Le couple peut se remettre d’une infidélité, mais tant et aussi longtemps que la personne trompée accuse et culpabilise son partenaire ou qu’elle cherche à se venger, il n’y aura pas de sortie de crise.

Le dialogue qui s’installe alors, s’il est de bonne foi et authentique, sera sûrement confrontant et douloureux. Il faut que les deux partenaires expriment clairement leur désir de poursuivre l’aventure. Pour cela, ils n’ont pas le choix d’examiner ce qui les a conduits dans ce cul-de-sac. Le premier pas est de tenter de comprendre les raisons qui ont poussé un des amants à «aller voir ailleurs» et ce qui doit être fait pour rebâtir la relation, rétablir la confiance et recréer l’intimité. Comme c’est le couple qui est affecté, le partenaire trompé doit aussi accepter de se remettre en question et de prendre du recul par rapport aux événements.

Il faut éviter les règlements de comptes et donner à chacun la possibilité de s’exprimer et d’être entendu. C’est un processus qui prend du temps et peut nécessiter une intervention professionnelle.

Le partenaire trahi doit s’abstenir de tomber dans le piège de la curiosité malsaine à propos des endroits où les amants se rencontraient, la fréquence de leurs rapports ou leurs pratiques sexuelles. Il doit plutôt chercher à comprendre ce que signifie cette aventure pour lui, ce qui l’a motivée et ce qu’il en a tiré.

Parfois, faire une pause de quelques jours peut lui être salutaire pour prendre du recul, sonder ses sentiments et déterminer s’il peut et veut continuer la relation.

Pour mener cette réflexion et garder les idées claires, il est souhaitable qu’il fréquente des gens de confiance à qui il peut se confier et éviter de trop en parler autour de lui, pour ne pas s’exposer au jugement et à l’avis de n’importe qui.

Pour que la personne trompée ne soit pas constamment en train de surveiller le comportement de l’autre à l’avenir, il est nécessaire que l’infidélité soit avouée. Le partenaire infidèle envoie un signal clair qu’il choisit, de bonne foi, de poursuivre la relation et qu’il demande pardon d’avoir trahi la confiance de l’autre. Quand on assume ses actes, on donne à l’autre la possibilité de continuer à s’investir dans le couple ou d’y mettre fin. La patience et la bienveillance aident à panser les plaies.

Quand la rupture est inévitable

Même si, au bout du compte et après mûre réflexion, le couple décide de se séparer, l’implication dans la relation ne s’arrête pas là. Il faut quand même effectuer un travail personnel pour guérir ses blessures, se relever de cette épreuve et continuer à vivre sans rester pris émotivement par ce qui est arrivé.

C’est particulièrement le cas quand des enfants sont impliqués. Qu’ils le veuillent ou non, les parents devront continuer de se revoir régulièrement et de s’entendre sur une foule de choses, dont l’éducation, la garde partagée, les vacances, les fêtes, etc. Même si le travail de réconciliation est long et difficile, ils ont la responsabilité de rétablir rapidement des ponts entre eux pour que les enfants puissent circuler de l’un à l’autre en toute quiétude. Le rapprochement, quand il est nécessaire, implique souvent de pardonner au partenaire infidèle et d’éviter de tomber dans le ressentiment, de raviver la même douleur chaque fois qu’on pense à lui ou qu’on le revoit.

Passer l’éponge

Pour accorder une nouvelle chance à la relation, le pardon est indispensable. Cela ne veut pas dire qu’on approuve le comportement de l’autre. Il s’agit plutôt de trouver le moyen d’accepter ce qu’on ne peut pas changer, même si c’est difficile.

Quand la crise s’estompe, on peut tenter de revitaliser la relation par un geste symbolique. Se donner un nouveau départ, entreprendre un nouveau projet, changer de lieu, faire un voyage à deux ou en famille, etc. Il faut travailler à rétablir le contact avec l’autre et renouer des liens solides pour la suite des choses.
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La dépendance

Une réalité

Une dépendance est une pulsion qui pousse un individu à soulager ses inconforts intérieurs, ses non-dits, ses peurs, ses émotions, son stress, sa faible estime de soi, etc., en ayant recours à des substances ou à des comportements répétitifs et destructeurs auxquels il ne peut pas résister.

La dépendance est une idée fixe envahissante, une obsession qui, une fois activée, est extrêmement difficile à arrêter. L’incapacité de faire face à une dépendance n’a rien à voir avec un manque de discipline ou de détermination personnelle. C’est une réalité qui nécessite une aide professionnelle et/ou l’implication dans un groupe de soutien. La dépendance offre la possibilité d’un apaisement éphémère de blessures non soignées et de besoins inassouvis qui, de façon consciente ou pas, causent une grande souffrance. C’est un mal profond que même le renforcement de l’estime de soi, le pardon et la bienveillance ne parviennent pas à soulager efficacement, à long terme.

Les dépendants se donnent facilement et rapidement l’illusion d’un sentiment de toute-puissance, alors que les codépendants se permettent un instant de se soustraire aux obligations qu’ils s’imposent pour répondre aux besoins du dépendant.

Les substances

Que dire à propos de l’alcool, des drogues et sur les conséquences d’en consommer compulsivement qui n’ait pas déjà été dit? Il s’agit probablement des types de dépendance les plus répandus.

L’alcool et les drogues légales ou illicites permettent de se déconnecter de la réalité, de la douleur et du mal de vivre. Ces substances stimulent, calment ou rendent euphoriques. Elles donnent parfois l’impression d’accéder à un état de conscience supérieur, d’avoir une perception plus claire des gens et des choses.

Cependant, la consommation abusive d’une substance a des répercussions sur la vie du couple et de la famille. Les conséquences sur l’individu vont du simple trou de mémoire à la suite d’une soirée trop arrosée jusqu’à la psychose, la dépression, la paranoïa, la violence, etc. La relation survit difficilement dans de telles conditions.

Il ne s’agit pas ici de condamner l’usage de ces substances, mais plutôt d’illustrer l’ampleur des défis auxquels font face les couples dont l’un des partenaires consomme avec excès.

Les achats compulsifs

La personne aux prises avec un problème d’achats compulsifs ne peut pas contrôler ses envies de dépenser pour des biens tels que les vêtements, les outils, les appareils électroniques, etc. Même quand il ne lui reste plus d’argent et qu’elle doit s’endetter, elle recherche quand même le plaisir éphémère d’obtenir des choses, sans nécessairement penser à la valeur de l’objet, au besoin qu’elle en a ou à l’utilisation qu’elle en fera. L’excitation passée, la culpabilité et les regrets la rattrapent. Elle rentre à la maison, range ses acquisitions dans un placard, sans même parfois les déballer, avec une foule d’autres achats cachés, parce qu’elle en a honte.

Le désir d’acheter survient souvent sous le coup d’une émotion négative, pour se remonter le moral. La personne se procure aussi des biens pour se récompenser. Dans un cas comme dans l’autre, elle se dit qu’elle le mérite bien.

Une personne codépendante est plus susceptible de glisser dans ce comportement quand elle atteint un niveau aigu d’«écœurantite», à force de toujours prioriser les besoins des autres en ignorant les siens. Cette forme de compulsion peut devenir une source de satisfaction personnelle qu’elle s’accorde. C’est une des rares choses qu’elle fait pour elle-même et non pour les autres.

Outre les problèmes financiers, cette dépendance entraîne souvent des sautes d’humeur, de la dépression, du stress ou la consommation de substances. L’acheteur compulsif accumule les dettes, fragilise ses relations amoureuses et amicales. Quand il finit par admettre qu’il a perdu le contrôle de ses finances, il est souvent en conflit avec des gens, il croule sous les dettes, incapable de respecter ses échéances, alors que ses placards débordent tristement de produits non déballés.

Le jeu pathologique

Le jeu pathologique est une puissante compulsion qui entraîne souvent des conséquences négatives semblables à celles que vivent les acheteurs compulsifs, qui doivent financer leur dépendance.

Les jeux de hasard deviennent un problème lorsqu’une personne ne peut s’empêcher de jouer et de miser toujours plus, dans l’espoir de gagner. Même si, au bout du compte, elle est perdante, elle nourrit quand même l’illusion que tout rentrera dans l’ordre, comme par magie.

Les rêveurs seront particulièrement vulnérables au développement de cette dépendance. Ils chercheront constamment à ressusciter la frénésie des débuts; c’est souvent un gain important qui déclenche le processus menant à la dépendance au jeu. Ils entretiennent l’espoir qu’avec un peu de chance, ils pourront revivre le même «buzz» et se renflouer.

Les personnes qui en sont affectées en viennent à négliger leurs responsabilités familiales et professionnelles. Elles ont de sérieuses difficultés financières et sont en conflit permanent avec tout le monde, surtout leur partenaire. Car quand leurs pulsions les poussent à jouer, le couple ou la famille n’existe tout simplement plus. Le besoin de parier est plus fort.

Les joueurs compulsifs sont souvent prêts à tout pour jouer: mentir, trahir, frauder, nier, etc. Quand ils ne peuvent plus emprunter d’argent à leurs proches, ils cherchent ailleurs, du côté des prêteurs usuraires, malgré tous les dangers que cela comporte. Ils peuvent aussi vider le compte conjoint, à l’insu du partenaire, exposant ainsi le couple ou la famille à de graves problèmes.

Le sexe

Cette compulsion concerne les personnes qui, de manière incontrôlable, ont un constant besoin d’avoir des relations ou des comportements sexuels, ce qui met leur couple en jeu. Cette pulsion est si obsédante qu’elles sont incapables d’y résister. Comme ce besoin n’est jamais rassasié, elles sont toujours en quête de satisfaction et de sensations fortes.

Au même titre que les drogues ou l’alcool, la compulsion sexuelle se manifeste par une envie spontanée de libérer une tension pour apaiser un mal-être intérieur.

Les dépendants sexuels passent beaucoup de temps dans leur imaginaire érotique à alimenter leurs fantasmes, et négligent parfois leur vie personnelle ou professionnelle. Certains d’entre eux trouvent des partenaires dans les bars, font appel aux escortes et autres. Une fois l’acte posé, la fébrilité se transforme en honte, en culpabilité et en mésestime.

La pornographie

Plusieurs passent des heures et des heures, hypnotisés par leur écran, devant des vidéos pornographiques. La consommation excessive de pornographie isole du reste du monde: ses adeptes se retrouvent souvent impuissants face à cette dépendance, qui engendre un grand sentiment de détresse.

Cette forme de dépendance brime l’épanouissement harmonieux de la sexualité d’un individu. Elle met devant des standards impossibles à atteindre et tout un répertoire de pratiques sexuelles, souvent dégradantes. De plus, la pornographie est pour plusieurs le seul outil d’éducation sexuelle auquel ils ont accès. Elle impose une conception des rapports sexuels faussée par l’obsession de la performance et de l’apparence des corps. Face à ce modèle, le consommateur peut considérer que la vie sexuelle dans son couple est moins intéressante et moins stimulante.

Plusieurs partenaires tiennent la porno en grande partie responsable des problèmes d’intimité amoureuse que vit leur couple, de la baisse de libido ou de la distance qui s’est créée entre eux. Ils la voient comme un adultère, car elle affecte directement le lien d’attachement. Le partenaire en relation avec un grand consommateur de pornographie se sent souvent trahi, sa confiance en l’autre est sérieusement ébranlée. D’autant plus que la «substance» déclenche inévitablement la comparaison et le sentiment de ne pas être à la hauteur.

La porno tue l’amour! Cesser d’en consommer doit être un geste volontaire et déterminé, car les occasions de rechute ne sont qu’à quelques clics. Il est si facile de retomber dans le piège.

La cyberdépendance

Difficile aujourd’hui d’être contre l’usage des nouvelles technologies de communication. Les cellulaires, tablettes, ordinateurs, jeux vidéo et télévisions divertissent, informent, mettent les gens en contact les uns avec les autres et permettent d’améliorer la communication au sein du couple, qui peut s’envoyer des petits mots d’amour par message texte.

Cependant, ces appareils deviennent problématiques quand leur utilisation est excessive. Occuper tous ses temps libres sur Netflix, Facebook ou Instagram, prioriser ses contacts virtuels et négliger les échanges avec son partenaire risquent de creuser un fossé dans le couple. Parce que même si l’on est assis tout près ou étendus dans le même lit, on est parfois très loin l’un de l’autre, chacun dans son univers respectif.

Souvent, on sacrifie le temps de qualité qu’on voulait partager avec l’autre en étant distrait par les notifications, les textos, les courriels, etc. Si cette distance est source d’incompréhension dans le couple, c’est signe qu’il y a un problème sous-jacent.

Pour mettre des limites à cette consommation, on peut compter les heures qu’on passe devant l’écran chaque semaine grâce à la fonction «temps d’écran» qu’on trouve sur beaucoup d’appareils. Il suffit de juger, par la suite, en toute honnêteté, si c’est raisonnable ou si c’est trop.

Quand on a moins d’intérêt pour les activités hors ligne, qu’on préfère son écran plutôt que d’interagir avec les gens, quand on connaît des difficultés financières ou des conflits avec son partenaire, sa famille, même ses collègues de travail à cause du temps que l’on passe devant un écran, on doit se rendre compte qu’il s’agit d’une dépendance. Quand la relation souffre de cette activité, il est important de prendre un peu de recul, de recréer des moments de réelle intimité, loin de sa routine de consommation, et surtout, loin des écrans, dans le monde réel.

Le travail

On peut décrire le «workaholisme» comme la relation de dépendance qu’a une personne avec son travail. Dans ce cas, le dépendant ne valorise que le travail, qui passe avant tout le reste, même sa propre santé, et l’empêche de s’épanouir sur le plan personnel. Il pense sans cesse à ce qu’il lui reste à faire pour terminer un projet, à ce qu’il faut mettre en place pour entreprendre le prochain, etc.

C’est probablement la dépendance la mieux acceptée socialement, ce qui fait qu’elle est plus difficile à déceler. On valorise les gens travaillants, car c’est une qualité qui suscite souvent l’admiration.

Toutefois, les membres de la famille se sentent souvent comme de simples figurants dans la vie du bourreau de travail, et le partenaire amoureux devient insatisfait dans la relation.

Les conséquences d’une dépendance au travail peuvent avoir des répercussions sur la santé physique et psychologique de la personne qui en souffre. Elle vit souvent un haut niveau de stress, qu’elle tente parfois de calmer par une consommation abusive d’alcool ou de médicaments. Ces conditions en font une excellente candidate à l’épuisement professionnel, à la détresse psychologique ou à l’anxiété.

Obsédés du contrôle, perfectionnistes et souvent très égocentriques, les accros au travail font des patrons et des collaborateurs exécrables, qui n’acceptent pas la critique, ne tolèrent pas d’être remis en question et n’ont surtout pas de leçon à recevoir de quiconque.

Le mensonge

Les personnes dépendantes à une substance ou à un comportement destructeur sont généralement abonnées aux mensonges. Elles n’ont pas le choix de mentir, car dire la vérité et avouer qu’elles ont des problèmes de dépendance les obligerait tôt ou tard à se prendre en main et elles ne sont pas prêtes à franchir ce pas. Les dépendants ont tendance à mentir au sujet de leurs excès pour éviter de passer à l’action et de se responsabiliser face au problème, alors que les codépendants mentent pour protéger l’aura d’impeccabilité de leur relation avec le dépendant.

Mentir, bien souvent, est plus facile que de dire la vérité. On le fait pour conserver son image, justifier ses manquements, ou profiter indûment de quelqu’un ou d’une situation… Plus tard, les mensonges servent souvent à se présenter sous un meilleur jour, à s’inventer des études et des diplômes, à prétendre être une personne qu’on n’est pas. On le fait pour éviter de s’attirer des problèmes, comme un enfant qui veut se sauver d’une punition. Toutefois, tenter de couvrir ainsi ses erreurs n’encourage pas à assumer ses choix et ses actes. En couple comme ailleurs, il est impossible d’apprendre de ses erreurs si on ne les reconnaît pas.

De plus, mentir est épuisant. Il faut de la mémoire pour se lancer dans des mensonges compliqués, car on doit se souvenir de ce qu’on a dit et à qui, pour ne pas se contredire plus tard. Souvent, des mensonges en engendrent d’autres, qui doivent être cohérents avec les précédents.

Parfois, le partenaire d’un joueur pathologique est entraîné malgré lui dans le mensonge pour se prémunir du jugement de l’entourage après la faillite du ménage. Il doit inventer des histoires rocambo-lesques, par exemple pour cacher le fait que son conjoint a perdu son permis de conduire après s’être fait intercepter au volant en état d’ivresse. Et, bien sûr, chaque mensonge supplémentaire pour couvrir le mensonge initial augmente les risques d’être découvert.

À force de mentir et de s’embourber dans des explications vaseuses, le moment de vérité finit toujours par se rapprocher. Si certains mensonges sont plutôt inoffensifs, d’autres ont des conséquences néfastes sur les rapports interpersonnels. C’est lorsque la vérité éclate que l’on mesure mieux l’étendue des dégâts. À force de manipuler les autres, on finit par perdre leur confiance.

La vérité

En disant la vérité, on peut être soi-même, tout simplement, sans crainte d’être découvert ou trahi par un détail.

Pour être en relation, la confiance est incontournable. Dire la vérité impose le respect et cimente les relations. Plus une relation est importante, plus on doit tendre vers la vérité. Sans la franchise et l’honnêteté, les relations significatives et nourrissantes ne sont pas possibles. Avouer à l’autre qu’on a menti est un début de communication authentique. Reconnaître humblement qu’on a un problème de consommation ou de comportement amène plus de clarté dans la vie.

Même si on la cache parfois, qu’on la travestit, ou qu’on refuse de la voir, la vérité est essentielle à l’amour. Plus encore, la vérité est l’amour!
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La rupture

Terminus

La vie amoureuse est faite de hauts et de bas. Toutefois, quand on a l’impression de vivre plus de bas que de hauts, d’avoir des creux de vague si profonds qu’on croit que l’amour a disparu, ou lorsqu’on traverse une crise si forte qu’on ne voit plus comment poursuivre la relation, il est peut-être temps de rompre.

Les signes qui ne trompent pas

Bien des gens qui ont vécu l’expérience d’une rupture amoureuse n’ont pas su décoder les signes avant-coureurs du choc imminent qui les attendait. Voici un bref survol des signes à observer ou des situations qui annoncent peut-être la venue du grand séisme qui ébranlera la relation:

•Lorsque les enfants, le travail, les soucis passent avant le couple, que l’on tient la relation pour acquise et qu’on la laisse aller sans s’en occuper, il est possible qu’on ne trouve plus la force de raviver ce qui nourrissait l’amour;

•Lorsqu’on ne partage plus ses joies et ses peines avec l’autre, qu’il n’y a plus de complicité, de rires ou d’attentions, on se retrouve seul avec ses problèmes dans un désert émotif accablant;

•Si la communication s’est interrompue, qu’on ne comprend plus l’autre et qu’on arrête de s’intéresser à lui, l’heure est grave. Longtemps, on a attendu que les choses s’arrangent d’elles-mêmes, mais on n’y croit plus;

•Après l’indifférence vient le désengagement. On cesse d’être loyal envers son conjoint. Le climat de confiance s’estompe. L’espoir d’atteindre les objectifs importants qu’on s’était fixés ou de poursuivre les idéaux qu’on partageait avec lui disparaît. On renonce à l’admirer et à vanter ses qualités;

•On n’est plus touché en voyant son partenaire et on ne ressent plus d’affection pour lui. On ne remarque chez lui que ce qui nous agace. La plupart du temps, on préfère être seul plutôt qu’avec lui;

•On n’a plus de désir envers l’autre ni d’intimité physique ou sexuelle avec lui, on éprouve peut-être de la réticence à s’approcher de lui;

•Les pensées que l’on entretient sur son partenaire et sur la relation elle-même sont très négatives et génèrent plus de colère, de tristesse ou de frustration que de plaisir. L’estime qu’on lui porte se désagrège parfois et l’on n’a plus l’espoir de réparer le couple;

•On ne démontre plus de reconnaissance, de gentillesse ou même de respect envers son conjoint. On cesse de lui demander son avis quand on prend des décisions importantes, et l’on ne se sent plus obligé d’honorer ses promesses. On ne considère plus sa vie privée de l’autre.

Si la vie du couple n’est plus qu’une suite de litiges, de conflits et de dénigrements ou de désintérêt face à la vie amoureuse et sexuelle, peut-être que la séparation est non seulement souhaitable, mais nécessaire.

La décision

Si, un jour, on décide qu’on n’a plus envie de vivre avec l’autre personne, qui est devenue une inconnue, mieux vaut en finir rapidement plutôt que de prolonger le malaise. Il est quand même nécessaire de se parler et de voir si la rupture est la bonne option, ou si d’autres solutions existent. Si le couple continue de partager des objectifs communs, s’il rit encore ensemble, s’il est capable de recréer une certaine complicité, même si les partenaires se sont éloignés, il peut être sauvé.
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Mais si la séparation est la seule avenue possible, un spécialiste agissant comme médiateur pourrait aider le couple à s’éviter des face-à-face douloureux et des souffrances inutiles. Une rupture est «réussie» quand l’estime et la reconnaissance de ce qu’on a vécu ensemble sont préservées et sauvegardées.

Difficile d’être confronté brusquement à la séparation, surtout si l’on n’a rien vu venir, ou qu’on n’a pas voulu voir. La séparation est parfois un traumatisme, car elle fait mal, même physiquement, et peut avoir des conséquences malheureuses. Certains en sont anéantis et sombrent dans le désespoir.

Dès que l’on commence à penser à la séparation, on devrait, idéalement, parler avec l’autre de ce qu’on vit, de ses mécontentements et de ses doutes, avant de mettre fin complètement à la relation. Pour le partenaire laissé, la séparation est particulièrement pénible quand elle est inattendue et irrévocable. Il est difficile d’accepter cette décision sans pouvoir essayer de sauver la relation.

Ce que partir veut dire

Dans d’autres cas, plusieurs personnes vont déployer bien des efforts et accepter de faire plusieurs concessions dans l’espoir de régler le problème. Quand cela ne fonctionne pas et que les frustrations s’accumulent, elles finissent quelquefois par déserter émotivement la relation, tout en restant avec l’autre. Être là sans l’être vraiment. On peut en effet mettre beaucoup de temps avant d’être prêt à partir: des mois, voire des années. Car se séparer veut souvent dire bouleverser complètement sa vie, abandonner des projets, quitter un milieu familier, une routine, peut-être aussi une certaine sécurité, pour aller vers l’inconnu. La crainte de se tromper et de regretter sa décision participe souvent au statu quo.

Et le confort, le bien-être des enfants, les problèmes que représente une séparation font qu’on reste ensemble, même si la flamme s’est éteinte.


CÔTÉ DUALITÉS

Le dépendant est généralement étonné de constater que son partenaire codépendant est si frustré dans la relation qu’il souhaite rompre rapidement et sans possibilité de retour. L’effet de surprise est accentué lorsqu’il a manqué de sensibilité et de présence à l’autre pour percevoir son malaise. Très souvent, le codépendant endure longtemps ses insatisfactions et exprime clairement son ras-le-bol, mais le dépendant, totalement déconnecté émotivement de la relation, le minimise ou refuse d’entendre.

Le codépendant met ainsi beaucoup de temps avant de quitter la relation, mais quand sa décision est prise, elle est sans retour, car ses limites sont dépassées depuis longtemps déjà. Envahi par ses propres inconforts et malaises, incapable de nommer ses frustrations, le dépendant se retrouve victime de son manque d’action et est complètement désarçonné.

Si c’est le dépendant qui choisit de rompre, il doit s’assurer que ce n’est pas une décision impulsive, qu’il y a bien réfléchi. Il ne doit pas agir sur un coup de tête, car le codépendant voudra connaître les raisons de son départ, comme une tentative maladroite de soulager sa souffrance et comprendre ce qu’il a fait de mal. Un début de réponse ici est peut-être que la volonté de «bien faire» du codépendant a laissé peu de place au «bien-être» de la relation et au temps de qualité qu’elle demande.

Les actifs et les vites voudront rapidement régler les questions d’argent, la garde des enfants, le déménagement, etc., sans prendre le temps de réaliser ce qui est en train de se passer. Tout le contraire des émotifs et des lents, qui se sentiront submergés par la charge affective et la grande confusion intérieure que cette épreuve génère.



Derrière la volonté de rompre se cache souvent le désir de fuir les difficultés qui se posent après quelques mois, quand les partenaires connaissent davantage leurs différences et leurs divergences. Dès l’apparition de conflits ou de désagréments, plusieurs abandonnent le navire et se remettent à la recherche d’un nouvel amour, en espérant trouver mieux. Cet espoir est un mirage.

À butiner de cette façon de relation en relation, on risque de ressasser sans cesse les mêmes schémas relationnels, surtout si l’on ne tire pas de leçons de ses échecs amoureux. Si on se dit qu’on peut «trouver mieux», c’est qu’on croit que son partenaire actuel est responsable des malheurs que l’on vit. On s’abstient ainsi de réfléchir à sa part de responsabilité dans le déclin du couple. C’est pourquoi, après une séparation, il peut être utile de consulter un ou une spécialiste pour mieux se comprendre et éviter de répéter la même situation.

Celui qui reste devra repenser sa vie et regagner une certaine stabilité. Mais il est difficile d’entrevoir de nouvelles perspectives et de reprendre confiance quand on est habité par l’incertitude. On a du mal à s’imaginer heureux à nouveau, comme si on perdait sa faculté d’aimer. L’absence laisse un grand vide. Même les souvenirs heureux sont douloureux. On est submergé par diverses émotions. Si l’on sort d’une longue relation, la vie de célibataire n’a peut-être plus les mêmes attraits qu’avant. Sans l’amour du partenaire, on peut douter de sa propre valeur en tant qu’être humain.

Les enfants dans l’équation

Quand des parents se séparent, les enfants sont souvent les premières victimes. Il faut leur parler de ce qui arrive, car de toute façon, ils perçoivent le malaise. Il faut toutefois éviter de les prendre à témoin ou d’en faire des confidents. Les exemples d’histoires dramatiques impliquant des ex-partenaires qui s’entre-déchirent et utilisent les enfants pour atteindre l’autre et se venger sont nombreux.

Pour atténuer le choc de la séparation, le fait de maintenir une routine prévisible et de conserver un équilibre de vie facilite les choses, autant pour les enfants que pour les parents. Il faut éviter de précipiter les événements. Dans la mesure du possible, on les laisse à la même école, avec leurs amis, et on essaie de n’imposer qu’un changement à la fois.

Les ex-partenaires qui se respectent mutuellement ont sans doute plus de chances de «réussir» leur séparation en causant le moins de stress et d’incertitude possible aux enfants en évitant, entre autres, qu’ils soient témoins de leurs querelles et qu’ils deviennent le seul trait d’union entre deux parents qui ne se parlent plus.

Dans le meilleur des cas, les parents conservent ou reconstruisent des rapports harmonieux, qui permettent de profiter encore de bons moments en famille, même si le couple n’existe plus. Ce n’est pas toujours simple ni possible, mais recréer la cellule familiale de temps en temps renforce les liens et rassure les enfants sur l’amour que leur portent leurs parents, même séparés.

Réorganiser sa vie

À côté de la peine et de la douleur, des problèmes très concrets font aussi leur apparition lors d’une rupture: la situation financière change, on doit peut-être déménager loin, retourner sur le marché du travail, réorganiser sa vie, avec ou sans enfant. Sans compter que les couples en processus de séparation s’enlisent parfois dans des conflits juridiques ou des querelles très énergivores.

Les défis que posent une séparation ou un divorce sont complexes. Mais aussi douloureuse qu’elle soit, la rupture est une phase de transition qui offre l’occasion de repartir sur des bases différentes. C’est la chance d’entreprendre un nouveau chapitre, de préciser ses attentes d’une relation peut-être plus animée ou moins perturbée par des conflits. Parce que la période qui suit une séparation est difficile à vivre, il faut pouvoir en tirer quelque chose de positif.

Traverser ce processus prend plus ou moins de temps, selon les personnes, les circonstances ou les répercussions de la rupture. Pour se faciliter la vie, on ne se met pas de pression, on prend soin de soi et on évite de s’isoler.

Une séparation n’est pas sans conséquences sur la loyauté des amis du couple. Pour ne pas se sentir triangulés, certains se retirent et coupent les relations avec les deux ex-partenaires, d’autres restent fidèles à un des deux, ou au deux, séparément. D’autres encore prennent fermement position pour l’un ou l’autre et contribuent, dans certains cas, à jeter de l’huile sur le feu.

La personne qui vit une séparation peut s’appuyer sur les gens en qui elle a pleinement confiance, qui ont peut-être vécu des situations semblables et qui peuvent l’épauler, mais avec qui elle peut aussi rire et se détendre.

Pour briser la solitude qui s’installe parfois, elle peut reprendre d’anciennes activités sportives ou appeler des amis qu’elle avait perdus de vue, s’adonner à des activités professionnelles ou bénévoles, etc. Attention: prioriser sa carrière ou se consacrer corps et âme au bien-être des autres peut devenir une voie de contournement pour éviter de ressentir sa peine ou de faire l’introspection nécessaire pour compléter le processus de deuil.

Lâcher prise

Tant et aussi longtemps qu’on tient son ancien conjoint responsable de ses sentiments négatifs, on n’arrive pas vraiment à se séparer de lui. Les querelles de garde d’enfants, de pension alimentaire ou de séparation du patrimoine perpétuent les conflits et retardent tout le processus.

Quand on parvient à lâcher prise en faisant preuve d’un peu de générosité et de compréhension, l’horizon se dégage. On se lève un matin et on constate que la tristesse est moins profonde, que la souffrance est plus supportable. On s’aperçoit également qu’on a changé. On comprend peut-être mieux les raisons de la rupture, qu’elle n’est pas un échec total. Bref, on fait la paix tranquillement, peut-être pas nécessairement avec l’autre, mais avec soi. On pourra conserver de beaux souvenirs et garder une meilleure image de ce qu’a été la vie de couple.
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La résilience

Le savoir-vivre

La résilience est l’aptitude qu’a une personne de jouir de la vie et d’envisager l’avenir positivement, malgré des conditions de vie difficiles ou des expériences traumatisantes.

Ce n’est pas une faculté innée ni acquise pour toujours. La résilience est déterminée par l’histoire, l’état physique ou mental, l’environnement, les blessures de chacun. La capacité de résilience d’un individu est aussi liée à son tempérament et à sa volonté personnelle d’accepter l’adversité et de s’y confronter sereinement. Une personne résiliente est en paix avec le passé, bien ancrée dans l’ici et maintenant, dans la réalité… Elle ne craint pas l’avenir.

La résilience n’est pas automatique ni universelle. On peut être résilient face à certaines épreuves et non face à d’autres. Des incidents de la vie peuvent même rouvrir des blessures qu’on croyait guéries depuis longtemps.

Les difficultés que l’on traverse permettent de se découvrir soi-même et, bien souvent, de puiser en soi des forces et des ressources insoupçonnées. Lorsqu’on fait preuve de résilience, les épreuves révèlent un courage qu’on ne se connaissait pas, une sensibilité, une empathie et une humilité qui porte à reconnaître ses torts et sa part de responsabilité dans certains événements.

En d’autres mots, la résilience, c’est être en mesure de profiter de l’enseignement que l’épreuve offre, comme un cadeau. La tentation est grande de se laisser absorber par le ressentiment, la déception et le rejet. Toutefois, choisir de se concentrer sur les compétences et les aptitudes que cette épreuve permet d’acquérir, c’est se donner la chance d’envisager l’avenir avec enthousiasme et vitalité.

La résilience et le couple

La résilience est le ciment qui maintient le couple en place, car elle permet de poursuivre une relation saine et significative, malgré les épreuves rencontrées. Elle s’acquiert et se cultive grâce à l’empathie et à la confiance que les conjoints éprouvent l’un envers l’autre. L’humour, l’autodérision et la capacité de conserver une certaine légèreté dans l’adversité aident à relativiser les problèmes qu’ils affrontent, et ainsi, à les surmonter plus facilement.

Certains couples vivront une panoplie de difficultés (infidélité, fraude qui engloutit le fonds de pension, faillite, perte d’un enfant, etc.) et passeront tant bien que mal à travers la tempête, alors que d’autres n’y résisteront pas. Les relations résilientes auront probablement plus de chances de survivre aux incertitudes de la vie, car les partenaires reconnaissent rapidement l’existence d’un problème: ils ne cherchent pas à l’ignorer et font tout pour le résoudre. La résilience implique une forme d’engagement qui vise à privilégier la solution qui aura l’effet le plus positif sur la relation, même si c’est la plus délicate ou la plus difficile à mettre en pratique.

Les couples résilients développent souvent une capacité à se projeter au-delà des difficultés du moment, car ils savent que rien n’est éternel, que les douleurs les plus vives, même si elles ne disparaissent pas, s’amenuisent, et que les souffrances s’apaisent avec le temps. Cette lucidité est nécessaire pour résister aux coups durs.

Les tourments finissent par s’estomper un jour ou l’autre. Les résilients sont persuadés que l’avenir leur offre une foule d’avenues et qu’ils auront encore la possibilité d’aspirer à ce qu’ils souhaitent, même si les épreuves font en sorte que leur vie, en ce moment, n’est pas telle qu’ils l’auraient souhaitée.

Les épreuves présentent toujours un certain risque pour le couple, mais c’est grâce à elles que les partenaires se dévoilent le plus l’un à l’autre. Parce que c’est au milieu de la tourmente, quand le couple va mal, qu’on n’a plus de vie sexuelle ou qu’on déclare faillite, par exemple, que l’empathie, la détermination et l’ouverture des partenaires se révèlent… ou pas.

S’attaquer aux problèmes

Pendant les moments difficiles, le besoin de se parler est plus pressant que jamais. Les conversations qu’on a évitées jusque-là sont justement celles qu’il faut avoir. C’est éprouvant, mais nécessaire pour le bonheur du couple et sa survie.

On ressent en général moins de désir pour l’autre quand on traverse une épreuve. Très souvent, les problèmes qu’on rencontre perturbent la relation amoureuse. Si un des partenaires connaît une baisse de libido, il ne faut rien brusquer, mais tout faire pour maintenir le contact. On doit pouvoir partager des moments privilégiés pour reconstruire la complicité, et peut-être faire émerger à nouveau le désir.

C’est durant les affrontements qu’on a le plus besoin du respect et de la confiance de l’autre. Ceux-ci sont nécessaires pour demeurer des alliés, même si parfois, on se voit comme des ennemis. Dans ces circonstances, la chose la plus ardue à faire, mais la plus importante, est peut-être de réaffirmer l’amour qu’on a l’un pour l’autre, malgré tout. Il suffit de très peu. Un petit sourire apaise souvent bien des tensions.

La résilience, c’est aussi reconnaître ses limites et demander de l’aide quand on n’arrive pas à traverser une situation difficile. Les couples résilients n’ont pas peur de paraître vulnérables, d’exprimer leurs émotions, leurs sentiments et leurs besoins. Tout ce qu’ils partagent dans l’intimité renforce leur lien de confiance.

Ils savent également que les problèmes et les souffrances découlent des histoires de vie et des ego de chacun, qui sont responsables des tourments et qui avivent les blessures. Ils doivent «simplement» se souvenir qu’ils sont sur Terre pour aimer et être aimés…

Dans leurs échanges, les couples résilients font preuve d’honnêteté et s’interdisent d’être cyniques, négatifs ou blessants. On peut être en désaccord, mais demeurer respectueux et éviter les comportements destructeurs comme s’emporter, bouder, mépriser ou être malveillant. Ils se sentent libres d’exprimer leurs idées et de proposer des solutions sans crainte de jugement6.

Pour se préserver du ressentiment et empêcher que des tensions s’installent, les couples résilients se concentrent sur le problème, pas sur la recherche d’un coupable. Ils persévèrent dans l’action et ne se laissent pas décourager par les revers. Ils savent aussi lâcher prise et changer d’avis ou de direction quand c’est nécessaire. Ils comptent sur leur confiance mutuelle; à deux, ils sont plus forts.

Développer la résilience

L’expérience facilite le processus de résilience. Les partenaires qui ont vécu de dures épreuves et s’en sont relevés ont appris à chercher ensemble des solutions aux problèmes. Les couples acquièrent la solidité et la stabilité en passant à travers les secousses qui les ébranlent. Plus ils ont encaissé de coups côte à côte, plus ils savent comment régler les problèmes, car ils connaissent leurs capacités, leurs limites et leurs forces.

Les partenaires résilients sont attentifs aux aspirations et aux préoccupations de leur douce moitié. Ils ne minimisent pas les problèmes et n’attendent pas d’agir pour calmer les tensions dès qu’elles apparaissent. Ils n’essaient pas de deviner ce que l’autre vit intérieurement et d’en tirer des conclusions. Ils se parlent de leurs besoins et s’assurent qu’il n’y ait pas de malentendus ou d’interprétations erronées entre ce que l’un a voulu dire et ce que l’autre a compris. Certains se parlent beaucoup, mais sans s’écouter. Ce dialogue de sourds use la relation plutôt que de la réparer.


CÔTÉ DUALITÉS

Les dépendants gagneraient à développer leur capacité de résilience pour éviter de se laisser envahir par la colère, la peine et la déception. Par leur nature, ils ont beaucoup de mal à se sortir de leurs états d’âme douloureux. Ils adoptent souvent l’attitude de victimes impuissantes, qui endurent les situations difficiles sans assumer leur part de responsabilité, et donc, sans en tirer d’enseignement sur eux-mêmes. Ils font plutôt subir le poids de leur malheur à ceux qui les entourent, pendant des années parfois, pour maintenir l’attention sur leur personne et leurs besoins. Au bout du compte, ils risquent d’exaspérer leur entourage.

Les codépendants ont tendance à garder, en toutes circonstances, la tête haute. Ils laissent peu de place à l’expression de leur monde intérieur. Ils confondent quelquefois la résilience avec leur capacité à se raisonner et veulent démontrer leur grande sagesse. À force d’éviter de ressentir et d’extérioriser leurs émotions et leur immense besoin de reconnaissance, qui les pousse à en faire toujours plus pour les autres, leur corps se rebelle et leur énergie vitale s’épuise.

Les solitaires ont peut-être de meilleures dispositions pour développer leur résilience. Eux qui ont généralement besoin de temps de solitude, sans pression ni culpabilité, pour absorber le choc de l’épreuve, pourront en profiter pour tenter de se connecter à leur monde émotif, reconnaître leur souffrance et assumer leurs responsabilités, ce qui leur permettra de se libérer de beaucoup de ressentiments et de non-dits accumulés.



Se libérer de la culpabilité

La résilience permet de guérir les blessures par le pardon. Ces blessures sont d’autant plus profondes lorsque les victimes se sentent coupables de ce qui leur est arrivé: l’enfant qui s’imagine responsable de l’abandon d’un de ses parents; le partenaire trompé qui s’en veut de n’avoir rien vu venir malgré les indices; la personne violentée qui croit avoir provoqué son agression, etc. Quand on est incapable de percevoir la culpabilité de l’agresseur, on la redirige vers soi.

Toutefois, quand on peut redonner à l’agresseur tout le poids de sa culpabilité, on se libère de l’obligation de l’endosser. Que la victime manifeste son agressivité, sa colère, voire sa haine directement à l’agresseur, quand c’est possible, c’est bon signe. Ça signifie qu’elle n’est pas dans le déni et ne reporte pas la faute sur elle.

Exprimer directement sa colère à son agresseur n’est pas toujours possible. S’il n’est plus de ce monde, par exemple, ou s’il refuse d’admettre quelque faute que ce soit, on a toujours l’option d’écrire, de déverser sur le papier toute sa hargne. On peut aussi s’ouvrir à une personne de confiance ou consulter un professionnel si la situation est trop douloureuse.

Le pardon

La résilience s’exprime souvent par le pardon, qui délivre de la rancœur, contrairement au désir de vengeance, qui l’attise. Le pardon a le pouvoir de rompre le cercle vicieux du ressentiment. Quand on pardonne, on se libère de la haine et on choisit d’être en paix avec ceux qui nous ont blessés.

Mais après avoir été victime, par exemple, des infidélités amoureuses de son partenaire, il est difficile de poursuivre la relation si l’on est incapable de pardonner. Lorsque la confiance a été brisée et qu’on ne voit pas comment on pourrait continuer à être en relation avec son ex-conjoint sans alimenter constamment la même amertume, il vaut peut-être mieux couper les ponts.

Le pardon ne veut pas dire qu’on passe l’éponge et que tout est oublié. Il ne vise pas d’abord à se réconcilier avec l’autre, mais avec soi-même. On pardonne pour cesser d’être sous l’emprise du mal qu’on a subi et pour arrêter de nourrir son ressentiment. C’est l’acte par lequel on réintègre sa vie. C’est un geste réparateur et libérateur qui neutralise la douleur. C’est le début de l’apaisement.

Pardonner est une décision qu’on prend pour soi. On n’est pas obligé de dire à la personne qu’on lui pardonne. Ça permet en revanche de se réapproprier la faculté de se souvenir du passé sans souffrir.

Pardonner trop tôt, alors qu’on éprouve encore du ressentiment, n’est pas possible. On ne peut le faire qu’au moment où l’animosité a disparu, quand la colère s’est atténuée. Accorder son pardon parce qu’on se sent obligé, parce que quelqu’un le demande ou qu’on craint le jugement des siens n’aide en rien. Le faire trop rapidement minimise la douleur vécue, et le «coupable» peut percevoir ce geste comme une absolution plutôt qu’une occasion privilégiée de réfléchir sur ses actions. Il est préférable d’attendre le bon moment, celui où le pardon apparaît comme le geste incontournable à poser pour conclure l’épisode et être enfin libéré du ressentiment.
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6.Pour aider à amorcer ou à alimenter cette conversation, je recommande l’utilisation de l’outil contenu dans le coffret Si on s’aimait: l’autonomie affective en 194 questions.
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L’amour qui dure

Le savoir et la sagesse

Vieillir veut souvent dire faire le deuil d’êtres chers, renoncer à des activités, cesser de fréquenter certains endroits et perdre de sa vitalité. Cela signifie aussi qu’on a vécu une foule d’expériences, qu’on a rencontré des gens formidables, d’autres moins, qu’on a connu des hauts et des bas. Heureusement, devenir vieux est généralement synonyme de savoir et de sagesse, qui aident à poursuivre sereinement le parcours, malgré les embûches et les pertes.

Le départ des enfants

De toutes les phases de transition qu’on doit traverser dans la vie, celle du départ des enfants est parmi les plus importantes. Les parents doivent sans cesse s’adapter au fait que leurs enfants s’éloignent de plus en plus d’eux en vieillissant. Dès l’entrée à la garderie et jusqu’au jour où ils partent définitivement, ils ont de moins en moins d’influence sur eux.

Un matin, les enfants quittent le nid pour aller dans le grand monde et cette soudaine absence entraîne un réajustement. Un nouveau chapitre s’amorce. Ce n’est pas rien! Les parents les ont protégés, élevés, nourris, et voilà que ça se termine. C’est un renoncement difficile. Le rôle des parents devient moins prenant, et plusieurs ressentent un vide quand leur progéniture quitte la maison.

Dans un monde idéal, les retrouvailles du couple sans les enfants se préparent longtemps à l’avance. En fait, il ne s’agit pas tant de renouer, mais plutôt d’éviter de se perdre de vue dès le départ. Entretenir la flamme, même lorsque l’on est parents, c’est le moyen le plus sûr de rester soudés lorsque le nid se vide.

En adoptant cette attitude, les parents enseignent par l’exemple à leurs enfants que la famille est le résultat de l’amour que se portent deux personnes formant une équipe solidaire. C’est aussi cet amour qui les inspire lors des discussions et même des négociations, à propos des enjeux d’orientation et d’organisation de la famille, pour s’assurer de répondre équitablement aux besoins de tout le monde.

Les retrouvailles

Après 18 ou 20 ans de vie parentale, est-il encore possible de recréer le couple d’avant les enfants? Si toute l’existence tournait essentiellement autour d’eux, leur départ prive le couple de son axe principal, et ce dernier aura probablement du mal à se recentrer. Une fois les enfants partis, les partenaires se retrouvent face à face et constatent souvent l’énorme fossé qui s’est creusé entre eux. C’est là qu’ils peuvent s’apercevoir que leur couple n’est peut-être pas aussi solide qu’il en avait l’air. Le vide que laisse l’absence des enfants ramène à la surface les insatisfactions et les conflits non résolus, balayés sous le tapis pendant des années «pour le bien de la famille». Lorsqu’ils redeviennent un couple, tout resurgit en bloc.

Pour le codépendant qui a consacré toute son attention aux enfants, et pour l’actif qui s’assure que personne ne manque de rien, cette étape est déstabilisante, car il y a beaucoup moins à «faire» et beaucoup plus à «être» en relation.

On a plus de temps, d’espace et d’intimité, mais en réalité, on jongle avec des sentiments contradictoires. C’est plus que jamais le moment d’établir un dialogue pour faire le point, savoir où on en est dans sa vie et ce qu’on veut pour la suite.

C’est le temps aussi de s’entourer de gens stimulants. Leur présence permet de se sentir nourris intérieurement, reliés, épaulés et écoutés, d’avoir une vie sociale épanouie et divertissante. Bref, il faut favoriser tout ce qui contribue à alimenter la relation et à lui insuffler une nouvelle dynamique.

La ménopause et l’andropause

La ménopause correspond à l’arrêt définitif des règles, donc de la fertilité, chez la femme. Pour certaines, ce passage entraîne des symptômes plutôt bénins, même s’ils sont incommodants, comme des bouffées de chaleur et des sueurs nocturnes. Pour d’autres, la ménopause est une véritable épreuve, tant physique que psychologique. Elles souffrent de problèmes de concentration, de maux de tête, d’irritabilité et de sautes d’humeur, de troubles du sommeil, d’états dépressifs et de bien d’autres symptômes, qui peuvent persister pendant plusieurs années.

De telles difficultés affectent forcément la vie du couple. Pour cette raison, le partenaire est appelé à agir pour alléger le problème comme il peut. Évidemment, encore une fois, la qualité de la communication, l’ouverture et la transparence font toute la différence. Pour tenter de saisir les impacts de la ménopause sur sa conjointe, la personne qui partage son quotidien doit d’abord s’informer. La ménopause est une étape importante de la femme, difficile à traverser. Pour l’aider, il vaut mieux s’y connaître un peu.

Il existe des sites Internet sérieux sur le sujet, plusieurs textes et articles ont documenté ce phénomène. Pour se faire une idée, on peut même assister aux rendez-vous médicaux de sa partenaire et poser des questions au médecin. Ainsi, on pourra mieux comprendre et accepter la situation.

L’aide la plus précieuse qu’on peut apporter à une personne qui vit ces changements est de rester disponible pour elle et de l’écouter exprimer ce qu’elle éprouve, en évitant à tout prix de minimiser ou de dénigrer ses propos. Une meilleure compréhension des différentes facettes de la ménopause permet de mieux accueillir les difficultés quotidiennes qu’elle entraîne. En s’armant de patience et en étant solidaire, le couple traversera plus aisément cette épreuve. Le conjoint devra demeurer compréhensif, faire preuve d’empathie pour désamorcer les tensions, et s’abstenir d’émettre des commentaires désobligeants ou ironiques à propos de la baisse ou de l’augmentation de sa libido, ou des douleurs ressenties pendant l’acte sexuel. Il devra plutôt se montrer créatif s’il faut trouver d’autres façons de vivre les relations intimes.

Dans la cinquantaine, les hommes traversent aussi une période de bouleversements hormonaux, qu’on appelle l’andropause. Généralement moins handicapante que la ménopause, l’andropause se manifeste de façon très progressive tout au long du processus de vieillissement. Elle peut entraîner une variété de symptômes susceptibles d’avoir un impact sur la qualité de la relation, comme les dysfonctions érectiles, une chute de la libido, des baisses d’énergie et de motivation, une diminution de la confiance en soi, une prise de poids, etc.

La retraite

Par ailleurs, le départ à la retraite entraîne des bouleversements tant positifs que négatifs. La retraite est présentée comme une libération et le début d’une période fabuleuse où l’on n’a plus de responsabilités, mais une foule de rêves et de projets à réaliser et l’argent pour le faire. Pourtant, pour de nombreuses personnes, les choses ne se déroulent pas ainsi et le passage à la retraite est soumis à plusieurs zones de turbulences.

Que faire de tout ce temps libre, comment meubler l’espace et combler le vide? L’identité d’une personne est souvent liée à son métier ou à sa profession, alors quand elle prend sa retraite, c’est un pan important de sa vie qui n’existe plus.

Les circonstances du départ peuvent également jouer sur la façon de concevoir la retraite. Si l’on est forcé à quitter son emploi, cela peut engendrer de l’amertume et un sentiment d’inutilité. Que deviennent le facteur qui n’a plus de courrier à distribuer, le professeur qui n’a plus d’élèves à instruire et le chef cuisinier qui n’a plus personne à nourrir? À quoi sont-ils bons maintenant?

On ne se reconstruit pas une identité si facilement. Il faut faire preuve de patience envers soi-même durant cette période d’ajustement émotionnel. La retraite constitue un changement de vie majeur. On passe de la routine du travail à l’improvisation du congé perpétuel. Les solitaires devront prendre garde de se couper du monde, à cause de leur tendance naturelle à s’isoler. Les lents et les rêveurs devront demeurer vigilants et redoubler d’efforts pour organiser leur temps et éviter la désorganisation.

Beaucoup de retraités s’engagent dans des activités bénévoles. C’est fréquemment le cas des actifs et des vites, qui s’impliquent dans plusieurs projets à la fois et y consacrent jusqu’à 35 heures par semaine ou plus. Ils en prennent souvent trop et finissent par s’épuiser. C’est probablement la réalité des retraités qui n’ont pas vraiment pris le temps de bien faire la coupure entre le travail et la retraite.

Il est souhaitable de se préparer à cette étape importante et de ne pas simplement y rêver parce qu’on est fatigué et qu’on veut retrouver sa liberté. Il faut le faire dans la perspective d’une nouvelle étape qu’on entreprend et envisager grosso modo comment on utilisera tout ce temps libre. Se redonner une petite routine pour se sécuriser au début est un bon moyen. Tenter de se lever sensiblement à la même heure qu’avant, prendre un déjeuner soutenant, exécuter quelques tâches ménagères ou autour de la maison, aller faire une promenade, appeler quelqu’un pour simplement discuter, etc. Idéalement, si on peut le faire à deux, c’est un bon début.

Ensemble à plein temps

Cette transition vers la retraite peut revitaliser la relation comme elle peut la fragiliser. Bien des couples ne résistent pas au fait de se retrouver seuls «ensemble» à temps plein. La retraite force les individus à changer radicalement de vie. Si les petites manies de l’autre nous semblaient supportables parce qu’on ne le voyait pas tout le temps, elles risquent maintenant d’exaspérer. Il est tout à fait normal de rencontrer des difficultés d’adaptation quand on prend sa retraite. Si c’est le cas, il est préférable de ne rien brusquer, de faire preuve de bienveillance et d’accepter de vivre des émotions contradictoires.

Pour mettre toutes les chances de son côté, il faut anticiper les événements et discuter de ses attentes, de ses espoirs et de ses craintes. Les conjoints doivent réfléchir ensemble à leur retraite pour profiter au mieux de ce temps qui s’en vient, s’entendre sur les activités qu’ils désirent partager et leurs projets personnels. Ces conversations alimenteront leur réflexion et leur éviteront bien des déceptions.

Les premiers bouleversements passés, ils finiront par retrouver un équilibre dans cette nouvelle vie. La vie de couple sera plus facile si chacun peut idéalement avoir un lieu pour se retirer: un atelier, un garage, un bureau où prendre du temps pour soi. Il est aussi crucial de faire des activités avec d’autres personnes que son partenaire.

Quand l’adaptation est difficile, on peut tenter de se souvenir des changements importants qu’on a vécus, de l’insécurité qu’on a ressentie chaque fois, des ressources qu’on a trouvées en soi pour bien accepter ces transitions, qui ont toutes contribué à nous faire évoluer.

Les vieux couples

Quand le couple a su résister au passage du temps et s’adapter aux changements tout au long de la route, chacun de ses membres est souvent pour l’autre la personne la plus significative de son entourage. On partage le quotidien, on se fait des confidences, on s’offre un soutien mutuel pour une vie de couple harmonieuse, améliorant les chances de vivre en meilleure santé et plus heureux. À la retraite, la vie conjugale est moins perturbée par le stress rattaché au travail ou aux enfants.

En général, les couples estiment qu’ils n’ont jamais été aussi bien que depuis qu’ils sont à la retraite. Toutes les prises de bec qui ont affecté la relation étaient essentiellement liées au stress, à la fatigue, aux enfants, aux défis professionnels ou au manque de temps pour être ensemble.

Malgré une baisse possible du désir et des capacités, l’intimité sexuelle a avantage à se poursuivre dans l’affection. Le couple doit rester une source de bonheur et de bien-être. Il faut que les conjoints continuent de s’accueillir dans leurs corps qui ralentissent, mais qui demeurent sensibles, d’entretenir la tendresse à travers leurs propos, les attentions au quotidien et les caresses, pour se rappeler qu’ils sont ensemble, reliés par une grande amitié et un amour profond. Il est bon de réintroduire les gâteries qui leur faisaient tellement plaisir au début, de passer une journée au lit, de cuisiner un dessert juste pour attiser les sens, de prendre un bain à deux, en plein après-midi, etc.

Guérir enfin!

Tous les plaisirs que peut procurer la retraite risquent d’être amoindris si l’on trimballe encore des blessures de l’enfance qu’on n’a pas pu apaiser. Quel que soit l’âge, les blessures qu’on traîne toute sa vie influencent sans cesse les choix que l’on fait, même à l’âge de la retraite. En d’autres mots, les moindres gestes qu’on posera seront dictés par cet enfant intérieur qui vit en chacun et qui peut être blessé, rempli de colère, apeuré ou honteux. Il n’est jamais trop tard pour décider de s’occuper de cet enfant, lui donner les outils pour guérir et cesser de lui laisser déterminer la suite des choses.

On ne traverse pas un deuil en s’engageant rapidement dans une nouvelle relation. Au mieux, on se distrait de la douleur que cause une séparation ou un décès. Mais ce sont rarement des relations qui durent dans le temps. Pour se donner les meilleures chances de réussite en amour et avancer sans entrave, il faut avoir fait la paix avec son passé. C’est l’occasion qu’offre le processus du deuil quand on accepte de le vivre complètement.

Le temps n’arrange pas toujours les choses. Les émotions négatives qu’on refoule depuis des années ne disparaissent pas d’elles-mêmes. Parfois, c’est seulement à l’âge de la retraite, après avoir été dans l’action pendant plusieurs années, qu’on en prend conscience.

La confrontation avec soi-même peut être difficile pour les dépendants, qui comptent souvent sur les autres pour donner un sens à leur vie. Il en va de même pour les codépendants, qui n’ont pas l’habitude de se confronter à leur douleur intérieure parce qu’ils s’occupent trop de celle des autres. La retraite appelle des changements, et surtout, demande de prendre le contrôle de sa vie, de se rendre responsable de soi et, malgré les erreurs, les fautes et les pertes, de se pardonner pour le mal que l’on s’est fait à soi-même.

Pour s’aider, on peut se trouver une activité propice à l’introspection et au calme intérieur: la méditation, la marche, un groupe de discussion, etc. On peut aussi entreprendre un cheminement accompagné d’un professionnel.

Il n’est jamais trop tard pour faire un pas vers l’autonomie affective. Il s’agit de peu de choses pour que le dépendant se soucie plus de l’autre et que le codépendant apprenne à dire non, parfois; pour que l’émotif traduise ses émotions en mots et que le rationnel fasse taire sa tête pour écouter son cœur; pour que l’actif priorise sa relation, même s’il est très occupé, et que le rêveur exprime clairement ses attentes; pour que le fusionnel prenne plaisir à vivre des moments de solitude et que le solitaire se hâte de retrouver l’autre après une période de séparation. Et finalement, pour que le lent et le vite trouvent le rythme qui leur permettra de savourer la vie ensemble.

La complémentarité

À travers cette expérience du couple qui dure, les conjoints ont appris à se respecter, à se soutenir, à gérer les conflits, ce qui contribue à l’estime qu’ils se portent et à leur plaisir de vivre ensemble.
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Les personnes qui vivent une relation d’interdépendance ou de complémentarité sont en étroite communion. Elles honorent leurs différences et s’offrent mutuellement du soutien pour se réaliser pleinement et vivre selon les valeurs et les besoins de chacun. Bref, elles participent du mieux qu’elles le peuvent au bonheur de l’autre, sans prétendre le prendre en charge et en restant fidèles à leurs valeurs.

Leur relation implique souvent des compromis, des efforts et de l’attention pour atteindre un équilibre. Il ne faut pas que ce soit toujours le même conjoint qui néglige ses besoins au bénéfice de l’autre.

Les partenaires ont fait beaucoup de choses en duo, vécu une foule d’expériences, appris à se connaître. Ils ont développé des forces et des aptitudes communes qui servent tous les jours et savent comment se parler pour éviter les accrochages, surtout quand une tension apparaît. Ils ne ressentent pas le besoin d’être toujours ensemble, mais sont heureux quand ils se retrouvent.

Avec l’âge, on prend souvent goût à la simplicité, surtout dans les rapports de couple. On a élaboré, avec le temps et inconsciemment, un genre de livre d’instructions sur l’autre, et on finit par le connaître mieux que quiconque – sa philosophie de vie, le regard qu’il porte sur les gens et les événements, son langage corporel, les expressions de son visage, etc. On sait quand quelque chose le tourmente ou l’ennuie. On interprète ses silences, son langage, on lit entre les lignes. Bref, on est devenu spécialiste de l’autre, même si parfois, on se surprend quand même à découvrir ou à comprendre quelque chose de nouveau!

La complémentarité et le plaisir d’être ensemble sont réparateurs et constructifs. Ils permettent de tirer des leçons positives des expériences passées, de se reconnaître à sa juste valeur, de se stimuler mutuellement pour atteindre ses objectifs futurs et de s’assumer pleinement. Au lieu de plonger dans le regret et l’amertume, la complémentarité permet de vivre dans la joie du moment présent.
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Conclusion: L’histoire de Claude et Dominique

Revenons à Claude et à Dominique, les amoureux rencontrés au tout début du livre, qui avaient vécu avec beaucoup de passion leur découverte de l’autre, et qui, petit à petit, sont allés plus loin et ont appris à vraiment se connaître.

Leur passé

Claude avait 10 ans à la mort de son père. Sa mère, dévastée par l’épreuve, n’a plus connu d’autre homme par la suite. Après la mort de son mari, elle a focalisé tout son amour sur Claude, qui est devenu l’homme de sa vie. Peu importe ce qu’il entreprenait, elle l’encensait. Elle était fière de lui, le voyait comme un être d’exception, d’une rare intelligence. Pour elle, il ne faisait jamais d’erreur; elle lui donnait raison sur tout. Il était bon à l’école et dans les sports, mais quand il échouait ou qu’il n’était pas le meilleur, elle reportait toujours la faute sur les autres.

À force de s’entendre dire: «Si tu n’étais pas là, je ne sais pas ce que je ferais», Claude s’est convaincu que le bonheur de sa mère reposait sur lui. Une lourde tâche pour un garçon de 11 ans.

Il a traversé l’adolescence et est devenu un joueur redoutable de Donjons et Dragons. Ce jeu lui permettait de s’évader pendant des heures, plusieurs fois par semaine, et d’échapper à sa mère.

À l’âge adulte, Claude a trouvé un travail dans une bibliothèque de quartier. Il adore l’odeur des livres et l’ambiance feutrée de ce lieu. Il se sent complètement dans son élément.

Dès qu’un problème survient dans son couple, Claude est rapide à l’expliquer, à lui trouver un sens ou à évaluer les solutions possibles. Bref, il intellectualise tout plutôt que de ressentir les émotions que lui fait vivre ce problème.

De son côté, Dominique avait sept ans lorsque ses parents se sont séparés. Sa mère, à la santé fragile, est tombée malade et n’a pu s’occuper d’elle. Son père, travailleur spécialisé, a dû partir travailler à Bathurst. Ce sont ses grands-parents qui l’ont accueillie et élevée.

Elle leur doit tout. C’est d’ailleurs sa grand-mère qui lui a enseigné son métier de couturière. Dominique a été aimée durant son enfance, mais l’abandon de ses parents a laissé des traces et l’a convaincue qu’elle devait mériter l’amour des autres. En bonne fille serviable, elle a vite contribué aux tâches domestiques. Quand elle a eu l’âge de conduire, c’est elle qui s’est occupée des courses, qui a accompagné ses grands-parents à leurs visites médicales et les a conduits un peu partout.

C’est à cette époque que s’est confirmée sa propension à se préoccuper du bien-être des autres avant le sien. Aujourd’hui, Dominique fait tout ce qui est en son pouvoir pour devenir indispensable dans la vie des gens qu’elle aime. Elle ne refuse aucune demande d’aide.

Elle met son talent de couturière au service des créateurs et des ateliers de haute couture. Elle adore manipuler les tissus et sait apprécier leur texture, leurs couleurs, leur design. Elle a un goût certain et un œil aiguisé pour repérer le «beau».

Très sensible, elle s’attendrit devant un enfant qui rit ou un vieillard qui regarde au loin. Claude, lui, comprend mal qu’elle se laisse autant affecter par la souffrance et la tristesse des gens.

Leur relation étape par étape

Malgré leurs différences, Claude et Dominique sont profondément amoureux. Leur entente sexuelle est parfaite, ils se rejoignent dans l’humour, dans l’activité physique et les plaisirs de la table. Ils chantent, discutent, regardent des films, assistent à des spectacles et ont beaucoup d’amis. Ils vivent tous les petits bonheurs de la vie de couple, sans les obligations de la vie de famille.

Mais voilà qu’un beau jour, PAF! Dominique apprend qu’elle est enceinte.

Elle est ravie, mais Claude panique un peu. Il voulait des enfants, mais pas si tôt. La cerise sur le sundae: ils apprennent lors de la première échographie qu’il s’agit de jumeaux. Après un bref moment d’hésitation, Dominique sourit. Deux, c’est beaucoup, se dit-elle, mais d’autres l’ont fait, alors pourquoi pas elle?

Claude, quant à lui, ne se sent pas du tout prêt à devenir père, surtout de jumeaux. Il comprend vite tout ce qu’il devra sacrifier pour entreprendre sa nouvelle vie: sa liberté, sa tranquillité, peut-être même son amoureuse… Il s’imagine en train d’essayer de lire à travers le brouhaha d’une famille de quatre, avec deux jeunes enfants, mais il se rassure peu à peu en se disant qu’il appréciera plus que jamais son refuge: la bibliothèque.

À quelques semaines de l’accouchement, ils se marient officiellement. Dominique trouve romantique l’idée que leur union soit inscrite dans un registre et que, dans 500 ans, on puisse lire qu’ils ont formé un couple. À cette pensée, elle s’émeut et verse même quelques larmes. Claude, peu sensible à ce genre de chose, se moque affectueusement d’elle.

Finalement, le moment de l’accouchement arrive et malgré leurs craintes, ils font rapidement front commun et s’entendent sur le partage des tâches, les priorités, les tours de garde…

Peu après la naissance de leurs garçons, la famille emménage dans un nouveau logement. De célibataires amoureux, ils deviennent époux et parents, et ce, en l’espace d’un an.

En général, ils s’en sortent très bien, mais ils doivent laisser de côté une bonne partie de leur intimité amoureuse. Ils font l’amour régulièrement, mais souvent à la va-vite, ou ils se font interrompre quand les garçons se réveillent. Heureusement, Dominique, romantique dans l’âme, a ce talent de créer des moments uniques et fabuleux, des odyssées amoureuses qui les transportent loin dans le plaisir, le temps d’une sieste.

Sept ans plus tard, l’attention et les soins de Dominique, la fusionnelle, vont majoritairement aux enfants. C’est maintenant au travail que Claude, le solitaire, trouve le calme et la paix, et se repose des aléas de la maison. Sans trop le vouloir, Dominique et Claude se sont éloignés et ont du mal à se rejoindre.

Dominique se plaint que Claude ait tellement besoin de temps et d’espace. Elle attend en vain qu’il fasse les premiers pas vers elle, mais ça n’arrive jamais. Claude pense rarement à faire un petit extra pour Dominique, à lui accorder plus de temps, à lui offrir des fleurs, à lui faire des massages. Quand il daigne s’intéresser aux besoins de sa partenaire, il considère qu’il fait des concessions.

Il a souvent recours aux écrans, que ce soit pour le travail ou pour se divertir. Même en présence de Dominique, il lui arrive de s’isoler dans son monde. Il assure une sorte de «présentéisme» amoureux en étant physiquement là, mais il a la tête et le cœur ailleurs.

Ils ont perdu contact et sont tous les deux insatisfaits de la relation. Leurs prises de bec sont plus fréquentes, plus intenses. Dominique accuse Claude de se désintéresser de ce qu’elle vit, et lui n’en peut plus des reproches de Dominique sur la qualité de sa présence à la maison. Résultat: les conflits non résolus gonflent et la frustration s’accumule.

Heureusement, la sexualité n’est pas un problème, au contraire, mais elle sert souvent à apaiser les tensions entre eux. Les conflits qui les opposent se «règlent» tôt ou tard par une relation sexuelle. Ils savent qu’il ne s’agit pas d’une vraie solution à leurs soucis, mais plutôt d’une façon d’enterrer la hache de guerre sous le tapis du salon, où se trouve l’éléphant… jusqu’à la prochaine fois.

Avec le temps et par dépit, Dominique cesse d’attendre Claude quand il n’est pas disponible et décide de penser plus à elle-même: elle s’abonne au théâtre et à la salle d’entraînement, fréquente un club de lecture et se planifie même des week-ends avec des amies.

*

Quelques années plus tard, Claude et Dominique vivent une vie confortable, sans grand drame, mais sans surprise. La routine, quoi! Les garçons ont vieilli, la vie de famille est moins prenante, mais ni lui ni elle n’a vraiment de projet pour redonner un élan au couple.

Puis, un jour, Claude reçoit une offre professionnelle inattendue: un poste de directeur par intérim au département des archives d’une importante institution de recherche scientifique… à Rimouski. C’est une chance inespérée, mais il y a un hic: il devra être absent de la maison pendant 10 à 12 mois.

Dominique refuse d’abord de s’occuper seule des garçons et de la maison, mais en y repensant bien, elle accepte en lui présentant une contre-proposition. Celle de pouvoir aussi prendre du temps de son côté l’année suivante pour réaliser un rêve qu’elle caresse depuis toujours: suivre une formation en design de mode. La couture, c’est bien beau, mais elle a envie de nouveaux défis.

Sans même réfléchir, Claude accepte tout de suite la proposition.

Dominique reste donc seule à s’occuper de la maison et des garçons pendant les mois suivants. Comme il est à plus de cinq heures de route, Claude ne rentre qu’une fois par mois, environ, pour quelques jours seulement. Il se consacre d’abord entièrement au travail, mais rapidement, il fait la connaissance de nouveaux collègues avec qui il fait beaucoup de vélo et de randonnée dans la région.

À la fin de son mandat, il revient heureux, mais avec une petite ombre au tableau. Un mois avant son retour, Claude a eu une brève, mais torride aventure avec une collègue de travail. Une idylle de quelques nuits, sans conséquences, et surtout sans suite. Pas question d’en parler à Dominique. Bien qu’il vive de la culpabilité, il assume sa faute et ne sent pas le besoin de s’en libérer en l’avouant.

L’année suivante, c’est au tour de Dominique d’entreprendre son projet. Le premier matin de son retour à l’école, elle a un choc en constatant qu’elle est la plus âgée de son groupe. Elle a l’impression qu’on la regarde comme une curiosité, une aberration même. Peut-on vraiment commencer une carrière en design de mode à 40 ans? se demande-t-elle.

Comme elle est sympathique, elle s’intègre bien dans le groupe, mais elle comprend vite qu’elle devra faire sa place dans une industrie qui reçoit chaque année des hordes de jeunes designers talentueux. Malgré ses inquiétudes, elle termine sa formation parmi les meilleurs.

Par la suite, elle va frapper à toutes les portes des ateliers où elle était appréciée comme couturière, mais sans succès. À son âge, ils doutent qu’elle puisse apporter le vent de fraîcheur qu’ils recherchent chez les jeunes créateurs.

Après plusieurs démarches, elle se trouve enfin un travail de designer dans un atelier de confection de vêtements fonctionnels. Elle qui rêvait de percer à Paris, Londres ou Milan se retrouve à dessiner des uniformes de toutes sortes, des manteaux chauds pour les travailleurs, et même des jaquettes d’hôpital. Ce n’était pas du tout ce à quoi elle avait rêvé en s’investissant dans cette formation, et cela la déprime un peu.

Pour se garder alerte et se rincer l’œil, Dominique se met à courir les boutiques haut de gamme, à l’affût des nouvelles tendances. Par une journée déprimante particulièrement grise, elle entre dans une de ces boutiques. En fouillant, elle aperçoit une robe absolument magnifique, mais hors de prix. Et là, spontanément, elle se l’offre en cadeau. Elle mérite bien ça. Lorsqu’elle sort de la boutique, le soleil brille de mille feux.

Une autre fois, c’est un lainage en cachemire qui attire son attention, un article en solde, mais encore nettement au-dessus de ses moyens. Peu de temps après, elle tombe sur un magnifique cardigan en soie brute qui s’agence à merveille avec un pantalon en lin blanc. Pourquoi se priver?

Chaque fois qu’elle termine la conception d’un uniforme pour gardien de sécurité ou de vêtements de protection, elle se promet une nouvelle récompense. Magasiner lui donne l’impression d’avoir un peu plus de contrôle sur sa vie et lui procure une sensation exquise, quand même suivie de quelques remords d’avoir payé si cher.

Malgré la culpabilité qu’elle ressent chaque fois qu’elle fait ces folles dépenses, elle continue de s’offrir ces «prix de consolation» pour la carrière en mode qu’elle n’a pas eue. Quand elle fait les boutiques, son cerveau cesse de fonctionner normalement.

Claude se rend bien vite compte que chaque semaine, ou à peu près, Dominique porte de nouveaux vêtements, tous plus beaux les uns que les autres. Naïvement, il s’intéresse à ses récentes acquisitions. Elle le rassure immédiatement en lui précisant qu’il ne s’agissait que d’articles en solde… Mon œil!

Plus le temps passe, plus le plaisir que ressent Dominique à acheter est de courte durée. Elle a de la difficulté à oublier qu’elle a déjà vidé son compte personnel et qu’elle se sert désormais directement dans le compte conjoint pour payer ses folies. Elle a l’intention de tout rembourser, mais elle s’enfonce de plus en plus sans pouvoir réagir.

La vérité éclate lorsque Claude constate qu’il manque un peu plus de 25 000$ dans le compte conjoint. Quand il lui en parle, elle est incapable de feindre la surprise et n’a d’autre choix que de tout lui avouer.

Claude, en furie et triste de cette trahison, exige immédiatement des explications.

— Je ne sais pas pourquoi. Parce que ma vie est rendue plate et que je mérite de me faire plaisir. Ça me fait du bien. Si je ne peux pas créer de beaux vêtements, je peux au moins m’en acheter.

— En volant l’argent du compte?

— Je vais tout rembourser, ne t’en fais pas.

— Je n’ai plus confiance. Tu aurais dû m’en parler avant.

— On sait bien, toi, monsieur Le parfait, tu vas me faire croire que tu ne m’as jamais rien caché? Que tu n’as jamais été malhonnête avec moi?

Claude, qui n’avait rien vu venir, se trouve complètement déstabilisé. Pendant une fraction de seconde, Dominique remarque son trouble et exige des explications. Claude se demande s’il va lui parler de son idylle à Rimouski. C’est une chose de ne pas avouer volontairement une faute, c’en est une autre de mentir quand la question est posée clairement. Claude déballe alors son sac.

Dominique retient difficilement ses larmes de honte et de colère. Claude ressent l’outrage de la trahison, mêlé au sentiment de culpabilité. Pour une rare fois, il est sans mot.

Ce jour-là, la discussion se termine abruptement, lorsque Dominique demande à Claude d’aller dormir ailleurs.

Cet événement marque un virage important dans leur vie. Ils sont soudainement placés devant une situation tout à fait inusitée. Ils ont tous les deux trahi la confiance de l’autre. Cet événement a fait remonter les frustrations accumulées, qui fragilisaient le couple depuis longtemps.

Ils ne cachent pas la situation aux garçons. Claude s’installe temporairement chez un ami. Étonnamment, c’est lui qui suggère qu’ils entreprennent une thérapie de couple, pour y voir plus clair, se comprendre et s’expliquer. Dominique n’y croit pas trop, mais elle finit par accepter.

Les premières séances sont difficiles. Campés sur leurs positions, ils se reprochent mutuellement leur infidélité. Pendant des semaines, leurs échanges demeurent stériles. Dominique pleure beaucoup et, avec ses soupirs, Claude lui signifie son exaspération.

Arrivés à un certain point d’incompréhension, ils doivent admettre qu’ils ne parviendront jamais à se comprendre et que la séparation est probablement la seule issue possible. Un long silence s’installe dans le bureau du thérapeute.

Devant ce constat impitoyable, Claude sent une émotion incontrôlable le prendre à la gorge. Incapable de réfléchir et d’analyser la situation logiquement, quelque chose s’ouvre en lui pour la première fois depuis très longtemps. Il ne peut retenir ses larmes. Plus que n’importe quel discours rationnel, ses pleurs témoignent de la profondeur de sa peine. Ne pouvant s’arrêter, comme si toute la tension des dernières semaines et années, de toute sa vie, en fait, retombait soudainement. C’est à ce moment, dans cet état de grande vulnérabilité, qu’il comprend enfin à quel point il tient à Dominique.

La suite des choses

Le couple a survécu, mais le sauvetage a pris du temps. Au-delà des questions d’infidélité, ils ont préféré chercher les causes profondes de leur malaise. Pour cela, ils devaient tous les deux faire l’effort de se parler différemment et de s’écouter vraiment. Ils ont fini par trouver ce qui coinçait chez l’un et l’autre quand ils tentaient de se parler.

Pour Claude, c’est le recours à l’ironie et aux sarcasmes pour discréditer les émotions de Dominique. Il trouvait qu’elle était trop sensible et dramatisait tout, tout le temps. Ça l’énervait! C’est pourquoi il tournait toujours en dérision sa peine ou son exaspération sans chercher à en déterrer les causes sous-jacentes.

En fait, il a compris qu’il utilisait l’ironie pour s’éviter de vivre l’émotion que Dominique éveillait en lui: l’impression d’être devant sa mère. Il se débarrassait un peu de ce malaise que Dominique ravivait en se moquant d’elle ou en lui expliquant avec condescendance qu’elle n’avait pas raison.

Ce qui coinçait, chez Dominique, c’était cette tendance à vouloir culpabiliser Claude. En prenant une position de victime, elle espérait qu’il se sentirait tellement coupable et honteux de son attitude envers elle qu’il finirait par comprendre son malaise. Elle gardait le silence et adoptait la posture fermée et hargneuse de quelqu’un qui attend des excuses qui ne venaient jamais, ce qui la faisait encore plus enrager.

Ces prises de conscience ont marqué un tournant dans la poursuite de la relation de Dominique et Claude. Au début, leurs vieux réflexes revenaient souvent, mais en les reconnaissant, ils ont pu plus facilement les maîtriser. Ils ont ainsi revisité et résolu tous ces conflits non réglés qui empoisonnaient leur couple depuis longtemps, et surtout, se sont rendu compte que pour se comprendre, ils devaient se parler vraiment et s’écouter attentivement.

Et vous? Seriez-vous prêt à relever le défi dans votre couple, à réapprendre «La vie à deux»?
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Il est toujours plus prudent de trouver la source de ses
questionnements, surtout si ceux-ci risquent de briser
le couple. Comment ces malaises se sont-ils installés
et depuis quand ?

Est-on devenu impatient, intolérant, excédé de
tout ? Est-on en mesure d'évaluer les répercussions
possibles de ses décisions impulsives sur son
entourage et soi-méme ? Assume-t-on les
conséquences de ses gestes ?

Le corps parle quand il perd de sa souplesse, quand
il a des poussées d'énergie inexplicables. On ressent
une pression au niveau de la poitrine ou une raideur
des machoires ou aux avant-bras. On est plus a l'aise
debout qu'assis, on a du mal a rester en place, etc. Le
corps avise de tout inconfort ou malaise. Il faut savoir
I'écouter, sinon il devra parler plus fort.
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Al'étape de la différenciation, on doit diriger son
attention vers lautre, sur sa fagon d'étre, et tenter
de le comprendre. Quelles sont ses motivations et
ses aspirations ? Partage-t-on, malgré les différences,
les mémes valeurs, le méme projet amoureux ?

Qu'est-ce qui nous touche chez cette personne :
sa douceur, son humour, sa générosité, sa force
de caractére?

Comme lintensité sexuelle se stabilisera lentement,
mais sGrement, il faut installer des rituels de
tendresse ou I'on prend le temps de se retrouver
corps a corps, dans la chaleur de lintimité amoureuse,
pour prendre un bain ensemble, se masser, se blottir,
se caresser, s'embrasser, etc.
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On doit s'attendre a vivre de linsécurité et des remises
en question pour faire la paix avec la situation et
s'engager dans une réalité nouvelle. Une attitude
dlespoir et d'acceptation permettra une meilleure
transition.

La peine, la colére, le doute et I'instabilité créent
un grand manque de disponibilité émotive. Il est
souhaitable de rester relié a l'autre en partageant
avec lui ce que l'on ressent face a cette épreuve.

Le stress risque d'affecter le sommeil, l'appétit,

la sérénité intérieure, d'ou Importance d'étre vigilant
et de se donner les moyens pour apaiser son corps
en prenant un bain chaud, en allant marcher

et en mangeant des collations, si la faim n'est pas.

au rendez-vous.





OEBPS/images/f005-01.jpg
LOUISE SIGOUIN

et Francois De Falkensteen

S

0
SAMAIT
ENCORE

Bonheurs
et défis
de la vie & deux





OEBPS/images/f003-01.jpg
S

0
SAIMAIT
ENCORE





OEBPS/nav.xhtml




Summary





		Couverture



		Introduction



		Les cinq dualités



		L’amour naissant



		La fusion



		Quand la passion n’est pas au rendez-vous



		D’amour et d’amitié









		Ensemble mais différents



		Le test de la réalité



		Affronter ses peurs



		Accepter le changement



		La conciliation du «je» et du «nous»



		Célébrer la différence









		L’engagement



		Qu’est-ce que l’engagement, exactement?



		Pourquoi s’engager?



		Un engagement face à soi-même



		Les conditions de l’engagement



		L’engagement sexuel



		La liberté d’engagement









		L’argent



		Un sujet délicat



		Briser le tabou



		Je paie, donc je décide



		Y a pas que l’argent dans la vie!









		Le premier enfant



		La grossesse



		Difficile pour certains



		Le bébé



		Se découvrir comme parents



		Au revoir la spontanéité



		Se parler pour s’entendre









		L’infertilité



		La déception



		La procréation assistée



		Faire son deuil









		Le cap des sept ans



		Mythe ou réalité?



		Pourquoi sept ans?



		Ça passe ou ça casse



		Privilégier la communication









		La perte d’emploi



		Une épreuve de couple



		Une situation temporaire



		Garder confiance



		Rester positif









		La jalousie



		Est-ce vraiment de l’amour?



		Se faire son cinéma



		Un désir de posséder



		Gérer la jalousie



		Ça se discute









		Le cap des dix ans



		Les pièges



		Cultiver l’amour



		Les compromis et les renoncements



		Choisir ses batailles



		Le ressentiment



		Les reproches



		Régler des conflits



		Des solutions pour améliorer la communication



		Comprendre l’autre









		Les accidents et les maladies



		Des coups durs



		La relation d’aide



		Accepter ou non la mission



		Des deuils nécessaires



		La sexualité



		La vie continue









		L’infidélité financière



		Faire main basse



		Une question de respect



		Une responsabilité partagée









		La crise de la quarantaine



		La vie passe vite



		Une crise de valeurs ou la peur de vieillir?



		Se retrouver et redonner un sens à son couple









		L’infidélité amoureuse



		Une trahison



		Qu’est-ce que l’infidélité?



		Comment naît le désir?



		Réparer



		Quand la rupture est inévitable



		Passer l’éponge









		La dépendance



		Une réalité



		Les substances



		Les achats compulsifs



		Le jeu pathologique



		Le sexe



		La pornographie



		La cyberdépendance



		Le travail



		Le mensonge



		La vérité









		La rupture



		Terminus



		Les signes qui ne trompent pas



		La décision



		Ce que partir veut dire



		Les enfants dans l’équation



		Réorganiser sa vie



		Lâcher prise









		La résilience



		Le savoir-vivre



		La résilience et le couple



		S’attaquer aux problèmes



		Développer la résilience



		Se libérer de la culpabilité



		Le pardon









		L’amour qui dure



		Le savoir et la sagesse



		Le départ des enfants



		Les retrouvailles



		La ménopause et l’andropause



		La retraite



		Ensemble à plein temps



		Les vieux couples



		Guérir enfin!



		La complémentarité









		Conclusion: L’histoire de Claude et Dominique



		Leur passé



		Leur relation étape par étape



		La suite des choses









		Remerciements



		Table des matières



		Page légale



		Quatrième de couverture











Landmarks





		Couverture



		Table des matières



		Introduction











OEBPS/images/f097-01.jpg
Téte

Ceeur

Corps

La nouvelle réalité demande de revisiter ses priorités
et de sadapter rapidement. On doit réfléchir a ce que
I'on souhaite et a ce qu'il faut faire pour maintenir

la force du lien.

Il faut se rappeler que cette situation est difficile et
injuste pour les deux partenaires. La vie permet de
renforcer 'empathie et la compassion dans le couple.
La phrase «Etre 1 I'un pour l'autre » prend tout son
sens en cas de maladie.

Le corps est rudement mis a 'épreuve, il lutte,

et quelquefois pour sa survie. Il est capital

de lui accorder le temps nécessaire pour son
rétablissement. Le confort et I'état de santé de la
personne affectée doivent étre des priorités pour le
partenaire valide, qui doit rester solide devant ce défi
en continuant a prendre soin de lui-méme.
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On doit éviter de culpabiliser la personne qui
consomme. La dépendance se manifeste par
I'obsession et la compulsion automatique d'un
comportement destructeur qui n‘a rien de rationnel.
Il est préférable d'agir avec bienveillance et d'établir
un dialogue constructif.

Téte

Fuir un malaise intérieur, une peine ou un
manque en ayant recours a une substance ou a

Ceeur un comportement est un soulagement illusoire et
éphémeére qui contribue a aggraver les problémes
plutét qu'a les soulager.

Le corps est dans un état d'euphorie a I'idée d'activer
le comportement compulsif, pour ensuite ressentir
une énorme fatigue. L'obsession et la compulsion sont
extrémement énergivores.

Corps
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Sil'on choisit la procréation assistée, une conversation
plus réfléchie qu‘émotive simpose, pour considérer
tous les enjeux que cette décision implique avant,
pendant et aprés lintervention.

Téte

Il est nécessaire d'exprimer tout ce que cette situation
risque de susciter pour soi et pour le couple. Le

Ceeur sentiment d'impuissance qui accompagne cette
épreuve cause souvent beaucoup de tristesse et de
colére, qu'il faut extérioriser.

Dans le processus de procréation assistée, le corps
est souvent mis a rude épreuve. On doit demeurer
attentif a ce que l'on ressent et respecter ses capacités
et ses limites.

Corps
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La priorité des parents va
a la famille, mais on ne doit
jamais perdre de vue

que celle des amoureux
est de prendre soin de leur
couple et du «nous ».
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La résilience consiste a accepter que bien des
questions demeurent sans réponse et que 'on doive
soi-méme donner un sens a ce qui n'en a pas. On doit
trouver une facon de reconstruire son histoire pour
tenter de comprendre et s'apaiser.

Pardonner ne veut pas dire qu‘'on ne vivra plus

la charge émotive d'une offense subie. On peut
continuer a ressentir de la tristesse ou de la lassitude
pendant un certain temps. Toutefois, si cet état
d'esprit persiste, il serait prudent de consulter

un professionnel.

Le corps absorbe le choc de I'épreuve et c'est celui
qu'on néglige le plus, sans s'en rendre compte.

Le sommeil, l'appétit et I'activité physique sont
souvent affectés par les bouleversements que I'on

vit. Dans un effort de résilience, il faut s'assurer de
profiter de toutes les occasions pour prendre soin de
aire des siestes, manger mieux, prendre lair, etc.
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La complémentarité et
le plaisir d'étre ensemble
sont réparateurs et
constructifs. Ils permettent
de tirer des legons positives
des expériences passées,

de se reconnaitre a sa

juste valeur, de se stimuler
mutuellement pour atteindre
ses objectifs futurs et
de Sassumer pleinement.
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Eviter de tomber dans l'obsession de vouloir connaitre
tous les détails qui ne font que nourrir la blessure
de trahison.

Accueillir la souffrance que cette épreuve engendre :
la peine, la colére, la honte, la culpabilité et la grande
déception de constater qu‘on n'était pas a I'épreuve
de cette dure réalité.

Donner le temps a la guérison, pour réussir a
s'abandonner & nouveau en toute confiance en
se recourtisant, en s'apprivoisant et en se sécurisant.
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La différenciation ne peut
réussir que si les partenaires
arrivent a communiguer
sainement pour prendre
conscience de leurs
différences et les accepter.
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S'intéresser a l'autre avec encore plus de présence,
de patience et dintérét pour traverser les
perturbations, s'adapter aux changements et éviter
de perdre un moment de cette évolution de deux
personnes qui s'aiment plus que tout.

En vieillissant, les émotions deviennent souvent plus
présentes. On est plus sensible, plus nostalgique...
Peut-étre aura-t-on des regrets, des déceptions a
exprimer, des excuses a faire. Il faut étre indulgent

et bienveillant envers soi-méme. On a fait au meilleur
de ses capacités avec le bagage que l'on avait.

Le corps accompagne chacun depuis le début, malgré
ses limites, les excés, les manques de respect qu'on
lui témoigne et les mauvaises habitudes de vie. On
doit étre reconnaissant de sa vitalité et honorer le
parcours que l'on a fait et le privilege que I'on a d'étre
en vie a travers lui.
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Eviter de se laisser happer par des pensées et des
perceptions erronées qui font mal, sans les avoir vérifiées.

Admettre son manque de confiance et s'engager
ay remédier concrétement comme une promesse
personnelle pour le bien-étre du couple.

Prendre soin de soi pour se sentir bien et en paix avec
son corps, tel qu'il est.
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Il est important de rester
connecté a son partenaire, de
réaffirmer les liens du couple,
malgré la situation.
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La communication est
essentielle pour garder
vivante lintention de mettre
un enfant au monde, et
surtout, pour se souvenir que
Clest par amour qu'on veut
faire cet enfant.
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Les sorties de crises
existentielles sont toujours
plus faciles a traverser
sil'on tente de comprendre
ce qui arrive, a quel point
ce passage trouble affecte
|a relation et comment
travailler ensemble pour

en sortir indemnes.
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Prendre le temps de se comprendre et d'échanger

a propos du sens que chacun des partenaires donne
a son engagement, pour susciter des échanges
constructifs.

Avoir une belle attitude face a la vie en général en
étant expressif, démonstratif, positif, enthousiaste
et intéressé.

Favoriser sa santé pour avoir [énergie nécessaire
pour vivre et profiter de sa liberté. Entretenir son
amour-propre en prenant soin de son apparence
et de sa forme physique.
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Choisir consciemment de donner la priorité a son
couple implique de revoir et de renouveler les projets
communs, en s'assurant qu'ils sont toujours & jour.

Se rappeler qu‘on est toujours amoureux et
reformuler le souhait de maintenir engagement.

Si ce n'est pas le cas, ne surtout pas se faire croire
que ca se rétablira seul et sans effort, et trouver des
solutions.

Investir du temps dans la séduction, la tendresse
et la sexualité pour susciter des rapprochements
adaptés a la nouvelle réalité.
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Avant de sengager
dans une relation sérieuse,

il est bien d'avoir

une petite idée de la fagon
dont chacun gére son argent
et ses avairs.
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Des que 'on commence
apenser a la séparation,

on devrait, idéalement,

parler avec l'autre de ce qu'on
vit, de ses mécontentements
et de ses doutes, avant

de mettre fin complétement
alarelation.
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Qu'il se déclare
soudainement par un coup
de foudre inattendu ou

qu'il se révele lentement,

au il du temps, 'amour
naissant occupe ['esprit et
donne souvent des papillons
dans le ventre.
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L'argent peut devenir un sujet extrémement
préoccupant dans la vie d'un couple. De la
limportance de s'entendre sur la planification
financiére, de préserver l'autonomie de chacun
et d'avoir recours a un professionnel pour

y voir plus clair.

Pour éviter toutes les tensions émotives créées par
un rapport a l'argent malsain, il faut étre en mesure
de se parler sans jugement, en se rappelant que c'est
un sujet délicat. On doit arriver a nommer son désir
de liberté ou ses insécurités face a l'argent.

Quand penser a I'argent nuit au sommeil, cause

du stress ou inhibe la sexualité, il est grand temps de
comprendre ce que le corps cherche & exprimer et
de s'en occuper.
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Il est indispensable de s'entourer de gens bienveillants
pour se changer les idées et d'éviter de s'isoler, méme
si la derniére chose qu‘on souhaite, c’est de voir

des gens.

Accepter que le temps fera son travail, mais quil
est nécessaire de vivre la peine et la colére comme
processus du deuil.

Simposer une routine pour rester actif. Idéalement,
sortir tous les jours pour faire une marche de

20 minutes, prendre une douche quotidienne et
s'assurer de se nourrir adéquatement pour que

le corps puisse passer a travers cette épreuve.
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Donner de I'espace aux diverses réflexions qui
se pointent le bout du nez et demandent a étre
verbalisées ou entendues, afin d'éviter le stress
inutile autour d'un si bel événement.

Accueillir et partager avec humilité tous les besoins
et les peurs qui accompagnent les changements dans
la vie du couple en se souvenant que cet enfant a été
créé dans I'amour.

Voir les transformations pendant et aprés la grossesse
comme la manifestation de la grande intelligence du
corps, qui s'adapte et s'ajuste.
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Ces conversations courantes
et souvent banales sont

|e sel de la vie d'un couple.

Si on néglige ces moments
parce qu'on accorde toute
son attention a la maladie,
on cesse d'etre un couple.
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Apres avoir réalisé plusieurs projets, quelle direction
les conjoints désirent-ils donner a la relation ? Sont-ils
toujours intéressés par les mémes défis, les mémes
réves ? Leur couple a-t-il un avenir ? Si oui, quel est-il?

Qu'est-ce qui manque intérieurement pour que
chacun soit pleinement épanoui sur le plan
amoureux ? Est-ce de la légéreté, de la spontanéité,
de la reconnaissance ? Est-ce de resserrer le lien
émotif et intime qui nous relie a I'autre ? Comment
mieux répondre a ces besoins?

On peut souhaiter reprendre des habitudes de base
simples et tellement efficaces, mais qu‘on a un peu
délaissées aprés sept ans : marcher main dans la
main, aller au lit en méme temps, se faire un massage,
se donner un rendez-vous galant, se préparer avec
soin pour une sortie, manifester de la tendresse tous
les jours par des calins, des baisers, etc.
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L'aspect financier peut étre envahissant sur le plan
intellectuel, car on doit constamment se préoccuper
de payer I'épicerie, I'essence, le loyer... Il faut trouver
une fagon concréte, rationnelle et logique dassumer
ces taches et cesser de réagir émotivement ou
impulsivement.

Sortir du déni, faire preuve d’humilité et réaliser les
dégats incroyables causés par l'infid financiére et
son impact sur la sécurité et la confiance des proches.
On a beau maudire I'argent, il n’en demeure pas
moins qu'il est indispensable.

Le stress que cette situation impose au corps n‘a rien
de facilitant pour I'intimité et elle installe des tensions
qui se manifestent de toutes sortes de fagons: perte
ou gain d'appétit, consommation excessive d‘alcool,
insomnie, etc.





OEBPS/images/bcover.jpg
BASE SUR

LE NOUVEAU
DOCUREALITE

SION S'AIMAIT ENCORE

Apres le succés phénoménal des deux premiers tomes et du boitier
Sion saimait, Louise Sigouin revient avec un nouvel ouvrage sur la vie &
deux, cette expérience extraordinaire. Bien que chaque histoire d'amour
soit unique, la trajectoire des couples comporte plusieurs similitudes et
traverse sensiblement les mémes phases et épreuves. De la passion
des débuts jusqu'a la complicité des relations de longue date, ce recueil
explore les défis cruciaux auxquels les partenaires sont soumis au fil
des ans: engagement, arrivée du premier enfant, parentalité, intimité
amoureuse, conflit, crise de la quarantaine, infidélité, malade... Il pro-
pose également des réflexions et des conseils sur tous les aspects
de la vie & deux, au niveau de la téte, du ceeur et du corps, et revient
sur Uimportance capitale de savoir gérer les dualités. Grace a Louise

Sigouin, 'amour durable est  la portée de tous !

LOUISE SIGOUIN accompagne depuis plus de 25 ans des
personnes, des couples et des groupes vers un mieux-
étre affectif, amoureux et relationnel. Communicatrice au
discours dynamique et teinté d'humour, elle anime depuis
10 ans des événements-conférences. Depuis 2020, on la
Voit sur les ondes de TVA dans le docuréalité i on saimait,
qui remporte un immense succés.
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Quand on vit un coup de foudre, l'aspect intellectuel
est principalement axé sur des critéres physiques; les
cheveuy, les yeux, la démarche, la taille, I'habillement,
car on a peu dinformations sur l'autre.

Dés le début de la relation, on est charmé par les
qualités de cceur qu'on devine chez l'autre. On nourrit
I'espoir que la relation pourra répondre & tous ses
besoins affectifs et amoureux.

Le corps est le principal transmetteur d'informations.
sur l'effet de cette rencontre. Toutefois, il peut étre
intéressant de se donner du temps si une connexion
physique n'est pas au rendez-vous dés les premieres
rencontres.





