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Surmontez les 8 obstacles qui menacent votre couple

Traduit de l’anglais (États-Unis) par Paule Noyart
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L’une des expériences les plus douces dans cette existence est d’être aimé malgré nos imperfections.



  L’utilisation du genre masculin a été adoptée dans les questionnaires et certains exemples de cet ouvrage afin de faciliter la lecture et n’a aucune intention discriminatoire.




Prologue

Je me souviens de la première fois où cela m’est arrivé. J’étais mariée depuis plusieurs années et j’avais passé la plus grande partie de la nuit près d’un bébé malade. Épuisée, je me suis traînée jusqu’à notre lit. Mon mari était paisiblement endormi, mais ses bras ouverts attendaient que je m’y blottisse.

Les rayons de lune traversaient la fenêtre; je pouvais voir distinctement son visage. Je ressentais le bonheur d’être à ses côtés, mais j’éprouvais aussi une sensation bizarre. Oui, je trouvais un grand réconfort dans la proximité de ce corps et de ce visage aimés, mais je ne sentais pas l’essence de cet homme. C’était comme si je me trouvais au lit avec un étranger intime.

Nous étions pourtant si proches dans tous les domaines! Pourtant, à ce moment précis, j’ai su que nous étions en train de nous éloigner l’un de l’autre, sans même nous en apercevoir. Étendue calmement à ses côtés, j’ai compris qu’il était temps de découvrir la raison de cette distance et d’agir très vite afin que nous puissions nous retrouver.

J’ignorais alors que cette sensation incongrue de me sentir à la fois si près et si loin de lui se produirait souvent dans notre existence. Je n’avais jamais pensé, lorsque notre amour était tout neuf, que, si fort que soit notre engagement mutuel, notre lien intime pourrait s’amenuiser.

J’ai saisi une réalité que j’aurais aimé connaître au début de notre relation: tomber amoureux est facile. Le grand défi, c’est de s’engager plus profondément lorsque l’amour commence à chanceler. C’est cette volonté et cette capacité permanente dont ont besoin les couples qui veulent maintenir la merveilleuse intimité qu’ils ont créée au début de leur amour.

Depuis lors, j’ai été mariée à au moins douze hommes différents, qui sont pourtant le même! Je suis convaincue que mon mari a eu, lui aussi, un grand nombre de conjointes. Chaque fois que nous avons été confrontés au danger de la séparation, nous avons renouvelé notre engagement. Pour accomplir ces changements, nous avons à plusieurs reprises régénéré notre relation tout en entreprenant, chacun de notre côté, un travail de transformation personnel.

Aujourd’hui, après cinquante-six ans de mariage, je peux affirmer que notre système a fonctionné. Nous avons traversé plusieurs séparations émotionnelles et spirituelles, mais chacune d’elles a resserré nos liens. Malgré nos carrières distinctes, et grâce à des années de thérapie, à une recherche intensive auprès d’êtres de sagesse et à notre volonté de triompher malgré nos différences, nous sommes restés profondément amoureux l’un de l’autre.

Ce livre est l’illustration de tout ce que nous avons appris ensemble. Lorsque j’écris, mon mari n’est jamais loin. Il poursuit certes ses nouvelles recherches personnelles, mais il est toujours disponible lorsque je souhaite partager avec lui les souvenirs qu’il a de nos expériences mutuelles.

J’espère que vous trouverez ce processus de régénération aussi enrichissant et aussi salutaire qu’il l’a été pour nous.


Introduction

Au début d’une relation, les amoureux voient dans la personne aimée un trésor inestimable. Ils prennent le temps de se chérir, de créer des plaisirs qui les enchantent, et ils minimisent leurs malentendus. Dans ce processus magique, chacun apprend le langage de l’autre, que ce soit celui de l’amour, de l’idéal, des rêves et du chagrin. Lorsqu’un malentendu se présente, ces nouveaux conjoints se pardonnent aisément et tirent des leçons de leurs erreurs.

Tandis que la relation mûrit, ils sont bien sûr absorbés par d’autres priorités, vers lesquelles ils dirigent leur intérêt et leur attention. Leur ferveur mutuelle diminue et, parallèlement, leur disponibilité et leur soutien inconditionnel à l’autre.

QUI DEVRAIT LIRE CE LIVRE?

Si vous avez un lien amoureux avec une personne, tout en étant conscient que votre relation n’est plus aussi merveilleuse que par le passé, ce livre vous aidera à retrouver ce que vous croyez avoir perdu. Si vous voulez régénérer le lien qui vous unissait et qui vous manque, les conseils et les exercices présentés dans cet ouvrage vous permettront de comprendre ce qui vous est arrivé, puis de reconquérir l’intimité que vous partagiez autrefois.

COMMENT LES COUPLES PERDENT LEUR LIEN INTIME

Il est normal que la vitalité et la douceur qui caractérisent une nouvelle relation s’atténuent au fil du temps, et lorsque le traumatisme est soudain, son poids est tout aussi dévastateur. Quand cette désintégration se produit, les conjoints minimisent ou nient carrément les effets de cette cassure émotionnelle. Ils craignent, en l’admettant, de mettre leur couple en péril. Convaincus que leur engagement est assez fort pour que leur amour survive, ils ignorent le problème, qui ne fait dès lors qu’empirer.

Malheureusement, les malentendus et les conflits non résolus peuvent rompre les amarres d’une relation, quelle que soit leur solidité. Oubliant la délicatesse et le caractère exquis de leur engagement originel, les amoureux enthousiastes se transforment alors en étrangers amers et épuisés. Ils ne se rendent même pas compte qu’ils vont à la dérive et qu’ils risquent de s’éloigner irrémédiablement l’un de l’autre.

Heureusement, lorsqu’ils prennent conscience de ce qui leur arrive, ils ont la possibilité de régénérer leur profond engagement initial. L’amour en zone de turbulences vous aidera, vous et votre partenaire, à redécouvrir cette capacité d’aimer des premiers jours. Vous possédez toujours le talent et les dons qui étaient présents à la naissance de votre amour. Ce dont vous avez besoin à présent est de retrouver la motivation nécessaire pour en faire à nouveau usage.

COMMENT Y ARRIVER

Vous serez plus susceptible de retrouver ce que vous avez perdu si vous et votre partenaire faites les exercices de chaque chapitre ensemble. En travaillant de concert, il est probable que vous exhumiez des sentiments pénibles et que ces derniers vous blessent autant que le jour où vous les avez ressentis pour la première fois.

Si vous vous aidez mutuellement à vous rappeler ces pensées et ces sentiments, vous vous sentirez plus unis à la fin des exercices. Si vous prenez le temps de travailler consciencieusement, en respectant les instructions qui vous sont données et en vous traitant mutuellement comme des amis très chers, vous finirez par vous rappeler les raisons pour lesquelles vous êtes tombés amoureux.

Si l’autre ne veut pas participer, vous bénéficierez malgré tout des exercices. Efforcez-vous cependant de l’aider à comprendre qu’un changement à sens unique ne peut qu’affecter négativement votre relation, et que vous désirez simplement retrouver ce qui a été perdu. Si vous échouez dans cette tentative et que l’autre s’obstine dans son refus de s’engager, sachez que vous risquez de ressentir une immense déception lorsque vous irez au-delà de vos propres limites alors que votre partenaire refuse de faire un pas. Si vous vous retrouvez dans cette position, je vous conseille de demander l’aide et les conseils d’un thérapeute qualifié.

Conseils pratiques pour travailler ensemble

Voici deux séries de recommandations à observer lorsque vous ferez les exercices. La première est une liste de règles indispensables pour une bonne communication:

 

1.	Utilisez des phrases simples.

2.	Exprimez vos sentiments sans porter d’accusations.

3.	Écoutez avec le cœur.

4.	N’interrompez pas votre partenaire.

5.	Restez ouvert; ne soyez jamais sur la défensive.

6.	Prenez une pause lorsque votre partenaire est bouleversé. Faites de même lorsque vous l’êtes.

7.	Si vous travaillez sur le même exercice, assurez-vous que vous vous comprenez et que vous êtes sur la même longueur d’onde.

8.	Restez gentil.

 

Quand vous ouvrirez votre cœur à l’autre, vous vous sentirez sans doute vulnérable. Les recommandations suivantes vous aideront à neutraliser les émotions intenses qui pourront survenir. Retrouver ces émotions est une étape nécessaire vers le succès. Avant chaque exercice, faites ce qui suit:

 

1.	Choisissez un moment où vous pouvez l’un et l’autre faire les exercices sans vous sentir limités par le temps.

2.	Assurez-vous que vous avez l’énergie et la motivation nécessaires pour vous engager de tout cœur dans le processus.

3.	Ayez chacun un journal de bord. Vous l’utiliserez dans bon nombre d’exercices.

4.	Choisissez un endroit confortable et à l’abri de toute interruption. Un lieu où vous vous sentirez l’un et l’autre en sécurité.

5.	Prenez le temps de vous «recentrer» avant chaque interaction.

6.	Préparez-vous à entendre les réflexions de l’autre sans émettre de jugement.

7.	Soyez prêt à exprimer toutes les pensées et sentiments qui pourraient aider votre partenaire à comprendre vos besoins.

8.	Demandez-vous mutuellement soutien et compréhension.

9.	Lorsque vous serez prêts tous les deux, engagez-vous à fond dans l’exercice proposé.

10.	À la fin de l’exercice, partagez ensemble ce que vous aurez écrit dans votre journal.

11.	Demandez à votre partenaire ce qu’il ou elle pense de ce que vous venez de partager. N’exprimez aucun désagrément, ne vous défendez pas, ne critiquez pas. Ne vous dites surtout pas que l’exercice a été inutile. Contentez-vous de remercier l’autre d’avoir partagé ses pensées avec vous.

12.	Prenez un moment pour vous détendre ensemble et pour permettre à vos émotions de s’apaiser.

13.	Encouragez-vous mutuellement à continuer à travailler de concert pour l’exercice suivant.

 

S’il vous arrive de vous sentir submergé, demandez à l’autre d’attendre avec vous jusqu’à ce que vous retrouviez votre sang-froid. Dans de tels moments, il est bon de se tenir les mains. Chaque encouragement, chaque soutien apporté à votre partenaire pendant l’exercice l’aidera à surmonter son désarroi.

N’hésitez pas à relire ces différents points au cours des chapitres suivants et pendant les exercices. Cela vous aidera à donner davantage de force à tout ce que vous apprendrez.

Évaluation

Afin de savoir si vous êtes prêts l’un et l’autre à travailler à la remise sur pied de votre relation, répondez d’abord mentalement aux questions suivantes, puis partagez-les avec votre partenaire. Inscrivez ensuite vos réponses dans votre journal personnel.

Lorsque ce travail sera terminé, discutez ensemble de ce que vous avez écrit. Tandis que votre partenaire commente ses réponses, inscrivez-les à côté des vôtres afin de pouvoir les comparer. Cela vous permettra de voir si vous êtes encore sur la même longueur d’onde, ou à quel point vous vous êtes éloignés de votre engagement initial. Les réponses constituent une base essentielle pour les exercices.

Cotez chaque réponse de 1 à 5 selon les critères indiqués. Faites ensuite votre propre total, puis additionnez les deux.

 

Très rarement = 1

Occasionnellement = 2

Assez souvent = 3

Souvent = 4

Presque toujours = 5

 

1.	Lorsque vous vous remémorez les débuts de votre relation, avez-vous encore de doux souvenirs et un sentiment de nostalgie?

2.	Quand vous regardez votre partenaire, y a-t-il des moments où vous sentez qu’il ou elle fait encore partie de votre vie?

3.	Lorsque vous pensez au début de votre relation, êtes-vous toujours capable de rester en contact avec l’amour que vous ressentiez alors?

4.	Y a-t-il des moments où vous vous souvenez de la raison pour laquelle vous avez choisi votre partenaire?

5.	Respectez-vous toujours votre partenaire, vous est-il toujours aussi cher quand vous êtes en colère ou blessé?

6.	Quand vous lâchez prise tous les deux et laissez de côté les tensions habituelles, appréciez-vous encore autant la compagnie de l’autre?

7.	Lorsque quelqu’un s’intéresse à votre partenaire, êtes-vous fier qu’il se soit engagé envers vous?

8.	Lorsque vous ressentez des émotions positives envers l’autre, êtes-vous prêt à les exprimer?

 

Plus votre cote est élevée, plus vous avez conservé l’intimité des débuts de votre amour. Plus elle est basse, moins vous vous sentez engagé et optimiste à l’égard de votre relation.

Quel que soit votre résultat, celui de votre partenaire compte dans l’évaluation des possibilités de guérison de votre relation. Un résultat combiné de 50 ou plus indique un avenir très positif. Par contre, un résultat se situant sous les 30 signifie que vous devrez travailler ensemble beaucoup plus intensément pour regagner ce que vous avez perdu. Cela prendra du temps et des efforts, mais aussi longtemps que vous croyez l’un et l’autre que votre relation initiale peut être revitalisée, tout est possible.

Il vous sera plus facile de conserver un bon dynamisme si vous formez une équipe égalitaire. Ne vous découragez pas si vos résultats ne sont pas aussi élevés que vous l’espériez. Il est possible que l’un de vous doive consacrer davantage d’énergie au début de ce travail, mais ses efforts auront largement porté fruit lorsque vous arriverez à la fin des exercices.

Le succès dépend de votre degré d’engagement. Vous pouvez soit considérer vos déceptions et vos désillusions comme des obstacles, soit les accueillir comme des possibilités de guérison. Si vous vous engagez à fond dans le processus, ces obstacles diminueront au fur et à mesure que vous franchirez les étapes de revitalisation de votre relation.

COMMENT UTILISER CE LIVRE

Le premier chapitre passe en revue les huit événements classiques au cours desquels votre amour a vraisemblablement chancelé. Vous découvrirez sans doute que certains de ces moments, ou tous, s’appliquent à votre relation. Si vous relevez d’autres occurrences plus personnelles, attardez-vous sur le chapitre 2, dont les six étapes vous permettront de travailler sur les faux pas qui ne sont pas automatiquement explorés. Les chapitres 3 à 10 examinent chacun des faux pas en détail et proposent des exercices que vous et votre partenaire pourrez faire ensemble. Le chapitre 11 identifie les avertissements conscients ou inconscients qui vous aideront à voir clairement qu’un faux pas s’est produit ou va se produire.

Il y aura peut-être des moments où, alors que vous faites tous deux des efforts enthousiastes et pleins d’ardeur pour vous frayer un nouveau chemin l’un vers l’autre, vous vous sentirez frustrés de ne pas faire de progrès plus tangibles. Si vous sentez que vous pataugez en dépit de votre désir authentique de revitaliser votre relation, ne pensez pas que tout est perdu. Dites-vous plutôt que le moment est venu de vous adresser à un thérapeute compétent qui vous aidera, avec la plus grande objectivité, à vous diriger vers un avenir plus lumineux.


CHAPITRE 1

Repérer les faux pas

Lorsque Sara et Ben sont venus me voir, ils étaient tous deux découragés et émotionnellement épuisés. Après avoir fait tout ce qui était en leur pouvoir pour régénérer leur amour, ils ne ressentaient plus le moindre espoir pour leur avenir.

C’est Ben qui s’est exprimé le premier: «Nous avons lu tous les livres de conseils aux couples en difficulté disponibles sur le marché, assisté à des retraites de couples, planifié des week-ends romantiques, soit tout ce qui est censé améliorer une relation. Nous en sommes toujours au même point! Nous n’arrêtons pas de nous chamailler pour des vétilles et de nous accuser mutuellement. Nous sommes conscients du fait que nous sommes en train de tuer notre amour, mais nous n’arrivons pas à nous entendre. Je ne sais pas ce qu’en pense Sara, mais en ce qui me concerne je suis très embarrassé de me retrouver ici pour demander à une sorte de gourou de mettre le doigt sur tout ce qui m’échappe.»

Sara a hoché la tête et, se tournant nerveusement vers Ben: «Je ressens le même malaise que toi.» Elle a souri avec tristesse et, avec un peu d’ironie: «C’est la première fois que nous sommes d’accord depuis des mois! Nous ne voulons pas abandonner, mais nous ne savons plus quoi faire.»

Les deux conjoints se sont ensuite décrits comme des étrangers en colère interagissant avec irritation et amertume, figés dans leur obstination et leur certitude d’avoir raison. Sara et Ben étaient devenus incapables d’échanger des idées sans se disputer, et ils craignaient, en faisant l’amour, de devenir trop vulnérables. C’est devant la menace d’une rupture qu’ils étaient venus me voir.

«Comment ont commencé vos conflits, ai-je demandé, et comment cela se passait-il avant?»

— Elle critique absolument tout ce que je fais! a répondu Ben. Je ne peux pas traverser une pièce sans qu’elle me dise que je me trompe de direction… 

— Il exagère! a interrompu Sara. Il dit ça pour que j’aie l’air d’une folle. Je ne le corrige que quand il est sur le point de faire quelque chose de stupide. J’essaie tout simplement de l’aider, et il le sait. Même quand je lui parle très gentiment, il croit que je suis une espèce de sorcière. Il me déteste. 

— Et ça continue! C’est toujours de ma faute. À croire que je suis débile! 

J’ai mis fin à la dispute. «Êtes-vous prêts à m’aider à examiner tout cela selon un point de vue différent?»

Ben a haussé les épaules. Sara fuyait mon regard, mais elle était plus calme.

«Je suppose que, lors de vos premières rencontres, vous vous entendiez suffisamment bien pour vous engager l’un envers l’autre. Quand les problèmes ont-ils commencé à apparaître?

— Après trois ans, je crois», a dit Sara en consultant Ben du regard. Il a hoché la tête. «Lorsque nous sommes revenus d’un voyage en Europe.

— Vous disputiez-vous ainsi au début de votre relation?

— Bien sûr que non! s’est exclamé Ben. Elle aimait tout de moi. Comme si j’étais parfait. Comme si je ne me trompais jamais. Le simple fait d’être près d’elle me donnait l’impression d’avoir trouvé le foyer que je n’avais jamais eu.»

Sara a regardé son mari, puis s’est mise à pleurer. «Mais tu étais parfait. Je ne vivais que pour les moments où nous étions ensemble. J’attendais ton retour à la maison avec impatience. Je te racontais ma journée et tu m’écoutais comme si j’étais l’être le plus important au monde.»

Ben s’est détourné pour s’essuyer les yeux.

«Quand vous êtes-vous aperçu que tout avait changé? ai-je demandé.

— Toi d’abord, Ben», a dit Sara, consciente de sa vulnérabilité.

Il a retrouvé son sang-froid. «Il est difficile de préciser le moment. Nous avons tout simplement commencé à nous disputer pour des broutilles. Toutes ces choses me semblent idiotes aujourd’hui, mais dans ces moments-là, j’y croyais dur comme fer.

— Pouvez-vous donner un exemple à Sara?

— J’essaie de me souvenir… Oui, c’était le matin de Noël, le lendemain de notre troisième anniversaire. Nous nous sommes éveillés et nous avons fait l’amour. J’étais tout à fait confiant. Je me rappelais des moments pénibles de mon enfance et j’avais la certitude que je pouvais enfin lui en parler à cœur ouvert.

«Le téléphone a sonné. C’était la mère de Sara. Elles ont parlé plus d’une heure. J’ai fini par en avoir assez d’attendre et je suis allé prendre une douche. Je me suis conduit comme un ours mal léché pendant toute la journée. Sara ne savait pas pourquoi.»

La jeune femme a semblé surprise. «Mais nous avions décidé d’aller faire une promenade en vélo! Maman et moi avons échangé des recettes. Rien d’important. Je ne savais pas que tu voulais me parler, Ben. Pourquoi ne me l’as-tu pas dit?

— Et t’empêcher ainsi de faire ce que tu préférais? Jamais de la vie!

— Mais j’aurais aimé t’écouter! Je me suis demandé toute la journée pourquoi tu étais à cran. Ce n’était pas juste!»

Ils se sont tournés vers moi. Ils ne comprenaient plus rien.

«Ce scénario aurait-il été différent au début de votre relation? Comment cela se serait-il passé?»

Ben et Sara se sont regardés dans les yeux.

Puis Sara a souri. «Ben se serait collé à moi pendant le coup de fil. C’est ce qu’il faisait toujours. Puis il m’aurait chatouillée pendant que je parlais, et je n’aurais eu qu’une envie: raccrocher et me blottir contre lui. J’aurais compris que nous n’avions pas fini de nous câliner et j’aurais proposé à ma mère de la rappeler plus tard.

— Vous vous souvenez du moment où tout a basculé?»

Elle a réfléchi un instant. «Non, pas vraiment. Je crois que c’est arrivé petit à petit.»

Je commençais à comprendre. «Il semble que vous soyez devenus de plus en plus fâchés l’un contre l’autre, et de différentes manières. L’un de vous a-t-il remarqué cet éloignement?»

C’est Ben qui a répondu. «Quand nous nous sommes connus, chacun de nous était la priorité aux yeux de l’autre. Nous ne nous disions jamais rien de blessant. Tout ce que je voulais, c’était la rendre heureuse.

«Comment en sommes-nous arrivés là?» a-t-il ajouté en prenant la main de sa femme.

QUAND LEUR RELATION A-T-ELLE BASCULÉ?

Alors que j’écoutais Ben et Sara et les voyais s’ouvrir à nouveau l’un à l’autre, j’ai tout à coup saisi un élément si fondamental et si pertinent que je me suis demandé pourquoi je ne m’en étais pas aperçue plus tôt.

Ben et Sara s’aimaient autant qu’au premier jour, mais leur amour était enfoui sous des couches et des couches de malentendus et de déceptions. Ils avaient oublié comment aimer, ils avaient perdu leur motivation amoureuse.

Ces deux êtres n’avaient nullement besoin de développer de nouvelles compétences; ils devaient simplement découvrir pourquoi ils avaient cessé d’utiliser celles qu’ils possédaient.

Les questions les plus importantes étaient évidentes, pour eux comme pour moi:

 

•	Pourquoi avaient-ils permis à leur amour de s’affaiblir?

•	Comment des partenaires aussi bien intentionnés pouvaient-ils justifier la diminution de leur tendresse mutuelle?

•	Quand et comment leur désir d’exprimer cette tendresse et cet amour avaient-ils disparu?

•	Étaient-ils conscients du fait que l’ampleur de leur lien émotionnel était en train de se réduire?

 

Il y avait manifestement des couches de colère et de rancœur à affronter et à comprendre, mais leur amour avait survécu en dépit de tout. Si Ben et Sara arrivaient à comprendre comment ils s’étaient éloignés l’un de l’autre, ils retrouveraient le chemin de leur intimité.

Un programme d’espoir

Les schémas destructeurs de Ben et de Sara n’étaient pas insurmontables, mais leurs défenses et leur position de refus étaient devenues inflexibles. Ils n’avaient jamais connu les petits drames ou les tragédies qui peuvent accabler et séparer des couples, et les débuts de leur relation avaient été emplis d’amour. Ni l’un ni l’autre n’avait été infidèle, ils n’avaient pas vécu de pertes importantes, n’avaient jamais été soumis à des facteurs de stress débilitants. Et pourtant, leur relation se mourait.

En thérapie, il est essentiel de concevoir immédiatement un programme d’espoir, et ce couple en avait désespérément besoin. C’est la raison pour laquelle ils étaient venus me consulter.

Au cours des sessions suivantes, nous avons exploré avec minutie quand et comment ils étaient passés de sentiments positifs l’un envers l’autre à des schémas négatifs et à une motivation amoindrie. Nous avons alors réussi à identifier les événements déterminants de leur vie. Ensemble, nous les avons étiquetés sous la locution «faux pas» – soit les moments où leur ferveur avait dérivé de telle sorte qu’ils avaient perdu tout contact avec leurs sentiments.

Grâce à cette prise de conscience, Ben et Sara ont pu repérer les moments où ils ont commencé à s’éloigner l’un de l’autre. Ils se sont alors demandé s’ils auraient été en mesure de résoudre leurs problèmes s’ils avaient repéré plus tôt ces moments – ou cette situation, ou cet événement. Et ils se posaient cette question: si nous pouvions retrouver ces premiers temps où nous nous chérissions, cela nous aiderait-il à guérir?

Nous avons cherché ensemble le meilleur moyen d’y arriver. Tandis qu’ils se rappelaient leurs premiers faux pas et les situations qu’ils auraient pu aborder différemment, Ben et Sara créaient la possibilité de faire revivre leur amour. Et cet amour qu’ils croyaient perdu a refait surface, les encourageant à travailler davantage afin de découvrir quelle relation ils voulaient désormais partager.

À l’heure actuelle, j’ai accompli cette démarche avec des centaines de couples. En combinant toutes les participations et en examinant tous les faux pas, j’ai retravaillé et raffiné mon programme, puis j’ai créé un processus en six étapes susceptible d’aider des conjoints à savoir où ils se situent l’un par rapport à l’autre. En parcourant ces étapes avec moi, vous apprendrez comment retrouver l’amour que vous croyez avoir perdu.

LES FAUX PAS LES PLUS COURANTS

La suite de ce chapitre décrit les huit faux pas les plus courants. Bien que les faux pas se recoupent parfois, ils ont chacun leurs caractéristiques. Pris tous ensemble, ils capturent l’essence même des circonstances ayant mené à la perte d’intimité. Après la description de chaque faux pas, quelques questions vous aideront à voir si ces derniers vous semblent familiers. Elles vous guideront également lors d’une discussion concernant l’importance que vous leur accordez.

Le chapitre 2 décrit les étapes du programme de guérison qui s’appliquent universellement à tous les faux pas. Vous pourrez mettre ce programme en action avec les huit faux pas les plus courants, mais également avec ceux qui ne sont pas décrits dans cet ouvrage. Les chapitres 3 à 10 explorent chaque faux pas en détail et offrent des exercices adéquats pour vous aider, vous et votre partenaire, à vous retrouver. Le chapitre 11 vous permettra d’identifier les symptômes émotionnels conscients et inconscients qui vous signalent que vous venez ou êtes sur le point de trébucher.

De la plénitude à la déception

 

«Tu es moins attentionné que par le passé.»

 

Les amoureux de fraîche date sont merveilleusement disponibles l’un pour l’autre. Leur générosité, leur confiance et leur attention mutuelles sont spontanées. Armés d’un radar intime, ils préviennent les moindres désirs de l’autre et sont ravis de se retrouver en sa présence, même lorsqu’une rencontre n’est pas prévue. Tandis que la relation mûrit, cependant, les amoureux deviennent souvent moins motivés et moins généreux. Les désillusions s’accumulent, et le temps et l’énergie nécessaires pour répondre aux besoins de l’autre deviennent souvent plus lourds à porter.

Dans leur refus d’admettre cette situation, un grand nombre d’individus minimisent leur négligence, ignorant délibérément ou inconsciemment les signaux auxquels ils auraient été attentifs dans le passé. Ils rationalisent, prétendent qu’il est normal que leurs priorités aient changé, et qu’elles n’affectent en rien le noyau de leur amour.

Ben et Sara étaient piégés dans cette absence de conscientisation. Tandis que leurs désirs frustrés augmentaient, ils baissaient de plus en plus souvent les bras, cessaient de revendiquer, laissant ainsi leurs malentendus s’accumuler, de telle sorte qu’ils ont fini par être séparés par un mur émotionnel.

Si vous voulez évaluer l’ampleur du fossé qui s’est creusé, pour vous, entre plénitude et déception, répondez aux questions suivantes:

 

1.	Lorsque vous avez envie de quelque chose de particulier, votre partenaire perçoit-il ce désir sans que vous ayez besoin de l’exprimer?

2.	Avez-vous mis un frein à vos désirs afin de ne plus être désappointé?

3.	Ressentez-vous un sentiment d’irritation quand vous savez que votre conjoint veut quelque chose que vous n’avez pas envie de lui donner?

4.	Vous demandez-vous ce qui est arrivé à celui qui semblait deviner ce dont vous aviez besoin et trouvait toujours le moyen de vous satisfaire?

5.	Éprouvez-vous toujours de la joie lorsque vous donnez à l’autre une preuve de tendresse à laquelle il ne s’attend pas?

De l’excitation à l’ennui

 

«Pourquoi notre flamme s’est-elle éteinte?»

 

L’excitation est la réaction naturelle à la nouveauté, à la découverte, et aux défis. Et il en est ainsi dans la plupart des relations toutes neuves. Nous sommes des chasseurs par nature, et la poursuite d’un nouvel amour nous apporte les frissons de la chasse et ceux que nous procure l’acquisition de l’objet de notre désir.

Malheureusement, les conjoints consacrent beaucoup moins d’énergie à la préservation de ce qu’ils ont qu’à la chasse. Ils optent souvent pour la commodité et le confort; ils cessent de renouveler les découvertes qui gardent les amoureux vivants et vibrants. «C’est toujours la même rengaine!» est la formule même de l’ennui, et l’ennui est le terrain propice au mécontentement et à l’aliénation.

Lorsqu’un couple choisit plus souvent la sécurité que l’excitation, la passion diminue fatalement. Sans l’énergie que créent les défis, le confort prédomine et le couple a de plus en plus souvent recours à des compromis. Les partenaires perdent alors le magnétisme qui les attirait autrefois l’un vers l’autre.

Afin d’évaluer à quel point votre relation a dérivé, passant ainsi de l’excitation à l’ennui, répondez aux questions suivantes:

 

1.	Lorsque vous sortez seul avec votre conjoint, avez-vous envie de vous sentir plus vivant?

2.	Votre relation est-elle devenue moins excitante à cause de toutes ces habitudes que vous avez prises?

3.	Votre esprit s’égare-t-il quand votre conjoint vous parle?

4.	Vous sentez-vous irrité ou lassé sans pouvoir dire à l’autre comment vous vous sentez?

5.	Accordez-vous de moins en moins d’énergie à votre relation?

6.	Quand vous vous ennuyez l’un avec l’autre, vous disputez-vous dans le seul but de vous secouer un peu?

Des défis constructifs aux conflits destructeurs

 

«Pourquoi nos désagréments se transforment-ils immanquablement en dispute?»

 

Les amoureux tout neufs sont authentiquement intéressés par leurs connaissances mutuelles, leurs interrogations, leurs croyances et leurs objectifs. Chacun prête une oreille attentive à l’autre, lui pose des questions, compare réponses et opinions. Ils sont prêts à partager leurs expériences, et ils préfèrent la curiosité à un accord automatique.

Quand l’amour est neuf, les différences deviennent rarement des facteurs de rupture. Une bonne discussion, au cours de laquelle les conjoints partagent, confirment et soutiennent leur point de vue, peut déboucher sur la recherche de vérités communes et approfondir l’engagement.

Malheureusement, au fil du temps, beaucoup de couples commencent à considérer ces différences si enrichissantes autrefois comme des obstacles à leur confort. Les débats pleins de verve des débuts se transforment en instruments de contrôle. Et lorsque ces interactions deviennent répétitives et conflictuelles, les conjoints se transforment en adversaires oublieux du fait qu’ils formaient autrefois une équipe.

Afin d’évaluer la largeur du fossé qui, dans votre couple, sépare les expériences exploratrices des conflits destructeurs, répondez aux questions suivantes:

 

1.	Lorsque vous et votre partenaire ne partagez pas le même point de vue, devenez-vous rapidement des adversaires?

2.	Lorsque vous êtes en désaccord, passez-vous très vite de l’investigation au jugement, puis à la versatilité?

3.	Cessez-vous d’écouter le point de vue de l’autre lorsqu’il ne coïncide pas avec le vôtre?

4.	Lorsque vous tentez de communiquer vos pensées à votre partenaire, avez-vous l’impression qu’il fait la sourde oreille?

5.	Vous sentez-vous ignoré ou étouffé lorsque vous n’arrivez pas à convaincre l’autre de penser comme vous?

Du besoin de se sacrifier à l’autoprotection

 

«Je ne peux pas toujours te faire passer avant moi!»

 

Au début d’une relation, les amoureux se font confiance. Ils croient fermement à leurs bonnes intentions et à leur disponibilité mutuelles. Ils partagent leurs ressources et savent qu’elles seront utilisées en toute loyauté. Faire de petits sacrifices en faveur de l’autre est naturel, et chaque membre du couple doit offrir de l’amour en abondance, sans penser à la réciprocité.

Tandis que la relation mûrit, les conjoints deviennent moins enclins à se montrer généreux l’un envers l’autre. Leur compte en banque conjoint psychologique, autrefois bien pourvu, semble à sec, voire dans le rouge. Chacun se montre plus égoïste, aux dépens des besoins de l’autre.

Afin de voir si vous donnez toujours la priorité à l’autre au lieu de penser à votre bien-être personnel, examinez les questions qui suivent:

 

1.	Êtes-vous toujours certain que votre partenaire est prêt à faire des sacrifices pour vous lorsqu’un facteur important est en jeu?

2.	Vous sentez-vous davantage en droit de recevoir que de donner?

3.	Êtes-vous devenu moins enclin à faire des sacrifices pour votre conjoint, même lorsque la situation l’exige?

4.	Donnez-vous la priorité à vos propres besoins, même quand vous savez que l’autre préférerait que vous lui accordiez plus d’attention?

5.	Avez-vous cessé de lui demander son avis et sa «bénédiction» avant d’agir?

6.	Vous sentez-vous moins responsable du bien-être de l’autre que vous ne l’étiez au début de votre relation?

Du désir de former une équipe à celui de faire cavalier seul

 

«Nous faisions tout ensemble. Aujourd’hui, je relève la plupart de mes défis sans toi.»

 

Dans les premiers temps d’une relation, les amoureux s’entraident et partagent leurs problèmes avec enthousiasme. Ils forment une bonne équipe. Lorsque des amoureux s’épaulent et associent leurs ressources avec tendresse, leur joie d’être ensemble augmente et leurs moments difficiles sont plus supportables. Chacun est disponible et prêt à se battre pour l’autre chaque fois qu’une épreuve se présente.

Lorsque les facteurs de stress d’une relation provoquent l’éloignement des membres du couple, l’équipe se dissout. Les conjoints commencent alors à résoudre leurs problèmes séparément dans le but d’éviter des conflits. Quand leur disponibilité mutuelle diminue, ils évitent l’un et l’autre d’appeler à l’aide de crainte d’être repoussés ou ignorés. La relation bascule. L’équipe n’est plus soudée et ses membres, privés d’intimité et de dialogue, doivent affronter seuls leurs épreuves.

Répondez aux questions suivantes afin d’évaluer l’écart qui s’est produit entre l’équipe soudée et l’équipe disloquée:

 

1.	Lorsque vous appelez votre conjoint à l’aide, se montre-t-il moins empressé à répondre à votre appel?

2.	Consacrez-vous plus de temps à utiliser vos propres ressources de peur d’un rejet?

3.	Lorsque vous demandez un soutien émotionnel ou physique à l’autre, vous attendez-vous à un refus?

4.	Vous sentez-vous rejeté d’avance lorsque vous appelez à l’aide, comme si vous saviez que votre partenaire n’est plus suffisamment motivé pour vous épauler?

5.	Vous est-il devenu plus facile de résoudre vos problèmes seul que de tenter d’obtenir aide et soutien de votre partenaire?

Du sentiment d’être aimé inconditionnellement à celui d’être jugé

 

«Avant, tu m’aimais sans te poser de questions. Aujourd’hui, je dois me battre pour te prouver ma valeur.»

 

L’octroi automatique d’amour et d’acceptation entre nouveaux conjoints est similaire à celui qui existe entre beaucoup de parents et enfants. L’affection va de soi et les fardeaux sont volontiers acceptés. Lorsqu’ils baignent dans cet amour inconditionnel, les amoureux se concentrent sur ce qu’ils aiment chez l’autre et s’interdisent d’accorder une quelconque attention à ses défauts existants ou potentiels.

Accoutumés à ce merveilleux degré de sécurité, les conjoints se disent que l’autre est injuste lorsqu’il ou elle les prive de ce confort moral. L’amoureux qu’ils ont connu ne considère plus aussi volontiers leurs aspirations comme justifiées et leurs comportements comme bien intentionnés. Les comportements acceptables lorsque l’amour était neuf doivent désormais être validés avant que le soutien ne soit accordé.

Voyez, grâce aux questions suivantes, si votre couple s’est éloigné de son havre de paix symbolique:

 

1.	Lorsque vous avez besoin de quelque chose, devez-vous souvent convaincre votre partenaire que votre désir est légitime?

2.	Vous sentez-vous coupable ou embarrassé quand vous faites un geste ou une action qui soulève les critiques de votre partenaire?

3.	Êtes-vous nerveux quand vous devez lui annoncer une nouvelle qui pourrait le contrarier?

4.	Êtes-vous prompt à vous défendre quand l’autre remet un de vos actes en question?

5.	Votre partenaire fait-il en sorte que vous vous sentiez tenu de justifier votre désir de vous sentir épaulé?

De l’engagement profond envers la relation à la poursuite d’intérêts extérieurs

 

«Je sais que je m’éloigne souvent de toi, mais j’ai besoin de plus de stimulation.»

 

Au début de la relation, les amoureux n’ont d’yeux que pour la personne aimée. La joie de partager et d’explorer leur univers émotionnel, spirituel, intellectuel, sexuel et physique les captive et semble inépuisable. Tandis que chaque conjoint centre toute son attention sur l’autre, ce qui est extérieur à sa vie sentimentale n’est plus qu’un brouillard. Les partenaires n’ont besoin que de leur amour pour se sentir complets.

Lorsque le couple devient plus établi, l’un des conjoints (ou les deux) ne se sent plus aussi comblé par la relation et commence à rechercher des stimulations extérieures. Au début, ces incursions ne sont pas menaçantes; certaines peuvent même apporter une nouvelle énergie au couple et aider les conjoints à se redécouvrir. Par contre, d’autres incursions risquent de chasser l’énergie qui caractérisait la relation initiale et de porter ainsi atteinte à sa vitalité.

Les conjoints qui s’intéressent à des éléments qui ne font pas partie de la relation sont toujours susceptibles de comparer leurs nouvelles expériences à ce qu’ils trouvent à la maison. Lorsque cela arrive, ils risquent fort d’amplifier leurs petites déceptions et de justifier leurs explorations extérieures.

Voyez maintenant, grâce aux questions suivantes, si votre besoin de stimulation vous a attiré vers des intérêts extérieurs.

 

1.	Lorsque vous avez vécu de nouvelles expériences, vous êtes-vous senti plus proche de votre partenaire, ou aviez-vous l’impression de vous en éloigner?

2.	Votre conjoint vous manque-t-il quand vous êtes séparés? Attendez-vous vos retrouvailles avec impatience?

3.	Cherchez-vous activement des moyens de passer plus de temps loin de l’autre?

4.	Lorsque vous êtes ensemble, avez-vous envie d’être ailleurs et de connaître des sensations différentes?

5.	Avez-vous l’impression d’être incapable de créer des défis et des éléments nouveaux dans votre couple?

Des aspirations communes aux objectifs différents

 

«Nous n’avons plus les mêmes rêves ni les mêmes objectifs.»

 

Qu’ils aient les mêmes croyances spirituelles ou philosophiques ou la même propension à enlacer les arbres, tous les couples ont besoin de partager des intérêts qui vont au-delà de leur engagement mutuel. Dans les moments difficiles, leur foi et leurs valeurs communes renforcent leur engagement et consolide leur désir de rester ensemble.

Le fait d’avoir des objectifs spirituels, intellectuels et émotionnels similaires aide les amoureux à faire front ensemble lorsque surgissent des épreuves. En partageant leur foi, ils sont en mesure de se rappeler l’un à l’autre la beauté qu’ils ont créée ensemble et les raisons pour lesquelles ils se sont choisis.

Au début d’une relation, un grand nombre de couples s’emploient à définir et à honorer ensemble ce en quoi ils croient, et s’efforcent d’obtenir ce qui est essentiel pour que leurs rêves se réalisent. Ils reviennent à ces croyances sacrées chaque fois que cela est nécessaire pour maintenir la fraîcheur et la passion de leur foi mutuelle. Si ce lien s’affaiblit, les conjoints autrefois si amoureux risquent de s’éloigner de leur potentiel de régénération.

Les questions suivantes vous aideront à découvrir à quel point vous vous êtes éloignés de votre engagement envers les croyances sacrées que vous aviez coutume de partager.

 

1.	Quand avez-vous pris le temps de réfléchir ensemble aux bienfaits de votre relation?

2.	Croyez-vous encore au caractère sacré de votre amour?

3.	À quelle distance vous êtes-vous éloignés de ce qui était important pour vous deux, et de quelle manière?

4.	Avez-vous coutume de vous rabattre sur vos croyances spirituelles et psychologiques lorsque votre relation est en difficulté?

5.	L’un de vous a-t-il adopté des valeurs différentes sans en informer l’autre?

Les faux pas

Tout en prenant connaissance des huit faux pas les plus communs, vous découvrirez que certains d’entre eux vous concernent plus directement. Peut-être les avez-vous remarqués assez tôt dans votre relation, peut-être ont-ils pris des mois avant d’émerger. Chaque faux pas peut rejaillir sur un autre; ils peuvent se produire séparément ou de concert. Vous débarrasser de l’un peut éventuellement vous débarrasser d’un autre ou des autres.

Une intervention précoce peut empêcher un faux pas de s’aggraver, en prévenir d’autres, ou les atténuer. Par exemple, les amoureux qui renouvellent leur joie d’être ensemble et maintiennent leur soutien aimant l’un envers l’autre sont plus susceptibles de recommencer à travailler en équipe comme par le passé.

Tandis que vous découvrirez ensemble vos faux pas, choisissez celui qui vous affecte le plus. Cependant, et dans la mesure où les exercices sont éprouvants et peuvent provoquer des émotions douloureuses, vous préférerez peut-être travailler d’abord sur le moins problématique.

Le chapitre suivant expose les étapes du programme de guérison. Si vous faites tous les exercices proposés, ces derniers vous fourniront les outils nécessaires pour retrouver l’amour que vous avez perdu.


Chapitre 2

Le programme de guérison

Chaque relation est vulnérable et peut être semée d’embûches. Malgré notre promesse de nous chérir éternellement, nous sommes susceptibles d’oublier le caractère sacré de notre engagement. Lorsque nous négligeons cette promesse, notre dévotion mutuelle qui semblait autrefois si étanche, si résistante à l’érosion, peut s’atténuer petit à petit.

Quelles que soient les raisons qui vous ont éloignés du couple aimant que vous formiez, vous pouvez retrouver l’amour que vous avez perdu. Le simple fait de comprendre comment vous en êtes arrivés là est crucial dans l’édification d’un nouvel engagement – un engagement qui vous restituera l’amour qui a été le vôtre.

Le programme de guérison se divise en six étapes. Ces dernières vous aideront à éviter les faux pas qui se produisent couramment dans votre relation. Dans chaque chapitre, je vous propose des exercices qui s’appliquent à chaque faux pas individuel. À vous de faire ces exercices dans l’ordre ou de façon aléatoire.

LES CLÉS DE LA RÉUSSITE

Les exercices étant conçus pour être marquants et significatifs, je vous recommande de les aborder avec une attitude positive et de leur accorder toute votre attention. Ils doivent vous faire entrer en contact étroit avec votre passé et créer de nouvelles possibilités d’avenir. C’est le seul moyen de changer ensemble cet avenir. Le parcours fera souvent resurgir des émotions que vous avez refoulées. Ménagez suffisamment d’espace dans votre horaire afin d’accomplir les exercices sur une base régulière, et prenez le temps nécessaire – et sans interruption – de digérer vos nouvelles expériences.

Vous pouvez faire plusieurs exercices en même temps, à condition de rester calmes et «connectés». Si l’un de vous – ou les deux – ressent de trop fortes émotions pour poursuivre, donnez-vous le loisir de vous apaiser avant de passer à l’étape suivante.

Évaluer la force de vos sentiments et partager ouvertement vos vérités les plus profondes peut prendre un certain temps. Assurez-vous que votre partenaire peut faire écho à ce qu’il ou elle a compris dans vos paroles. Prenez le temps nécessaire pour résoudre tous vos malentendus avant d’entamer un nouvel exercice. Faites ce travail à votre rythme, en prenant soin de conserver le même respect et la même compassion l’un envers l’autre. Je vous rappellerai ce mode de conduite tout au long de cet ouvrage. Il est crucial pour votre réussite.

PREMIÈRE ÉTAPE: 
REVENEZ AU DÉBUT DE VOTRE RELATION

La première étape consiste à retrouver les sentiments que vous éprouviez lorsque vous étiez au début de votre amour. Dans chaque chapitre, je vous demanderai de vous souvenir de ces moments exceptionnels où vous étiez captivés l’un par l’autre. Vous recréerez ensuite des expériences sentimentales qui vous ont exalté, ainsi que des comportements dont la délicatesse vous charmait. Efforcez-vous de vous rappeler des tranches de vie importantes et mémorables – ces moments tendres et doux qui vous ont amené à vous choisir mutuellement. Plus doux sera le souvenir, plus l’exercice sera réussi.

Bien que vous puissiez en douter, cette première étape est souvent inconfortable. Lorsque votre amour a commencé à chanceler, vous avez sans doute érigé des barrières entre vous et votre partenaire afin qu’il ignore vos moments de vulnérabilité. Abattre ces murs de protection peut être une démarche douloureuse.

Voici un exemple du type de récit que vous pourriez partager avec votre partenaire au cours de la première étape du processus de guérison. Vous pouvez soit écrire votre récit et le donner à lire à votre conjoint, soit le lui lire à haute voix afin qu’il perçoive les émotions que vous éprouvez.



Exemple: «J’avais trente-deux ans quand je t’ai rencontrée. J’avais eu, avant toi, une douzaine de relations qui, au début, me paraissaient agréables, mais qui ne duraient jamais longtemps. Je commençais à me dire que j’étais trop blasé ou trop stupide pour faire un choix convenable, et j’étais tenté de baisser les bras.

«C’était une de ces nuits où je n’arrivais pas à trouver le sommeil. Je ne sais pas ce qui m’a soudainement rendu suffisamment affamé pour braver le mauvais temps et aller prendre une bouchée dans un restaurant. Je ne le sais pas, mais j’en remercie Dieu.

«J’étais assis à une table. Je lisais. Je n’ai pas levé la tête tout de suite quand tu es venue prendre la commande. Lorsque je l’ai fait, j’ai vu le visage d’un ange. Je n’avais jamais vu d’aussi beaux yeux bleus. J’en avais le souffle coupé. Tu te rappelles?

«Tu as rougi; j’ai éternué d’émotion. Puis nous nous sommes mis à rire. Tu m’as demandé ce que je désirais. Dans ma tête, j’ai bien sûr répondu: ‘‘passer ma vie avec toi’’, mais j’ai réussi à articuler quelques mots à propos d’un café et d’un bagel.

«Quand tu es revenue, je n’ai pu me retenir plus longtemps. Je t’ai demandé si tu acceptais de prendre un café avec moi après ton travail. Je me souviens de ton expression, tu te demandais manifestement si j’étais fou. Pourtant, tu m’as dit que tu allais y penser. Tu es allée chercher ma commande. Quand tu m'as servi et que tu m’as dit oui, j’ai su que ma vie avait changé pour toujours.»

 

• • •

 

Suggestions

L’exemple précédent et ceux que vous trouverez dans ce livre sont tirés d’expériences vécues. Il arrive que le partage d’une histoire soit très révélateur et procure un sentiment de vulnérabilité. Ne vous attendez pas à partager aisément vos pensées et vos émotions au cours des premiers exercices. Mais soyez rassuré, après un certain temps, vous serez en mesure de communiquer avec votre conjoint d’une façon merveilleusement intime et naturelle.

DEUXIÈME ÉTAPE: 
ÉVALUEZ VOTRE RELATION ACTUELLE

Avant de faire appel au passé pour créer un nouvel avenir, il est indispensable que vous examiniez ce que vous ressentez actuellement envers votre partenaire. Le fait de savoir à quelle distance vous avez dérivé de vos sentiments originels vous donnera une vue réaliste de ce que vous devez changer.

Votre but, en observant le présent avec attention, est d’exhumer les sentiments enfouis qui vous empêchent d’aller de l’avant. Comme à bon nombre d’individus, on vous a sans doute appris que lorsqu’un amour est authentique, l’on ne ressent ni sentiment de culpabilité, ni désir de revanche, ni ressentiment récurrent. Considérant ces sentiments négatifs comme indésirables, vous les avez sans doute refoulés, les transformant ainsi en médisance chronique, en lamentations, en critiques, en plaintes et en accusations. Vous vous êtes refermé sur vous-même, vous vivez sur la défensive, et lorsque vous vous exprimez, c’est pour proférer des déclarations paternalistes qui traduisent un certain mépris de l’autre.

Quels que soient ces sentiments négatifs, il y a suffisamment d’éléments positifs dans votre relation pour que vous continuiez à vous aimer. Peut-être avez-vous fait des compromis conscients ou inconscients, ou essayé de vous centrer sur ce à quoi vous accordez encore de la valeur, mais vous n’avez fait là que protéger votre vulnérabilité sous des voiles émotionnels. Vous vous dites que vous étiez censés rester fous amoureux l’un de l’autre, et que le fait de vous sentir moins passionné signifie que vous avez échoué.

Oubliez votre malaise et votre découragement. Votre première démarche est simple: dites-vous ce que vous ressentez maintenant. Assurez-vous de bien communiquer vos pensées et votre ressenti à votre partenaire: il doit savoir qu’il existe, dans votre relation, des forces positives aussi bien que négatives. Reconnaissez honnêtement quelle a été votre contribution et, surtout, évitez de blâmer l’autre. Lorsque les émotions et les pensées de chacun sont accueillies sans jugement, l’on apprend une foule de choses sur soi-même et sur l’autre.

Servez-vous des questions suivantes comme d’un guide, puis rédigez, à l’intention de votre partenaire, un texte décrivant votre état d’esprit dans l’instant présent. N’utilisez que les questions qui peuvent vous aider, et n’hésitez pas à ajouter les vôtres si vous trouvez ces dernières plus pertinentes. Soyez aussi honnête que possible avec vous-même avant de partager vos pensées avec votre conjoint, et utilisez autant de mots qu’il est nécessaire pour l’aider à vous comprendre. Peut-être préférerez-vous écrire d’emblée votre narration dans votre journal, de manière à vous assurer que vous êtes à l’aise avec ce que vous voulez dire avant de partager.

 

•	Pourquoi est-ce que je te prive de mon amour, même quand je le ressens?

•	Quand je me conduis envers toi de façon négative ou blessante, qu’est-ce que j’ai la certitude de ne pas partager?

•	Quels sont les sentiments positifs que j’éprouve encore pour toi?

•	Pourquoi est-ce que je critique ce que tu fais et ce que tu dis?

•	Comment suis-je devenu une personne avec qui vivre est si difficile?

•	Pourquoi est-ce que je m’entoure d’une carapace émotionnelle quand je suis avec toi?

•	De quelle façon ai-je changé pour que tu t’éloignes ainsi de moi?

•	Qu’est-ce que je déplore le plus dans notre relation?

•	Qu’est-ce que je regrette le plus quand je pense à notre relation passée?

•	Qu’est-ce que j’attends? Qu’est-ce que j’aime encore faire avec toi?

•	Qu’est-ce que je regretterais le plus si nous ne vivions plus ensemble?

•	Dans ce que tu fais et ce que tu dis, qu’est-ce qui me fait le plus mal?

•	Quand est-ce que je me sens le plus indulgente?

•	Quelle est la force de mon espoir de changement?

•	Ai-je suffisamment confiance en ton amour pour essayer de guérir notre relation?



Exemple: «Quand nous sommes à une soirée, je t’entends parfois rire à l’autre bout de la pièce et j’ai le cœur lourd. J’ai toujours aimé ton rire, mais je ne te l’ai jamais dit. Au lieu de cela, je dis ou je fais des choses qui, je le sais, te déstabilisent. Je fais allusion à tes trois kilos en trop; je prends un petit air narquois quand tu commandes un dessert, mais en réalité, je craque toujours autant pour toi. Je suppose que mes comportements sont dus au fait que je ne veux pas que tu me tiennes pour acquis.

«Je veille à ne rien dire qui te fasse plaisir parce que je me sens trop démuni pour te donner suffisamment. J’ai l’impression que ce ne sera jamais assez. Je crois que je n’aime pas me sentir responsable de toi.

«Si j’ai cessé de te dire ce qui est important pour moi, c’est parce que tu fais immédiatement bifurquer la conversation vers d’autres sujets, ou que tu commences à parler de toi. Si au moins tu pouvais te contenter de m’écouter au lieu d’essayer de me changer!

«Je ne t’ai jamais été infidèle, je ne t’ai jamais donné de raisons de douter de moi, alors pourquoi es-tu fâchée quand je parle à d’autres femmes? Pourquoi me demandes-tu si ça va encore durer longtemps? Je suis fatigué de devoir sans cesse faire mes preuves. Je veux que tu te sentes bien avec moi, mais je suis fatigué de devoir te rassurer. Tu es tout pour moi, mais je ne veux pas être repoussé si je me rapproche de toi. Je ferais tout pour retomber amoureux comme avant.»

Exemple: «Quand j’entrais dans une pièce où tu te trouvais, tes yeux s’illuminaient. Tu accourais vers moi pour me serrer dans tes bras, même si tout le monde nous regardait. Tu semblais si fier de moi! Tu avais l’air d’être le gars le plus heureux du monde.

«Aujourd’hui, tu t’aperçois à peine de ma présence. Chaque fois que je te demande de m’aider, tu le fais comme si c’était une corvée. Lorsque je ne parle que de ce qui est important pour toi, tu me consacres un peu de temps, mais si je change de sujet, tu te désintéresses de la conversation et tu t’éloignes.

«Je sais que je t’aime encore, mais ton affection me manque. Tu te montres affectueux lorsque tu veux faire l’amour. Tu restes au bureau plus tard, ou tu vas jouer au golf ou au hockey avec tes amis. Je sais que tu n’es pas le genre d’homme à avoir une maîtresse, mais ce serait peut-être plus facile si c’était le cas. Au moins, il y aurait une explication à ton manque d’intérêt à mon égard.

«Je m’accroche peut-être à des souvenirs qui n’existent que dans ma tête. Si nous nous séparions, je sais que ton sens de l’humour me manquerait, et cette façon que tu as de me caresser quand tu veux faire l’amour. J’aime ton attitude si aimable, si gentille et si disponible avec ma famille. Il nous arrive encore de rire comme avant, mais cela ne dure pas. Je suis malheureuse. J’ai l’impression d’être la seule à me battre pour sauver notre couple.»

 

• • •

 

Suggestions

Quand vient le moment de partager, il est possible que vous ressentiez une certaine nervosité et que vous vous demandiez comment votre partenaire va recevoir ce que vous avez à dire. Il est parfois plus facile d’écrire et de remettre le texte à l’autre, ce qui lui donne le temps d’absorber le message.

Si vous répondez aux questions ensemble, vous découvrirez peut-être un nouveau langage, ainsi que des émotions auxquelles vous ne vous attendiez pas. Relisez les conseils figurant dans l’introduction afin de vous assurer que votre communication avec votre conjoint est toujours aussi ouverte et attentionnée.

TROISIÈME ÉTAPE: 
QUAND AVEZ-VOUS COMMENCÉ À VOUS ÉLOIGNER L’UN DE L’AUTRE?

Les faux pas peuvent se produire lors d’une crise imprévue, mais ils apparaissent aussi petit à petit et passent souvent inaperçus. Beaucoup de couples préfèrent ignorer ces désaccords. Ils continuent à interagir sans s’en préoccuper, se concentrant uniquement sur les aspects positifs de leur relation.

Pendant cette étape, vous découvrirez que le fait de vous remémorer vos malentendus peut vous aider à prévenir de nouveaux faux pas. Dans les chapitres suivants, vous utiliserez ces souvenirs pour préciser le moment où des sentiments distincts ont commencé à se développer en vous, provoquant ainsi les faux pas qui vous ont fait trébucher.

Préparez-vous en répondant aux questions suivantes. Il est préférable d’y répondre séparément avant de commencer l’exercice. Notez vos sentiments et vos idées dans votre journal afin de pouvoir vous y référer plus tard.

Il n’est pas nécessaire que vos réponses soient précises et parfaitement formulées. Vous ne faites que commencer à explorer vos sentiments. Donnez-vous simplement le loisir de vous souvenir, sans porter de jugement.

 

1.	Vous souvenez-vous d’un moment ou d’un événement au cours duquel vous avez eu l’impression que vous étiez en train de vous éloigner de votre conjoint?

2.	Avez-vous pensé, à ce moment-là, que votre relation était en péril?

3.	Un élément quelconque vous a-t-il empêché de résoudre le problème qui se présentait?

4.	Est-il arrivé quelque chose qui vous a empêché de vous rapprocher?

 

Votre objectif est de vous aider mutuellement à vous souvenir de l’époque où ces expériences douloureuses ou décevantes ont commencé à se produire. Essayez de vous rappeler l’époque où votre chagrin a vraiment duré trop longtemps, et où votre orgueil est devenu un obstacle qui vous a empêché de vous rapprocher l’un de l’autre.



Exemple: «Je me souviens de cette soirée où une femme un peu ivre est venue vers moi. Bien sûr, j’étais moi-même éméché, mais j’aurais pu tout arrêter. Je crois que notre dernière dispute me restait sur le cœur. C’est ça qui m’a fait basculer. J’en avais assez de te donner ce que tu voulais et d’entendre tes éternelles récriminations sur mon indisponibilité. Quand nous sommes partis à cette soirée, ma colère avait pris une nouvelle tournure.

«Dans la voiture, tu as fait ce que tu fais toujours, tu t’es comportée comme si rien ne s’était passé, me parlant de nos amis, de leur gentillesse. Tu as même tapoté ma cuisse! À croire que tout allait pour le mieux! Alors que je n’arrivais même plus à te regarder! J’aurais voulu réagir comme d’habitude, faire comme si, mais j’en avais plein le dos de tes reproches, il n’était pas question que je te “récompense” une fois de plus pour ta conduite.

«Je n’oublierai jamais ton expression quand tu m’as vu embrasser cette femme dans le hall. Je n’avais pas l’intention d’aller plus loin, mais je savais que j’avais franchi une frontière interdite. Je n’ai pas été surpris quand tu as appelé un taxi.

«Je savais que nous avions besoin de nous parler, mais j’étais incapable d’endurer une autre tirade. Ma motivation était fichue. J’ai quitté la soirée juste après toi, et je suis allé dormir chez des amis pour que tu croies que j’étais avec elle. Je voulais te faire mal, te punir pour les souffrances que tu m’infligeais depuis des mois. Ce n’était peut-être pas juste et cela n’a fait qu’aggraver la situation, mais je ne voulais même pas y penser.

«Nous ne nous sommes pas adressé la parole pendant deux semaines, et par la suite nous n’avons jamais discuté de ce qui s’était passé. Je crois que notre relation ne s’est jamais remise de cet incident, et je regrette de ne pas avoir essayé plus tôt d’avoir une bonne explication avec toi.»

 

• • •

 

Suggestions

Lorsque vous révélerez à votre partenaire des expériences embarrassantes ou douloureuses, vous vous sentirez sans doute vulnérable et vous aurez peur de sa réaction. Il pourrait avoir un vague souvenir de certains événements, mais d’autres lui paraîtront étrangers, surprenants. C’est la raison pour laquelle il est important, avant de vous lancer dans chaque exercice, que vous ayez l’un et l’autre le temps et l’énergie nécessaires pour le faire avec tout votre cœur et en vous accordant d’avance acceptation et soutien mutuels.

Votre objectif est d’arriver à une profonde compréhension réciproque. Gardez-vous bien d’utiliser de vieilles blessures pour vous livrer à un chantage émotionnel. Le processus peut être long, mais l’écoute et l’affection dont vous ferez preuve pendant ce travail vous aideront à recréer un avenir plein de promesses.

QUATRIÈME ÉTAPE: 
QU’EST-CE QUI VOUS A EMPÊCHÉ DE RÉPARER LES DÉGÂTS AU MOMENT OÙ LE FAUX PAS S’EST PRODUIT?

Il est probable que les éléments qui vous ont empêché de renouer le lien brisé dans le passé soient encore présents aujourd’hui dans votre relation. Le simple fait d’être attentif à ce qui vous a amené à ignorer ces éléments vous aidera à les identifier dans votre vie actuelle.

Ramener à la surface des expériences négatives est pénible. Revivre nos écarts de conduite est embarrassant, surtout lorsqu’on découvre à quel point notre relation a souffert. Malgré cela, vous devez vous efforcer de libérer votre vulnérabilité, sous peine de commettre de nouveau la même erreur.

Vous ne pouvez pas revenir en arrière et changer ce qui a été dit ou fait, mais il vous sera plus facile de vous pardonner si vous croyez l’un et l’autre en un avenir meilleur. Vous avez sans doute repéré, au cours des trois premières étapes, les moments où vous êtes sur la défensive. Lorsque cette réaction se produit, efforcez-vous de garder à l’esprit vos objectifs communs. S’il vous est difficile de rester calme, expliquez à l’autre que vous vous sentez submergé et demandez-lui de vous laisser souffler un peu, le temps de retrouver votre sang-froid.

Avant d’entreprendre l’exercice suivant, prenez l’engagement d’écouter attentivement les réponses honnêtes de votre partenaire, et conservez une attitude accueillante à l’égard de tout ce que vous partagez, même si vous n’êtes pas d’accord. Votre conjoint doit se sentir en sécurité, ouvert, prêt à se confier sans craindre d’être accusé.

Vous ne serez pas toujours du même avis. Rien de plus normal. Chacun se souvient différemment et, ce faisant, ressent le besoin de se protéger. Dites-vous cependant que les sentiments de votre partenaire sont justifiés, même si son raisonnement vous paraît boiteux. Avant de commencer, soyez déterminé à accueillir ses souvenirs avec confiance, et si vous vous sentez accusé injustement, ou incompris, repoussez cette pensée. Le plus beau cadeau que vous puissiez faire à votre conjoint est de le soutenir.

C’est seulement quand vous pourrez vous rapprocher de ce degré d’acceptation que s’enclenchera une authentique guérison. Votre objectif, en vous replongeant dans le passé, est d’empêcher les barrières de se réédifier. Plus vous accepterez de prendre le risque de revivre vos pensées et vos émotions, plus vous apprendrez. Le silence et le refoulement sont les ennemis de l’intimité.

En général, chacun souhaite ce qu’il y a de mieux pour l’autre et veut sauvegarder l’intimité partagée. Mais il existe hélas des situations qui empêchent certains couples de résoudre leurs problèmes avant qu’ils ne deviennent récurrents.

L’objectif de cette étape est de vous faire comprendre les raisons qui vous ont poussé à vous refermer sur vous-même lorsque votre relation a commencé à battre de l’aile. Les exemples qui suivent sont inspirés des témoignages de couples qui ont déjà fait les exercices. Ils vous aideront. En les lisant, voyez si vous reconnaissez en vous des sentiments semblables et ajoutez-y ceux qui vous concernent directement. Évitez de vous juger de façon négative, ne regrettez pas d’être celui ou celle que vous êtes. Je vous le répète, apprendre sur le passé vous aidera, dans l’avenir, à repérer et à prévenir vos faux pas.

Lorsque vous aurez découvert vos propres sentiments, décrivez-les par écrit et partagez-les avec votre partenaire.

 

•	J’étais trop en colère pour t’appeler à l’aide. Je me suis dit que tu viendrais vers moi quand tu serais prêt.

•	Je pensais que tu n’oublierais jamais ce que j’ai fait. Alors je n’ai même pas essayé de réparer mon erreur.

•	J’étais sûr que tu allais de nouveau me blesser, et ma vulnérabilité me faisait peur.

•	Je voulais te dire ce qui n’allait pas, mais je craignais ta réaction.

•	Je ne voulais pas que tu sois encore plus furieux, alors j’ai accepté la situation en espérant qu’elle allait s’améliorer.

•	J’étais tellement découragé après ce qui s’était passé entre nous que je voulais, en t’empêchant de tenter une réconciliation, te faire mal à mon tour.

•	Je pensais que tu me trouvais stupide, que tu te disais que je faisais trop d’histoires, alors j’ai laissé tomber.

•	J’étais désolé de ce que j’avais fait, mais je savais que tu n’oublierais jamais, alors je me suis tu en espérant que tout guérirait avec le temps.

•	Je me disais qu’en parler ne ferait qu’aggraver les choses.

•	Je voulais te récupérer mais je ne voulais pas me mettre sur la sellette pour retrouver tes faveurs.



Exemple: «Je savais que nous étions en train de nous éloigner l’un de l’autre, mais je croyais que j’étais la seule à le ressentir. Je ne sais jamais comment faire pour me rapprocher de toi car je sais d’avance que tu vas déformer mes paroles et m’accuser de te critiquer – et justifier ainsi ton éloignement. Je n’arrive jamais à savoir ce que tu penses.

«C’est stupide, je sais, mais il m’est arrivé de ne faire aucun effort dans le seul but de voir jusqu’où tu peux te retrancher en toi-même. Je sais que tu me reviens quand tu as besoin de moi, et je me sens parfois tellement seule que j’accepte, mais une partie de moi n’y croit plus.

«J’ai parfois fantasmé sur une relation avec un autre homme. C’est curieux, mais tu sembles avoir une sorte de radar qui te permet de deviner mes pensées! Alors, tout à coup, tu me désires! Je suis incapable de te résister, mais j’ai honte de flancher ainsi, sans même essayer de te dire ce que je ressens. Je suppose que je ne suis pas assez forte pour affronter ces problèmes. J’espère toujours que tout va s’arranger.

«J’ignorais qu’il y avait tant de colère en moi, mais le simple fait de la libérer me fait du bien. J’aimerais tant que tu m’écoutes sans toujours tout ramener à toi. Je ne veux pas t’accuser de tout ce qui nous arrive, et je suis prête à faire l’impossible pour que nous nous retrouvions.»

 

• • •

 

Suggestions

Lorsque vous faites cet exercice ensemble, la démarche peut exiger plusieurs essais avant que vous n’ayez la conviction d’être arrivés au cœur du problème. Des émotions inattendues peuvent surgir. Lorsque c’est le cas, pratiquez ce à quoi vous vous êtes préparés: gardez l’esprit ouvert et ne portez aucun jugement. Si la séance devient trop difficile, faites une pause et occupez-la avec une activité qui vous plaît à tous les deux.

Ne passez pas à l’étape suivante avant de vous sentir à nouveau centrés. Répétez cette quatrième étape aussi souvent que nécessaire – à condition bien sûr qu’elle vous aide à partager vos émotions ouvertement et sans conflit.

CINQUIÈME ÉTAPE: 
QUE DEVEZ-VOUS VOUS DONNER MUTUELLEMENT POUR RÉGÉNÉRER VOTRE AMOUR?

Si tout va bien, lorsque vous en arriverez à cette cinquième étape de chaque chapitre, vous pourrez:

 

•	Vous remémorer l’intensité de votre amour au début de votre relation.

•	Comparer les sentiments que vous ressentiez à cette époque à ceux que vous éprouvez aujourd’hui.

•	Vous aider mutuellement à comprendre pourquoi et comment vous vous êtes éloignés l’un de l’autre.

 

Dès que ces souvenirs seront présents à votre esprit, vous serez sur la bonne voie. Les cicatrices émotionnelles peuvent anéantir une relation ou l’empêcher de grandir, mais une prise de conscience et un engagement renouvelé permettent de renverser les obstacles et de retrouver une relation aimante et ouverte.

Voici ce que des personnes ont exprimé après avoir parcouru cette étape. Ces exemples n’ont d’autre but que de vous éclairer et de vous donner un aperçu de ce qui est possible.

 

•	Je voudrais que tu me pardonnes pour toutes mes paroles et toutes mes actions qui ont pu te blesser.

•	J’aimerais que tu me dises quelles sont les choses les plus importantes que tu attends de moi.

•	J’ai besoin de savoir que tu m’aideras à me sentir aimée et en sécurité avec toi.

•	Je souhaite que tu me rassures dans les moments qui m’inquiètent, et que tu respectes mes choix lorsque je m’efforce de trouver ma voie.

•	Je suis prêt à faire mon possible pour t’aider à renverser les obstacles qui nous séparent.

•	Je voudrais que tu reprennes ta place dans mon cœur, et être sûre que tu ne me feras plus jamais de mal.

•	J’aimerais que nous respections nos différences et que nous luttions pour les inclure dans notre vie.



Exemple: «C’est difficile, mais je veux tout faire pour sauver notre couple. Pour cela, j’ai besoin de ton aide. Je t’aime tellement, et depuis si longtemps, et ce sentiment est toujours aussi fort. Mais je le dissimule souvent sous des paroles que je ne devrais pas prononcer, et je retiens les mots que je n’ai pas le courage de te dire. Je ne peux imaginer ma vie sans toi, et je voudrais t’aimer comme tu mérites de l’être. Je veux sentir ton corps contre le mien, confiant, abandonné.

«Je sais qu’il te faudra du temps pour me pardonner, et que tu ne pourras le faire que si tu as la conviction que notre vie peut être différente. Je ne m’attends pas à ce que cela arrive demain, mais j’ai besoin de savoir que je suis sur la bonne voie. J’ai besoin de croire que tu es aussi impatiente que moi de retrouver notre amour.

«Je t’en prie, aide-moi. J’ai besoin de rappels, d’encouragements. Ne me cache plus ton amertume, dis-moi toutes les erreurs que j’ai commises et dont tu n’as jamais osé me parler. Je veux affronter ta colère, je suis prêt à l’accepter.

«Je voudrais que nous recommencions à nous aimer comme par le passé, et je suis prêt à faire tout ce qui est en mon pouvoir pour y arriver.»

 

• • •

 

Suggestions

Lorsque vous aurez partagé vos souhaits, vous vous sentirez plus généreux, plus aimant, plus aimé. Vous accorderez plus facilement votre aide à l’autre. Faites chacun une liste de vos souhaits et lisez-la.

Petit avertissement: au début, veillez à ce que vos demandes ne soient pas trop extrêmes. Souvenez-vous que vous venez d’un lieu où tout est mal assuré et vulnérable. Votre objectif le plus important est d’obtenir de petites réussites successives. Celles-ci vous apporteront la confiance indispensable pour prendre de plus gros risques.

SIXIÈME ÉTAPE: 
QU’ACCEPTERIEZ-VOUS DE CHANGER DANS VOTRE VIE SI VOTRE RELATION MENAÇAIT DE CHANCELER?

Au cours de cette étape, vous ferez une nouvelle série de promesses destinées à votre partenaire et à votre vie à deux. Ce seront, essentiellement, des serments basés sur votre connaissance toute neuve des besoins, des vulnérabilités et des capacités de l’autre. En raison de ce que vous avez acquis en pratiquant les autres exercices, vous serez en mesure de prendre ces engagements en les appuyant sur des probabilités plus claires et des attentes plus saines. Le fait de mieux vous connaître et de mieux vous comprendre grâce à l’apport du temps et de l’expérience vous permettra de prévoir et d’éviter les pièges. Vous renforcerez ainsi le lien qui vous unit.



Exemple: Voici une liste de promesses que mes clients se sont faites au cours de cette étape. Lisez-les, puis formulez les vôtres.

 

•	Si l’un de nous est déçu par la relation, nous nous dirons ce dont nous avons besoin pour la consolider, et nous prendrons ensemble les mesures qui s’imposent pour nous améliorer.

•	Chacun de nous doit poursuivre son développement personnel et partager avec l’autre ses expériences, surtout si elles sont intéressantes.

•	Nous accueillerons nos pensées et nos sentiments mutuels afin de nous encourager à partager tout ce qui nous préoccupe sans crainte d’être jugés ou niés.

•	Nous préserverons notre énergie intacte pour le bien de chacun, et ce quels que soient les événements et les circonstances de notre vie.

•	Même lorsque nous serons fâchés ou blessés, nous essaierons de rester ouverts; nous ne nous éloignerons pas l’un de l’autre, et nous ne nous priverons pas d’affection.

•	Nous essaierons toujours de résoudre nos différends en prenant soin, avant de chercher une solution, de tenir compte de l’avis des deux parties. Si l’un de nous se sent abandonné, il fera appel à l’autre et lui demandera son aide.

•	Nous nous questionnerons régulièrement afin de nous assurer que nos objectifs et nos rêves n’ont pas changé.

 

• • •

 

Suggestions

Ce sont là des promesses qui peuvent être accomplies. Il n’est pas nécessaire de se les rappeler constamment, mais il faut aller vers une amélioration constante. Vos promesses doivent exprimer votre engagement émotionnel, spirituel et sacré de vous retrouver chaque fois que vous sentez que vous vous éloignez l’un de l’autre.

Après avoir pris la décision de respecter vos engagements, ne vous blâmez pas si vous n’arrivez pas à en tenir un, ou plusieurs, de la manière dont vous l’avez préalablement décidé. N’oubliez pas qu’en vous rapprochant chaque jour un peu plus de la personne que vous voulez devenir, votre relation de couple s’améliore. Tenez bon. Respectez vos promesses malgré les difficultés qui se présentent. Ayez foi en vous: vos efforts porteront leurs fruits.

Lorsque vous aurez terminé les six étapes concernant chacun des faux pas et écrit vos promesses mutuelles, prenez soin d’y revenir régulièrement. Faites en sorte que ces promesses restent bien en vue. Relisez-les chaque jour, et ne négligez pas la possibilité de les changer si vous découvrez de nouvelles réalités.

RÉFLEXIONS

Les êtres changent. La vie leur apporte des défis inattendus. Chagrins et joies affectent différemment notre capacité de vivre selon nos engagements. Il peut arriver, à notre insu, qu’une trop grande abondance de projets gaspillent des ressources nécessaires à l’accomplissement des promesses que nous nous sommes faites. L’intégrité est parfois sacrifiée lorsque les demandes sont plus importantes que les ressources.

Tous les couples harmonieux ont deux choses en commun: chaque partenaire occupe une grande place dans le cœur de l’autre et se concentre sur son engagement envers l’aimé chaque fois que surviennent des épreuves. Ce sont là des comportements idéaux, mais tous les couples peuvent s’en rapprocher.

Dans les chapitres suivants, vous apprendrez comment surviennent les premiers faux pas, et vous parcourrez les six étapes nécessaires pour découvrir comment y remédier. Plus vous consacrerez d’énergie aux exercices, plus vite vous retomberez amoureux l’un de l’autre.


CHAPITRE 3

De la plénitude à la déception

«Tu es moins attentionné que par le passé.»

 

Je suis toujours émerveillée de voir des amoureux tout neufs anticiper leurs émotions et leurs désirs mutuels. Il semble qu’ils comprennent spontanément les pensées, expressions, gestes et changements d’humeur de l’autre. Pour être en mesure de concentrer aussi intensément leur attention sur la personne qu’ils aiment, ils font, temporairement, une croix sur tout le reste. Pour que leur cerveau produise les endorphines qui font d’eux des êtres aussi aimants qu’une maman avec son bébé, ces amoureux donnent la priorité aux désirs de la personne aimée, sans hésitation et sans questionnement intérieur.

Ces amoureux me disent souvent qu’ils ont l’impression de s’être connus dans une autre vie. Comment expliquer, si ce n’est pas le cas, cette entente immédiate et cette connaissance mystérieuse des désirs secrets de l’autre? J’entends souvent ce qui suit:

«Elle sait avant moi ce dont j’ai besoin.»

«Il sait intuitivement ce qui m’est nécessaire pour me sentir aimée.»

«Elle n’oublie jamais ce qui est important pour moi. Je me demande comment elle fait.»

«Il sait quand et comment je veux être caressée. Je n’ai même pas à le lui dire.»

 

Ces couples sont convaincus que leur amour et leur passion dureront toujours. Le passé n’importe pas et leur avenir est solide.

 

«J’aime tout de toi.»

«Promets-moi de ne jamais changer.»

«Je veux vivre avec toi pour toujours.»

«Je ferais tout pour que tu sois heureux.»

«Tu es parfaite telle que tu es.»

TANDIS QUE LA RELATION MÛRIT…

Cette certitude d’être merveilleusement compris et d’être aimé inconditionnellement ressemble à celle que possèdent les petits enfants. Protégés des exigences du monde extérieur, ces derniers expriment leurs besoins dans l’absolue certitude qu’ils seront exaucés. En tant qu’adulte qui vient de tomber amoureux, nous sommes tentés de réactiver ces moments de notre enfance, et de répéter les mots et les phrases restés dans notre mémoire.

Lorsque les enfants, en grandissant, comprennent que déceptions et désillusions accompagnent les défis de l’existence, ils découvrent que leurs expériences passées se sont transformées en réalités pratiques. Ils réajustent alors leurs attentes. S’ils ont eu la possibilité de se préparer à affronter cette transition, et s’ils savent qu’ils peuvent trouver un soutien dans leurs souvenirs d’enfance, ils survivent au processus et leurs relations d’adulte sont réussies.

Les couples traversent souvent la même transformation. Lorsque les partenaires baignent dans l’intensité délicieuse et irrésistible d’une relation amoureuse, ils revivent le bien-être de l’enfance, mais associé cette fois à la sensualité, au désir charnel et à l’intellect de l’adulte. Tandis que la relation mûrit, les interactions originelles diminuent tout naturellement, et les conjoints doivent cesser de se focaliser aussi intensément l’un sur l’autre pour pouvoir se concentrer sur d’autres priorités. Ils réalisent alors, avec tristesse, qu’ils ne vivront pas éternellement dans le ravissement de l’enfance qu’ils ont recréé, et ils se disent parfois – mais ils se trompent – que leur relation future ne sera peut-être plus aussi exaltante que par le passé, et qu’elle pourrait même prendre fin.

Si vous vous aimez encore et vivez toujours ensemble, mais avec l’impression d’avoir perdu le lien exceptionnel qui vous unissait au début de votre amour, ne perdez surtout pas espoir. Certes, vous avez trébuché et vous vous êtes éloignés l’un de l’autre, mais avec les outils adéquats et une bonne compréhension du problème, vous retrouverez votre chemin.

Promesses brisées

Lorsque, au début de votre amour, vous vous êtes fait des promesses, vous étiez probablement aussi sincères qu’enthousiastes. Promesse d’exaucer les désirs de l’autre, de lui pardonner ses erreurs. Promesse de vous aider mutuellement à vous sentir aimés… Vous aviez la conviction que ces engagements ne se démentiraient jamais.

Comme beaucoup d’amoureux, vous ne vous êtes pas aperçu que vous mettiez la barre trop haut. Les attentes non satisfaites et les déceptions qui se produisent dans toute relation vous ont alors pris par surprise et vous êtes tombé dans un piège: vous avez essayé de convaincre l’autre que ses attentes étaient irréalistes, ou vous vous êtes trouvé des excuses pour justifier votre incapacité à respecter vos engagements.

Cette générosité débridée qui faisait partie de votre amour tout neuf doit être réévaluée aujourd’hui à la lumière de votre disponibilité et de vos sentiments actuels. Si vous comprenez que l’évolution de votre relation s’est faite de façon naturelle, vous pourrez créer de nouvelles attentes dans une atmosphère d’amour et de compréhension.

VOTRE RELATION SOUFFRE-T-ELLE EN RAISON D’UN TROP GRAND NOMBRE DE DÉCEPTIONS?

Les relations à long terme ne peuvent pas préserver les ressources apparemment infinies qu’elles possédaient lorsque l’amour était neuf. D’autres priorités se présentent, et les défis de l’existence monopolisent alors l’attention de chacun aux dépens de l’autre. On a parfois l’impression qu’il n’y a plus assez d’amour, de temps et d’énergie dans le couple pour qu’il puisse aller de l’avant. Alors, on laisse aller les choses sans se rendre compte que les problèmes peuvent s’aggraver au fil du temps.

Si vous êtes décidés à régénérer votre foi dans votre couple, faites-vous le serment de ne plus jamais négliger vos problèmes et vos besoins mutuels – même si ces besoins changent souvent. Des crises se produiront. Les urgences font partie de l’existence. Lorsque des défis menaceront votre engagement, le fait que vous ayez conscience des difficultés et des désirs de l’autre vous aidera à les relever. De cette manière, quand des faux pas se produiront, vous vous redresserez promptement.

EXERCICE : Évaluation rapide de vos déceptions et de votre ressentiment

La série de déclarations suivante vous aidera l’un et l’autre à évaluer de quelle manière vos déceptions répétées se sont transformées en désillusion mutuelle. En utilisant le système de points indiqué ci-dessous, complétez les phrases numérotées avec le chiffre correspondant à votre réponse.

 

•	Ouvert et prêt à soutenir l’autre = 1

•	Prêt à le faire à condition de recevoir quelque chose en échange = 2

•	Hésitant mais prêt à négocier = 3

•	Contraint à agir = 4

•	Plein de ressentiment et prêt à laisser tomber = 5

•	En colère et refusant de coopérer = 6

 

1.	Quand mon partenaire me demande une faveur, je me sens souvent…

2.	Quand il interrompt une de mes activités, je me sens souvent…

3.	Quand il attend de moi amour et soutien inconditionnels, je me sens souvent…

4.	Quand il me demande une chose qui m’est difficile de donner, je me sens souvent…

5.	Quand il me promet de faire quelque chose que je désire vraiment, mais demande une faveur en échange, je me sens souvent…

6.	Si mon partenaire se montre plus disponible envers les autres qu’envers moi, mais me demande mon soutien, je me sens souvent…

Résultat

Si votre résultat est de 12 ou moins, votre relation se porte bien mais a besoin d’être un peu rafraîchie. S’il se situe entre 13 et 18, vos désillusions et votre ressentiment ont atteint un degré préoccupant. Si vous avez plus de 18, votre amour est en danger et il est grand temps que vous vous lanciez dans le programme de guérison.

 

• • •

LE PROGRAMME DE GUÉRISON

Pour effacer le ressentiment qui résulte d’un trop grand nombre de déceptions, ainsi que la désillusion inévitable qui s’ensuit, vous devez vous aider l’un l’autre à vous faire confiance. Votre relation ne sera plus jamais tout à fait pareille à celle que vous avez connue lorsqu’elle était encore dans son innocence primordiale, mais tout ce qui vous a attiré vers l’autre est toujours là et peut être régénéré.

Première étape: Revenez au début de votre relation

De toutes les frustrations que vous explorerez dans ce livre, les déceptions qui découlent d’attentes non satisfaites sont souvent les plus pénibles. Lorsque votre amour était neuf, vous vous efforciez automatiquement de combler vos désirs et vos besoins mutuels. Il est donc normal que vous vous sentiez aujourd’hui blessé ou en colère lorsque ceux-ci ne sont pas satisfaits.

Cette première étape consiste à vous rappeler la douceur et la tendresse du passé. Même si vous ne pouvez pas vous attendre au même degré de compréhension dans chaque situation, vous êtes en droit de compter sur la générosité de l’autre lorsque vous avez des besoins légitimes.

EXERCICE: Promesses initiales

Dans l’exercice suivant, demandez-vous mutuellement ce que vous éprouviez l’un pour l’autre avant de perdre vos illusions. Rappelez-vous la douceur que vous ressentiez lorsque vous aviez l’impression d’être deviné alors que vous ne saviez même pas de quoi vous aviez besoin. De votre côté, vous vous efforciez d’anticiper les désirs de votre partenaire et de les exaucer avant qu’il les exprime.

Notez plusieurs de ces expériences dans votre journal et décrivez votre état d’esprit. Ensuite, partagez vos pensées avec votre conjoint. Ce processus vous aidera à revivre ces souvenirs dans tous leurs détails.

Vous ressentirez peut-être un certain découragement devant ces expériences passées. Elles vous manquent beaucoup aujourd’hui. Ne vous laissez pas abattre: vous pourrez les revivre à nouveau.

Lorsque vous aurez fait une liste de vos souvenirs, chacun de votre côté, faites-en un récit écrit et lisez-le à voix haute à l’intention de votre partenaire. Partagez vos souvenirs ensemble, soyez aussi précis que possible, puis efforcez-vous de retrouver les émotions ressenties dans le passé.


Exemple: «Je me souviens combien tu aimais que je te fasse la lecture. Je recherchais tout ce qui pouvait t’intéresser, comme des écrits d’exception ou des recueils de poètes que tu aimais. Tu m’écoutais avec une telle attention, tu semblais tellement apprécier ma lecture! J’avais l’impression d’être le gars le plus génial du monde!»


Exemple: «Je comprenais que tu sois parfois absorbé par tes occupations et que tu oublies de m’appeler alors que tu l’avais promis. Comme je ne voulais pas que tu te sentes coupable – ni que ta conduite devienne un problème pour moi –, je meublais mon temps libre avec des activités qui me plaisaient. Puis je te disais combien j’appréciais d’avoir le loisir de prendre soin de moi quand tu n’étais pas là. Je voyais alors le soulagement éclairer ton visage et c’était merveilleux. Je voulais que tu te sentes bien dans ta peau, sans jamais te dire que tu devais changer pour me faire plaisir. Il y avait tant d’autres choses dans notre couple que j’adorais.»


Exemple: «Mon cœur t’entendait quand tu me disais combien certains moments étaient importants pour toi, même s’ils étaient tristes. Tu te souviens de ce jour où je t’ai apporté du lilas pour te consoler de la mort de ta petite chatte? La pauvre bête n’avait pas survécu à un accident. Tu m’avais dit, le mois précédent, que c’étaient tes fleurs préférées. Je n’oublierai jamais la douceur de ton sourire, ce jour-là. Ni les larmes qui ont mouillé ma chemise quand je t’ai serrée dans mes bras. J’aurais décroché la lune pour toi!»


Exemple: «Nous vivions ensemble depuis un an quand nous avons décidé d’aller à la montagne pour faire du ski. Il y a eu une terrible tempête et nous avons été forcés de rester dans le refuge. Tu essayais de le cacher, mais je voyais bien que tu avais peur. En cherchant un moyen de te distraire de ton angoisse, j’ai trouvé un recueil de Walt Whitman sur une étagère et je t’ai demandé si tu voulais entendre quelques poèmes. Tu as semblé surprise, mais tu étais heureuse. Tu m’as dit que ton grand-père avait l’habitude de lire pendant les tempêtes de neige et que cela t’apaisait. J’aimerais tellement que tu te sentes à nouveau aimée.»

 

Après avoir partagé avec votre conjoint les souvenirs de votre liste personnelle, demandez-lui s’il s’en souvient également. Confiez-vous vos pensées et vos émotions. Puis observez quelques minutes de silence pour vous souvenir de ces beaux moments passés ensemble.

 

• • •

 

Suggestions

Vos souvenirs sont positifs, et vous vous surprenez peut-être à les comparer à votre présent. En conséquence, vous êtes triste à l’idée de ce qui a été perdu. Ne vous attardez pas à ces comparaisons. Tandis que vous parcourrez les étapes de guérison, votre espoir en l’avenir finira pas éclipser vos déceptions.

Si la colère émerge avec trop d’intensité ou si vous êtes submergé par la tristesse, vous aurez sans doute besoin de faire une pause. Dites à votre conjoint que vous avez besoin d’un moment pour récupérer. Tenez-vous les mains. Ce geste vous aidera à vous sentir «connectés». Et essayez de chasser vos émotions négatives.

Deuxième étape: Évaluez l’état de votre relation actuelle

Il est normal que votre relation ait perdu de son intensité au cours des années. Si le souvenir de votre empressement automatique à satisfaire l’autre vous rappelle trop vivement que cette ardeur n’est plus là depuis longtemps, vous hésiterez peut-être à vous faire à nouveau confiance.

Les exercices de cette étape sont provocateurs. C’est volontaire. Vous ressentirez sans doute un sentiment d’inconfort lorsque vous vous rappellerez toute l’attention que vous avez consacrée, autrefois, au bien-être de votre conjoint. Je vous conseille instamment de ne pas partager ces déceptions dans un climat de reproche ou de rancune. Ne punissez pas l’autre. Contentez-vous de faire de votre mieux pour lui dire ce qui vous manque le plus.

EXERCICE: Partagez vos déceptions présentes

Un grand nombre de couples engagés se souviennent soit d’avoir résolu leurs conflits relationnels, soit de les avoir mis de côté. Ils voulaient tout simplement rester amoureux comme aux premiers temps et ne retenir que ce qui les comblait. Ils préféraient minimiser l’importance des désirs non comblés. Ils se concentraient sur le positif et refusaient les interactions négatives.

D’autres conjoints n’abandonnent pas aussi aisément et font tout ce qui est en leur pouvoir pour retrouver cet état initial d’empressement généreux. Ils refoulent leurs déceptions dans le processus, mais comme ils ne peuvent pas les empêcher d’émerger un jour, ils finissent par ressentir une certaine désillusion et se demandent quoi faire pour améliorer la situation.

Quel que soit votre état d’esprit actuel, vous pouvez retrouver votre confiance mutuelle. Évaluer la situation sous une perspective différente peut prendre un certain temps et un ferme engagement, mais c’est tout à fait possible.

Notez dans votre journal quelques désirs que vous avez eus, en particulier ceux dont vous auriez souhaité que votre partenaire s’aperçoive sans que vous les formuliez. Utilisez les questions suivantes pour vous guider tandis que vous rédigez votre récit:

 

•	Quel était votre désir?

•	Pourquoi était-il important pour vous?

•	Avez-vous dit ce que vous vouliez à votre partenaire?

•	Si vous ne l’avez pas fait, qu’est-ce qui vous en a empêché?

•	Si vous l’avez exprimé, à quoi vous attendiez-vous?

•	La réaction de votre partenaire vous a-t-elle déçu?

•	Qu’auriez-vous souhaité qu’il fasse?

•	Sa réaction a-t-elle déclenché l’apparition de souvenirs de votre passé? Ces souvenirs ont-ils teinté vos sentiments?

•	Couvez-vous une sorte de ressentiment?


Exemple: «Le soir, j’ai vraiment besoin que nous passions un peu plus de temps ensemble avant d’aller nous coucher. J’ai besoin que tu manifestes de l’intérêt pour ma journée. Je te l’ai demandé si souvent! Je voudrais tant que cela ait autant d’importance pour toi que pour moi! Tu fais parfois un effort, puis tu te laisses à nouveau submerger par tes préoccupations. Tu me dis que les gars sont comme ça et que leur conjointe doit les rappeler à l’ordre. Mais je ne peux pas m’empêcher de voir que tu ne penses qu’à ce qui est important pour toi.

«Mes parents travaillaient de nuit tous les deux, et c’était moi qui mettait mon petit frère au lit. Personne ne m’a jamais demandé comment je me sentais et si j’avais besoin de quoi que ce soit. Je croirai que tu m’aimes quand je me sentirai vraiment importante à tes yeux. Tu m’oublies constamment, et je me sens comme je me sentais quand j’étais seule avec mon petit frère – une fille qui n’intéresse personne. Parfois, je m’endors en pleurant. Je suppose que je m’accroche à de vieux souvenirs.»


Exemple: «Tu parles constamment de confiance et tu me rappelles sans cesse que tu as des doutes par rapport à d’autres femmes. Je t’ai répété un millier de fois que je ne suis pas le genre de gars à te faire du mal en étant infidèle. J’ai besoin de beaucoup de tendresse, et je t’ai dit combien faire l’amour était important pour moi, mais tu as toujours une excuse pour repousser mes avances. J’ai essayé par tous les moyens de te rendre heureuse, espérant que tu accepterais plus d’intimité. Tu reconnais tout ce que je fais pour toi, bien sûr, mais cela ne change rien. C’est même tout le contraire: tu te contentes de formuler une nouvelle série de conditions auxquelles je suis censé répondre.

«Je déteste aussi le fait que je suis toujours le seul à vouloir discuter. Si seulement tu pouvais voir combien je souffre! Pourquoi es-tu aveugle à ce point, pourquoi ne veux-tu pas te pencher sérieusement sur le problème? Si seulement tu me parlais de temps en temps, nous pourrions peut-être repartir sur d’autres bases. J’aurais à nouveau l’impression de compter pour toi. Tu ne cesses de me promettre de devenir sexuellement plus disponible, mais j’attends toujours. Je suis fatigué de me sentir rejeté. Je ne suis peut-être plus désirable à tes yeux, mais si c’est le cas, pourquoi ne me le dis-tu pas? J’essaie tant bien que mal de cacher ce que je ressens, mais je suis vraiment en colère.»

 

Après avoir partagé vos récits, demandez-vous mutuellement ce que vous en pensez. Que vous lisiez ou que vous écoutiez, ne mettez pas en doute les mots et le ressenti de l’autre. Écoutez attentivement et essayez de comprendre. Si votre partenaire ne comprend pas ce que vous avez écrit, ne vous obstinez pas à défendre votre point de vue. Chacun de vous doit essayer d’entendre ce que dit l’autre, sans remettre quoi que ce soit en question, sans critiquer.

 

• • •

EXERCICE: Comparez aujourd’hui à hier

Pour chaque exemple figurant sur votre liste de «requêtes/déceptions», demandez-vous mutuellement si vous auriez répondu différemment aux mêmes demandes quand votre amour était neuf. Dans un simple récit, évoquez chaque expérience à l’intention de votre conjoint.

Votre partenaire pourrait se sentir coupable ou sur la défensive lorsque vous ferez état de vos déceptions et de votre désillusion. Rassurez-le, dites-lui que vous n’avez pas voulu le blesser. Le but de cet exercice n’est pas de créer de l’animosité ou du ressentiment. Il s’agit simplement de comparer l’état dans lequel vous étiez dans le passé à celui dans lequel vous êtes aujourd’hui.


Exemple: «Je ne veux pas te blesser en te disant ceci, mais je veux être honnête. Alors je me jette à l’eau. Je t’aime encore, ma chérie, mais je suis très déçu sur bon nombre de points.

«Quand nous sommes tombés amoureux, je pensais que tu devinais tout. Je te sentais vivre dans mon cœur et j’avais l’impression que tu savais toujours avant moi ce que je désirais. De plus, tu exauçais tous mes souhaits, même quand c’était compliqué pour toi. Et tu ne m’en voulais jamais.

«Dernièrement, j’ai eu l’impression que tu te contentais tout simplement de m’insérer dans ton horaire et que tu t’attendais à ce que je me montre docile, sans plus. J’ai essayé de te dire ce qui est réellement important pour moi, mais il semble que tu ne me voies plus.

«Parfois, cela me paraît même volontaire, comme si tu avais besoin de te venger de quelque chose, ou comme si tu ne t’intéressais plus du tout à moi. Chaque fois que je tente de t’expliquer ce que je ressens, tu réponds toujours que tu es désolée, mais tu ne changes rien à ta façon d’agir. Celle qui savait toujours avant moi ce que je désirais et qui avait toujours envie de me surprendre me manque. Je sais qu’il serait irréaliste d’espérer que tu lises dans mes pensées, mais je me souviens de mon émerveillement quand tu semblais y parvenir. Même si tout est différent aujourd’hui, le simple fait de savoir que tu as toujours de la tendresse pour moi me redonnerait espoir.»

 

• • •

 

Suggestions

Il est naturel de ressentir une grande déception quand on compare ce que l’on vit aujourd’hui à ce que l’on a connu dans le passé. Si vous êtes attristé ou déçu, refaites l’exercice de la première étape afin de vous rappeler la tendresse que vous aviez autrefois l’un pour l’autre. Ces souvenirs vous aideront à rester unis pendant les exercices suivants.

Troisième étape: Quand avez-vous commencé à vous éloigner l’un de l’autre?

Il arrive très souvent que des conjoints ne sachent plus très bien quand ils ont commencé à se désintéresser l’un de l’autre. Dans la mesure où chacun de vous ressent à sa façon un incident important et l’affronte avec une résilience différente, il est crucial que vous vous souveniez de ces moments difficiles et de leur conséquence sur votre moral. Le simple fait de découvrir quand et pourquoi ces cassures se sont produites peut vous aider à les prévenir et à les éviter dans l’avenir.

Des facteurs de stress imprévisibles ont peut-être monopolisé votre attention et redirigé votre énergie. Sans doute aviez-vous l’intention de vous réengager l’un envers l’autre une fois ces tensions dissipées, mais d’autres problèmes urgents ont sollicité votre attention. Les possibilités qui s’offraient à chacun de vous n’étaient pas les mêmes, et l’énergie de la relation en a souffert. Bref, l’autre n’était plus une priorité.

Il est impératif que chacun de vous se souvienne du moment où cet amour merveilleusement généreux a commencé à décliner. Vous l’avez peut-être vécu de façon différente. Vous n’aviez sans doute pas les mêmes raisons de vous sentir moins motivé, ou vous n’avez pas réagi avec la même intensité. Cela n’a pas d’importance. Il ne s’agit pas ici d’accuser, de punir, de marquer des points. Il s’agit de découvrir quels sont les événements et les comportements qui vous ont éloignés l’un de l’autre.

EXERCICE: Quand j’ai commencé à me sentir moins motivé et moins enclin à anticiper tes désirs…

Prenez trois exemples de situations au cours desquelles vous n’avez pas eu envie de répondre aux désirs de l’autre. Dites-lui ce que vous pensiez de ces désirs, et ce que vous avez fait plutôt que de les satisfaire. Rappelez-vous ce que vous avez ressenti au plus profond de vous-même, et les raisons pour lesquelles vous avez décidé de vous «fermer» plutôt que de répondre aux attentes de l’autre.


Exemple: «Je me souviens de notre troisième anniversaire et de mon espoir, ce soir-là: je voulais tellement que ce moment soit inoubliable. Nous nous étions un peu éloignés l’un de l’autre, et j’espérais que tu ferais tout ce qui était en ton pouvoir pour que nous retrouvions notre intimité. J’avais passé l’après-midi à préparer ton repas préféré; notre bébé était chez ta maman pour la nuit. Je voulais être seule avec toi, comme aux premiers temps, quand nous étions très amoureux l’un de l’autre.

«Je crois t’avoir répété mille fois combien il était important que tu ne t’attardes pas au bureau ce soir-là. J’ai même appelé ton patron, qui a accepté de te laisser partir plus tôt. J’avais acheté de la lingerie sexy, que je cachais sous le grand manteau de fourrure que tu portais quand tu étais à l’université. Je voulais à la fois te faire rire et être désirable.

«À onze heures, tu n’étais toujours pas rentré. J’ai pensé appeler la police. J’espérais que tu étais en prison ou que tu avais une vraie bonne raison d’être retenu. Je me suis couchée de ton côté, dans notre lit, et j’ai fait comme si tu étais là. Je me suis endormie en pleurant. Quelque chose est mort en moi, cette nuit-là. Tu m’as réveillée à minuit, plein de remords, mais c’était trop tard. Tu m’avais promis que tu serais toujours là quand j’aurais besoin de toi, mais j’avais cessé d’y croire. Je me souviens m’être promis que je ne ferais plus jamais rien de spécial pour toi, plus jamais. Je me sentais niée, exclue.»


Exemple: «Cela faisait plusieurs années que je te demandais de passer un Noël seul avec toi, sans obligations familiales. J’imaginais un endroit romantique, où le temps s’arrêterait, comme au début de notre amour.

«Chaque année, en janvier, tu semblais accorder un certain intérêt à ce désir et tu me promettais que le Noël suivant serait tout à nous. Tu me disais même que tu le souhaitais autant que moi. Mais lorsque les fêtes approchaient, tu trouvais toujours une bonne raison de reculer. Lesquelles? La tristesse de ta mère. La maladie de ton père, pour qui ce serait peut-être le dernier Noël. La dépendance de ta sœur à la drogue et ses menaces de suicide… Tu avais toujours une excuse. Je n’avais aucune chance d’obtenir ce que je voulais.

«Je me sentais plus stupide que jamais. Je ne voulais plus penser à ce qui était important pour toi, ni me souvenir de ce qui te rendait si précieuse à mes yeux. Je serais toujours là quand tu aurais besoin de moi, mais je n’essaierais plus de deviner tes désirs, ni de te surprendre. On ne peut pas vivre ainsi quand on n’est pas payé de retour.»

 

Lorsque vous évoquez ces moments blessants si souvent refoulés, demandez à votre partenaire de se contenter de vous écouter, simplement, avec compassion et sans essayer d’argumenter. Ces souvenirs sont probablement difficiles à décrire. Ils le sont pour vous, mais ils le sont aussi pour l’autre.

Lorsque vous aurez partagé chacun trois souvenirs (au moins), vous serez en mesure de discerner parmi eux des similarités. Elles vous aideront à comprendre pourquoi vous avez abandonné tout espoir d’aimer comme vous aimiez auparavant. Combien de fois avez-vous éprouvé, lorsque votre partenaire décevait vos attentes, cette impression d’être exclu, de n’avoir aucune importance, d’être une nullité à ses yeux?

Efforcez-vous de trouver des similitudes entre vos descriptions mutuelles du même souvenir. Tous les couples répètent des schémas qui, une fois identifiés, peuvent être plus facilement éradiqués.

 

• • •

Quatrième étape: Quel est l’élément qui s’est mis en travers de votre chemin vers la guérison?

Des conjoints engagés se tiennent souvent pour acquis. Sans même s’en rendre compte, ils sont préoccupés par leurs propres choix, et ils oublient alors leurs promesses. Ils ne voient même pas à quel point ils se négligent. Ils ne comprennent pas que leur sécurité et leur confiance pourraient être gravement endommagées s’ils en restent là.

Inverser les rôles dans la troisième étape vous aidera à examiner votre comportement au moment où vous avez déçu votre conjoint. Il est parfois plus aisé de croire que la faute repose principalement sur l’autre. C’est une erreur: lorsque vous le faites, vous portez atteinte à votre processus d’apprentissage.

Lorsque vous inversez les rôles, le fait de prendre vos responsabilités vous apporte la compréhension indispensable pour changer réellement la situation et aider votre partenaire à se sentir mieux au sujet de sa propre participation.

EXERCICE: Qu’aurais-je pu faire pour redresser la situation?

Dans votre journal, notez plusieurs moments, dans le passé, où vous avez ignoré un désir important de votre conjoint, ou refusé de le satisfaire. Soit il vous a dit combien il se sentait blessé, soit il vous a demandé de réfléchir à sa demande, mais vous étiez décidé à dire non et vous n’avez pas changé d’attitude.

Commencez votre récit par la description de la requête, puis indiquez ce que vous avez fait à la place, et pourquoi. Poursuivez en exposant ce que, selon vous, votre partenaire a ressenti, et ce qui s’est passé ensuite entre vous.

Lorsque vous partagez ces moments ensemble, demandez à votre conjoint de ne pas faire de commentaires. Il est trop facile de sauter dans le train en marche quand quelqu’un est vulnérable, et il serait contre-indiqué de vous disputer alors que vous avez décidé d’être ouverts. Cela ne ferait que renforcer vos défenses et interférer avec votre volonté de prendre vos responsabilités dans les temps à venir.


Exemple: «Je savais que ta religion t’était chère et que tu la pratiquais de toutes les façons possibles. Quand nous nous sommes rencontrés, tu en parlais beaucoup et j’étais décidé à apprendre toutes ces choses que tu voulais partager avec moi. J’admirais ta générosité envers tes semblables. Tu souhaitais que je me joigne à tes prières, et je te disais qu’un jour viendrait où je le ferais. Cela ne signifiait pas beaucoup pour moi, mais je savais combien c’était important pour toi.

«Quand ton frère a reçu ce terrible diagnostic de maladie incurable, tu as commencé à te rendre chaque jour à l’église pour demander l’aide de Dieu. Tu voulais que je t’accompagne, mais je n’arrivais jamais à me libérer. Je voyais bien que tu étais déçue, mais cela ne m’a pas incité à agir. Je suppose que je n’y accordais pas une grande importance. J’étais sceptique.

«Quand il est mort, tu n’as pas voulu que j’assiste à ses funérailles. Tu m’as dit que je ne comprendrais jamais rien parce que je ne croyais pas en la volonté de Dieu. Hélas, j’ai rétorqué avec une plaisanterie sur un Dieu qui permettait que tout cela arrive. Je sais aujourd’hui à quel point je t’ai blessée. Nous n’avons pas eu de véritable intimité pendant plusieurs mois. Je me sentais exclu, j’étais furieux de toujours passer après ta foi.

«Maintenant, je t’accompagne de temps en temps à l’église. Tu l’apprécies et, d’une certaine manière, je pense que tu as oublié le passé. Mais je sais aussi que tout au fond de toi-même, tu ne me pardonneras jamais. J’aimerais tellement comprendre! Je ne t’aurais jamais blessée aussi profondément si j’avais compris.»


Exemple: «Je sais à quel point tu apprécies les aliments naturels et le conditionnement physique. Quand nous nous sommes rencontrés, je t’ai promis d’adopter ce style de vie si important pour toi. Au début, je me suis vraiment bien comportée, mais après un certain temps, je suis revenue à mes vieilles habitudes. Tu as essayé de me convaincre de respecter ma promesse, mais je suppose que cela ne m’intéressait pas vraiment. En bref, j’avais décidé de n’en faire qu’à ma tête.

«Tu as commencé à passer beaucoup plus de temps loin de moi, et quand nous étions ensemble, tu me parlais de toutes ces femmes qui étaient en grande forme physique. Ce qui se terminait toujours par une dispute. Aujourd’hui, je me rends compte que, au lieu d’admettre que je t’avais laissé tomber, je ne faisais que t’attaquer parce que tu ne m’acceptais pas telle que j’étais. C’était un marché de dupes. J’en suis responsable et c’est à moi de réparer.»

 

Utilisez à présent les descriptions de comportements suivants afin de renforcer votre engagement l’un envers l’autre. Ce processus pourrait être difficile et déclencher vos mécanismes de défense. Mais n’oubliez pas que vous partagez le même désir de vous ouvrir et de prendre vos responsabilités. Plus vous serez déterminés à faire cet exercice ensemble, plus vous vous rapprochez l’un de l’autre.

 

•	Vous avez fait la promesse de répondre aux souhaits de votre conjoint. Vous avez pu le faire au début de votre relation, mais vous n’en ressentez plus du tout le désir aujourd’hui.

•	Vous avez brisé votre promesse et déçu votre partenaire.

•	Vous lui avez demandé de vous pardonner de ne pas avoir tenu votre engagement.

•	Un fossé s’est creusé entre vous, et le problème est loin d’être résolu.

•	Vous n’avez pas fait ce qui aurait pu vous aider à combler ce fossé.

•	Aujourd’hui, vous voulez réparer en prenant la responsabilité de vos décisions passées.

•	Vous êtes déterminé à changer votre comportement.

 

Lorsque vous aurez terminé cet exercice, vous vous sentirez l’un et l’autre emplis d’un nouvel espoir. La prise de responsabilité est la première étape du changement.

 

• • •

Cinquième étape: Qu’attendez-vous de l’autre pour lui faire à nouveau confiance?

L’exercice de cette étape vous plongera plus profondément dans votre vulnérabilité et vous permettra de voir si vous êtes vraiment prêt à régénérer votre amour. Lorsque vous direz à votre conjoint ce dont vous avez besoin pour ouvrir à nouveau votre cœur, il se pourrait qu’il se sente incapable d’agir en ce sens. Mais le jeu en vaut la chandelle. Efforcez-vous de le faire changer d’avis.

La chose la plus importante que vous puissiez faire est de vous lancer à fond dans cette aventure. Rappelez-vous les merveilleux débuts de votre amour, prenez la décision de le retrouver dans toute sa plénitude, et vous découvrirez que prendre des risques en vaut la peine.

Placez-vous l’un en face de l’autre, parlez-vous avec douceur, lentement, maintenez un contact physique, même s’il ne s’agit que de deux doigts qui se touchent. Ne vous quittez pas des yeux. Se regarder dans les yeux pendant ces moments de vulnérabilité est le commencement d’une véritable intimité. Si l’on considère tous les éléments négatifs que vous avez décidé de vous révéler, vous avez peu à perdre et tout à gagner.

EXERCICE: Ce dont j’ai besoin pour te faire de nouveau confiance…

Notez dans votre journal cinq cadeaux que vous aimeriez recevoir de votre partenaire – qu’ils soient physiques, émotionnels ou spirituels. Décrivez-les en détail. Il faut bien sûr qu’ils soient réalistes.

Votre conjoint se montrera peut-être réticent. Peut-être sera-t-il incapable de vous donner exactement ce que vous voulez, mais au moins il saura ce que vous attendez. Ne jouez pas les enfants gâtés, ne vous comportez pas en adulte capricieux. L’objectif de votre partenaire est de satisfaire vos souhaits les plus sensibles, mais il doit être en mesure de le faire.

Faites en sorte que votre première requête soit simple. Vous aiderez ainsi votre conjoint à reconstruire sa confiance en soi et sa motivation. Vous aurez amplement l’occasion, par la suite, de lui faire part de souhaits plus compliqués et plus risqués d’un point de vue émotionnel.

Après chaque requête, demandez-lui de vous répondre franchement. S’il ne peut vous donner ce que vous désirez, ou s’il ne peut le faire qu’en partie, acceptez ce qu’il vous offre et appréciez ses efforts. Contrairement à cette habitude que vous avez prise de vous éloigner l’un de l’autre, réagissez avec le plus d’enthousiasme possible. Ceci est un processus, non une conclusion, et ce processus fait désormais partie de votre vie de couple.


Exemple: «Cette requête est simple, et j’espère que je saurai exprimer ce dont j’ai besoin sans te donner une foule de détails. À force d’avoir été déçue, j’ai perdu mes illusions. Cette déception est due à ta réaction chaque fois que je veux partager avec toi un élément important de ma vie, qui bien sûr ne l’est pas pour toi. Quand je le fais, tu sembles mal à l’aise ou peu intéressé. Au pire, cela t’ennuie. Je finis par me sentir embarrassée et pas du tout aimée.

«J’aimerais que tu me prennes au sérieux quand je partage ces moments avec toi, même si cela ne t’intéresse pas vraiment. Je me sentirais aimée si tu me regardais quand je te parle, si tu essayais d’entrer un peu dans mon univers. J’aimerais tant me sentir plus proche de toi, mais je ne peux le faire quand je ne vis que dans ton monde. Je sais que tu n’aimes pas que je me perde dans une foule de détails, mais je pense que je serais moins bavarde si tu étais plus sincèrement intéressé.»


Exemple: «Parfois, j’ai envie de me plaindre quand tu m’as blessée. Je n’essaie pas de te punir, je ne veux pas que tu te sentes coupable, mais je ne veux plus me tracasser à propos de ce que tu ressens quand je te parle de mes problèmes. Je veux que tu me permettes de m’exprimer, que tu cesses d’argumenter, d’être sur la défensive. Je ne veux plus que tu tentes de me convaincre que tout est de ma faute. Pourquoi ne pas tout simplement me soutenir, même quand tu n’es pas d’accord avec moi?»

 

• • •

 

Suggestions

Ces déclarations personnelles doivent être sacrées aux yeux de chacun. Elles proviennent d’un nouvel espace de vulnérabilité, et elles ont besoin d’être entendues avec respect et compassion. Ouvrir votre cœur afin qu’il réponde avec la même intuition et la même générosité que par le passé dépend de l’honnêteté et de l’amour avec lesquels vous entendez les requêtes de l’autre.

Sixième étape: Que feriez-vous différemment pour prévenir d’autres déceptions?

La réalisation de vos objectifs dépend de ce que vous attendez l’un de l’autre, et de votre relation. Vous avez chacun vos propres défis et vos propres facteurs de stress, qui doivent être relevés et affrontés avec les ressources dont vous disposez. C’est avec vos atouts et malgré ces entraves que vous devez créer un objectif mutuel qui vous redonnera espoir à tous deux.

Ce nouvel engagement doit être comme une entité vivante sujette à révision et à réexamen – que vous ferez au fur et à mesure que vous en apprendrez davantage sur vos besoins et vos chagrins mutuels. Vous devez constamment réitérer la promesse sacrée que vous vous êtes faites. C’est sur cette base que votre amour grandira au-delà des déceptions et des faux pas du passé, et de la désillusion qui s’est ensuivie.

Pour vous donner de meilleures chances de réussite, promettez-vous de garder constamment les guides de conduite suivants en mémoire:

 

•	Dites à l’autre ce que vous avez à offrir, et prenez la responsabilité de vos limites.

•	Soyez déterminé à maintenir vos engagements et vos promesses. N’accusez jamais l’autre lorsque vous êtes incapable de les satisfaire pleinement.

•	Restez déterminé à partager vos pensées les plus profondes. Cela fait partie du processus.

•	Faites en sorte que votre conjoint reste en contact avec vos désirs – ce qui l’aidera à repérer des indices révélateurs.

•	Vivez dans le cœur et les pensées de l’autre. Tenez bon et vous éviterez des déceptions inattendues.

•	Soyez indulgents envers vos faux pas respectifs et aidez-vous mutuellement à revenir à l’essentiel.

•	Restez pleinement engagé envers la régénération de votre amour.


Exemple: «Je pense à toutes ces promesses bien intentionnées que je t’ai faites au cours des années, et j’ai honte de ma pauvre moyenne. J’ai tendance à promettre sans prendre le temps de réfléchir et en oubliant les engagements que j’ai pris envers d’autres priorités. Alors je ne réponds pas à tes attentes. Je suis décidé à faire de mon mieux pour évaluer mes véritables possibilités et pour te dire franchement, quand c’est le cas, que je ne peux pas te satisfaire. Je ne me trouverai plus d’excuses, je n’essaierai plus de minimiser tes déceptions passées.

«Je veux que tu saches qui je suis réellement, et j’espère que cela ne t’empêchera pas de m’aimer. Je veux penser à ce que tu désires, t’écouter, te soutenir, même quand je suis dans l’incapacité de répondre à tes souhaits. Plus important encore, je voudrais que tu me pardonnes quand je commets une erreur. Je ne veux pas te perdre, je donnerais tout pour te garder.»

RÉFLEXIONS

Les transitions changent les êtres, mais il n’existe aucune relation intime qui puisse supporter une rupture continuelle d’engagements et de promesses. Les attentes insatisfaites qui se transforment en autant de déceptions provoquent une perte de confiance et d’amour et ne laissent que désillusions dans leur sillage.

Personne ne peut être «tout» pour une autre personne, mais les couples doivent être très clairs à propos de ce qu’ils peuvent et ne peuvent pas offrir. Les quatre engagements qui doivent être tenus à tout prix sont les suivants:

•	Être honnête à propos de ce que l’on peut donner.

•	Dire ce dont on a besoin en échange.

•	Ne promettre que ce que l’on a la certitude de pouvoir donner.

•	Donner, chaque fois que c’est possible, plus que ce que l’on a promis.

 

Ces engagements sacrés sont des éléments essentiels lorsque des partenaires sont sincèrement décidés à répondre à leurs attentes mutuelles. Les conjoints qui connaissent leurs possibilités et leurs limites se pardonnent volontiers lorsque des accidents fortuits leur font obstacle. Et ils savent que leurs attentes se transformeront un jour en merveilleuse réalité.


CHAPITRE 4

De l’excitation à l’ennui

«Pourquoi notre flamme s’est-elle éteinte?»

 

Je pose à chaque couple deux questions importantes: «Lorsque vous vous êtes rencontrés, qu’est-ce qui vous a d’abord attirés l’un vers l’autre?» et «Pourquoi avez-vous décidé de vous engager dans cette relation?».

Bien qu’un amour de longue durée puisse parfois se développer après un certain temps, la plupart des conjoints me répondent qu’ils ont su qu’ils avaient trouvé la personne idéale au cours des premières heures de la rencontre. Ils aimaient l’énergie qui circulait entre eux. Ils ressentaient une forte attraction physique. Le temps s’était arrêté. Le désir était puissant. Mais ce n’est pas tout: ils étaient attirés l’un vers l’autre comme des aimants – deux moitiés de la même entité qui ne s’étaient jamais senties complètes jusque-là.

«Je n’en avais jamais assez de lui. La soirée finissait toujours trop vite.»

«Après dix minutes, je me sentais plus excité que je ne l’avais jamais été avec les femmes que j’avais connues jusque-là.»

«Je ne pouvais le quitter des yeux. C’était presque embarrassant.»

«Le temps passait comme un éclair quand j’étais avec elle. Jamais je n’avais été aussi intrigué, aussi curieux d’un être.»

«Difficile de dire pourquoi. Oui, il était séduisant, mais c’était beaucoup plus que cela. Après chaque rencontre, chaque cellule de mon corps était en éveil.»

«Bien sûr, elle était adorable. Mais c’était sa franchise qui me fascinait. Le seul fait d’être près d’elle m’électrisait.

 

Ce qui caractérise toutes ces réponses est un sentiment d’éveil inattendu. Ces personnes se sentaient délicieusement transformées, et elles n’avaient pas besoin de savoir pourquoi. C’était merveilleux, et elles en voulaient encore plus.

LA QUÊTE COMMUNE

Les gens qui sont en quête d’une nouvelle relation utilisent toutes leurs ressources pour trouver l’être le plus désirable qui soit – et pour le garder. Lorsque des conjoints potentiels réagissent de façon positive, une spirale montante s’élève et les amoureux tout neufs se glorifient de plus en plus à chaque nouvelle rencontre.

Tandis qu’ils passent de plus en plus de temps ensemble, ils mettent au jour plusieurs couches appartenant au passé de chacun, ainsi que leurs désirs actuels. Leur exploration sexuelle, intellectuelle, philosophique, émotionnelle, culturelle et familiale s’épanouit et s’approfondit. Tant que ces découvertes leur apportent exaltation et mystère, la relation se poursuit avec la même intensité passionnée et le couple devient de plus en plus épris.

Le besoin de sécurité devient plus important

Tandis que les rencontres se multiplient, l’intensité de l’énergie émotionnelle et sexuelle des débuts s’atténue et le nombre de découvertes diminue. L’exquise anticipation de ces découvertes se métamorphose en besoin de confort – celui qu’apportent intimité et sécurité. Les amoureux doivent dès lors intégrer les priorités qu’ils ont quelque peu négligées dans l’excitation des premiers moments et faire face aux réalités de l’existence à deux.

Tandis qu’ils s’efforcent de ne faire qu’un, ils oublient souvent de préserver les différences et les découvertes exaltantes qui les ont attirés l’un vers l’autre au début de leur amour. Satisfaits de s’installer dans la douceur et le confort engendrés par tout ce qui dans leur vie est devenu prévisible et rassurant, ils ne réalisent pas que trop de sécurité peut facilement déboucher sur la passivité.

C’est alors qu’ils commencent à se sentir mal à l’aise. Engourdis par la facilité, ils sombrent dans la paresse et ne font plus appel à l’énergie qui «rechargeait» et régénérait leur relation dans ses premiers temps.

VOTRE RELATION SOUFFRE-T-ELLE D’UNE PERTE D’ENTHOUSIASME ET D’EXCITATION?

 

•	Êtes-vous moins intéressé lorsque votre conjoint partage ses expériences avec vous?

•	Vous sentez-vous moins motivé lorsqu’il s’agit de partager des moments particuliers avec lui?

•	Ressentez-vous de l’ennui quand votre conjoint partage avec quelqu’un d’autre des histoires que vous avez déjà entendues, même si cette personne est une nouvelle connaissance pour vous deux?

•	Votre intérêt pour votre amoureux se dilue-t-il parce que ce dernier est trop prévisible?

•	Votre partenaire semble-t-il amorphe quand vous tentez de l’intéresser à de nouvelles activités?

•	Vous sentez-vous, dans votre relation, plus apathique que vif et alerte?

 

Lorsque vous avez compris que vous étiez beaucoup moins excités et enthousiasmés l’un par l’autre que par le passé, vous avez probablement fait pencher la balance du côté d’une sécurité trop confortable. Bien que vous vous aimiez encore et ne ressentiez aucun désir de vous séparer, vous avez perdu cette flamme qui vous maintenait en état d’enthousiasme permanent. Sans doute avez-vous tristement accepté ce que vous considérez comme le prix à payer pour une union à long terme – tout en regrettant l’ardeur des premiers jours.

Il est possible aussi que n’ayez pas baissé les bras. Alors vous vous regardez parfois avec regret, nostalgie; vous vous languissez de cet enthousiasme merveilleux qui vous semblait autrefois indestructible. Vous vous dites qu’il doit y avoir un moyen de retrouver cet élan perdu, mais vous ne savez pas comment vous y prendre.

EXERCICE: Évaluation rapide de l’intensité de votre relation actuelle

La série de déclarations suivante vous aidera, vous et votre partenaire, à évaluer le niveau d’excitation présent dans votre relation. Utilisez le système de points ci-dessous pour noter, à la fin des phrases numérotées, le chiffre qui correspond à votre état d’esprit.

Lorsque vous prendrez des notes dans votre journal, ajoutez-y des pensées qui vous sont propres et qui précisent l’état dans lequel vous vous sentez face à l’autre.

 

•	Excité et impatient de retrouver le lien perdu = 1

•	Quelque peu excité mais sans intérêt soutenu = 2

•	Excité mais à la condition que l’intérêt soit réciproque = 3

•	Ressentant de l’ennui mais malgré tout disponible = 4

•	Pas très intéressé et pas très excité = 5

•	Pas du tout intéressé = 6

 

1.	Quand mon partenaire me demande de lui consacrer un peu de temps, je suis souvent…

2.	Lorsqu’il veut partager quelque chose avec moi, je suis souvent…

3.	Quand il s’est absenté pour un certain temps et revient à la maison, je suis souvent…

4.	Quand nous avons une activité sociale ensemble, je suis souvent…

5.	Lorsqu’il veut se rapprocher physiquement de moi, je suis souvent…

6.	Lorsqu’il s’enthousiasme pour une raison ou pour une autre, je suis souvent…

7.	Lorsque je veux partager avec lui quelque chose qui m’excite, il est souvent…

8.	Quand je manifeste de l’intérêt pour une de ses activités, il est souvent…

9.	Lorsque je lui dis que j’aimerais que nous nous lancions dans une nouvelle activité, il est souvent…

10.	Lorsque je veux lui raconter ma journée, il est souvent…

Résultat

Si votre total est de 20 points ou moins, votre relation conserve encore un niveau important d’excitation et de besoin de relever des défis. S’il se situe entre 21 et 40, votre manque d’enthousiasme et le danger qui vous guette peuvent augmenter jusqu’à un niveau périlleux pour la relation. Si vous avez plus de 40, votre intérêt mutuel court un sérieux danger et il est urgent que vous entamiez le programme de guérison.

 

• • •

LE PROGRAMME DE GUÉRISON

Les six étapes du programme de guérison vous aideront à régénérer l’excitation qui fait défaut dans votre relation. En accomplissant les exercices:

 

•	Vous retrouverez l’excitation et l’enthousiasme du début de votre amour.

•	Vous comparerez ces sentiments initiaux avec ceux que vous ressentez en ce moment.

•	Vous repérerez les moments où l’excitation et l’enthousiasme ont commencé à décroître.

•	Vous ranimerez la flamme qui était la vôtre.

•	Vous serez en mesure de recréer en vous les sentiments exaltants du passé.

 

Lorsque vous ferez les exercices, vous vous sentirez peut-être vulnérable, embarrassé, ou triste chaque fois que vous constaterez à quel point vous avez dérivé loin de votre amour. Ne laissez pas ces sentiments l’emporter. Lorsque vous vous êtes rencontrés, vous étiez très motivés, et votre enthousiasme débridé engendrait tout naturellement une excitation. Lorsqu’il n’y a pas volonté de se transformer, d’évoluer, les expériences et les défis exaltants du passé finissent par se tarir.

Première étape: Revenez au début de votre relation

Quand, au début de votre relation, vous concentriez toute votre énergie sur votre amour tout neuf, l’idée que vos feux de joie physiques et émotionnels ne jailliraient peut-être plus aussi aisément dans l’avenir ne vous effleurait même pas. Bien que vous vous sentiez découragés aujourd’hui devant cette excitation perdue ou amoindrie, ne doutez jamais de vous. Ce dont vous vous souvenez était bien réel, et les sentiments qui accompagnaient ces moments extraordinaires étaient authentiques. Ces instants exquis ne se produisent plus aussi fréquemment, bien sûr, mais vous êtes toujours les mêmes personnes. Il est temps de retrouver ce que vous avez perdu.

EXERCICE: Que trouviez-vous excitant chez votre conjoint au début de votre amour?

Dans votre journal, notez les qualités et les comportements émotionnels, physiques, sexuels, spirituels et intellectuels qui vous exaltaient au début de votre relation. Concentrez-vous sur ceux qui vous semblaient particulièrement fascinants et rappelez ces tendres souvenirs à votre mémoire.

Lorsqu’ils seront bien présents à votre esprit, écrivez une lettre d’amour à votre conjoint. Faites comme si vous ressentiez à nouveau cette attirance initiale. Décrivez les comportements et les caractéristiques qui vous plaisaient tant et évoquez ce que vous éprouviez alors. Si vous possédez une photo de votre conjoint prise à cette époque, placez-la devant vous pendant la rédaction de la lettre. Elle vous inspirera.

Tandis que vous faites cet exercice, évitez, je vous en prie, d’évoquer ce qui s’est altéré avec le temps. Vous ne pouvez rien changer au fait que le crâne de votre conjoint s’est dégarni, et vos seins ne seront plus jamais aussi fermes que par le passé. Cet exercice sera plus efficace si vous vous concentrez sur les dimensions positives plus importantes et plus durables de votre relation: les qualités et les valeurs personnelles de l’autre.


Exemple: Caractéristiques:

•	Tu étais si drôle! Tu me faisais rire comme jamais je n’avais ri auparavant.

•	J’aimais ta façon de caresser mes cheveux quand je posais ma tête sur tes genoux.

•	Je me souviens du jour où tu as voulu laver notre chaton après qu’il a vomi. Tu as utilisé une boîte entière de pansements pour panser les griffures qu’il t’a faites!

•	Ah, tes belles longues jambes! La première fois que je t’ai vue en short, je ne pouvais plus les quitter des yeux.

•	Tu m’as fait connaître la science-fiction et tu m’as confié que tu aurais voulu être un de ces héros fantastiques.

•	Tu avais cette façon délicieuse de regarder ailleurs quand tu voulais me faire une surprise.

•	J’aimais quand tu me parlais de ton Dieu avec passion.


Exemple: «Ma toute chérie,

«Je te regarde et je me souviens du jour où nous nous sommes rencontrés. La flamme qui dansait dans tes yeux espiègles était irrésistible. Je me rappelle la mort de ta maman et tes larmes quand nous sommes allés prier pour elle à l’église. Quels que soient les événements qui jalonnaient ta vie, tristes ou joyeux, tu étais toujours passionnée. Ton regard sur l’existence me stimulait, je me sentais plus vivant que jamais. Je pouvais écouter tes souvenirs d’enfance pendant des heures, ou le récit de tes disputes avec ta patronne. Ta manière de raconter était craquante. C’était comme un film que je n’aurais voulu manquer sous aucun prétexte.»


Exemple: «Mon ange,

«À cette époque, j’étudiais jour et nuit pour obtenir mon diplôme. J’étais irritable et passablement nerveux. Le jour où tu as atterri dans ma vie, le soleil s’est mis à briller. Tu passais ma porte avec des idées folles dans la tête, comme aller nourrir les grenouilles du parc de toute urgence, car si nous ne le faisions pas elles allaient mourir de faim. Quand j’essayais de te dissuader, tu me lançais ce regard interrogateur, perplexe, comme si tu ne comprenais pas pourquoi je remettais en question une nécessité aussi évidente. Mes études étaient remises à plus tard, mais je ne t’en voulais pas.

«Tu m’as appris à sauter, à danser, à bondir, à sécher les cours. Tu me faisais rire, que nous soyons saouls ou sobres. Je ne m’ennuyais jamais avec toi. J’avais finalement compris pourquoi on tombe amoureux.»

 

• • •

 

Suggestions

Le rappel de tous ces moments peut être très intense, surtout si vous n’avez plus ressenti ce type d’émotions depuis longtemps. Exhumer des sentiments aussi tendres est douloureux. Mais n’oubliez pas que vous retrouvez ainsi des façons d’être qui ne sont heureusement pas perdues. Elles sont tout simplement en sommeil. Laissez-vous aller, revivez ces moments précieux, même si cela vous attriste. Votre objectif doit être de les retrouver à part entière.

Deuxième étape: Évaluez votre relation actuelle

C’est peut-être l’étape la plus difficile de la guérison. Lorsqu’on partage des pensées et des sentiments depuis longtemps refoulés, et que l’on compare le passé au présent, des plaies se rouvrent, et l’on peut ressentir une immense déception. On peut même, dans la peur d’exposer au grand jour les compromis que l’on a faits pour rester avec son conjoint, hésiter à parler trop ouvertement de son inquiétude et de sa tristesse.

Rassurez-vous. Il est naturel de ressentir ce malaise, mais dites-vous bien que refouler vos sentiments de frustration ferait beaucoup plus de mal à votre relation que de les exprimer. Aussitôt que vous serez mutuellement capables de partager vos inquiétudes les plus profondes sans craindre d’être rejetés, vous ouvrirez la porte à une nouvelle forme d’intimité. Tout au long de ces exercices, restez attentifs aux réactions positives qui peuvent se produire. Soutenez-vous l’un l’autre. Ce soutien mutuel vous investira de la confiance dont vous avez besoin pour affronter les moments les plus difficiles.

 

L’ennui: L’ennemi d’une relation durable

L’énergie amoindrie qui fait partie d’une relation devenue trop prévisible est le symptôme le plus fréquent de la diminution de l’excitation dans le couple. Ce symptôme n’est pas souvent identifié pour ce qu’il est car il se développe lentement et peut être éclipsé par d’autres entraves. Les partenaires qui se sont laissés piéger par la prévisibilité et la sécurité qu’apporte le confort se rendent compte alors qu’ils ont cessé de rechercher la nouveauté et les découvertes qui tiennent l’ennui à distance.

L’apathie et l’irritabilité sont les symptômes les plus marquants de l’ennui. Ensemble, ils créent une atmosphère de tension émotionnelle dépourvue de toute passion et de tout enthousiasme. Les conjoints qui s’ennuient l’un avec l’autre se sentent à la fois «déconnectés» et portés à avoir des comportements réactionnels.

L’apathie se manifeste par un manque de passion, d’émotion, d’excitation. Lorsque des conjoints vivent dans cette torpeur, ils ont tendance à s’éviter, ou bien ils interagissent avec impatience et un intérêt minimal. Au fur et à mesure que le temps passe, ils perdent tout désir d’être ensemble, car ils craignent le rejet ou l’indifférence.

Les gens qui s’ennuient sont incapables de supporter les frustrations. Ils se sentent nerveux, piégés, ils réagissent souvent aux offres de rapprochement avec irritation. Ce qui fut dans le passé une découverte sans fin de trésors inattendus n’est plus qu’un défilé monotone de vieilles rengaines.

Lorsque vous êtes apathique dans votre relation, le désir de vous échapper peut entrer en compétition avec votre désir de rester. Vous éprouvez du ressentiment, vous vous sentez nié, piétiné, vous blâmez sans cesse l’autre, vous lui faites des reproches pour des queues de cerise. Vous pouvez même créer des interactions dysfonctionnelles qui servent de substitut à cette excitation que vous ne ressentez plus.

Dans les exercices suivants, efforcez-vous d’assumer la responsabilité de vos comportements. Il est facile de rendre l’autre responsable de vos insatisfactions, mais il vous sera plus profitable de surmonter et de franchir vos limites en reconnaissant vos propres erreurs.

EXERCICE: Réactions apathiques

Dans votre journal, décrivez au moins deux situations courantes au cours desquelles vous avez demandé à l’autre de partager un moment avec vous et où il a réagi de façon apathique. Ajoutez-y des détails pertinents concernant le contexte et les émotions qui vous agitaient.

Ensuite, inversez les rôles. Décrivez au moins deux situations où vous étiez la personne qui répondait de façon apathique aux sollicitations de l’autre.

Votre objectif mutuel, dans les deux exemples, est de comparer la manière avec laquelle vous répondiez à ce type de demande quand votre amour était neuf, à votre réaction actuelle.

Lorsque ces exemples vous paraîtront adéquats, faites-en un récit écrit que vous partagerez ensuite avec votre partenaire. N’oubliez pas que ces exemples individuels n’auront pas la même importance pour chacun de vous. Écoutez l’autre avec respect, même si vous voyez les choses tout à fait différemment.


Exemple: «Un des meilleurs moments de notre relation des débuts, c’était quand nous prenions une douche ensemble avant d’aller au lit. Sentir l’eau chaude couler sur nos corps était une sensation incroyablement douce et sensuelle. Tu semblais aimer cela autant que moi. Aujourd’hui, quand je te demande de revivre ce moment, tu me dis que tu es fatigué – quand tu prends la peine de me répondre. Je voudrais ne plus y penser, mais c’est plus fort que moi.

«Je sais que je devrais t’écouter avec plus d’attention quand tu te plains de ton patron, mais je commence à trouver ça assommant. Il fut un temps où je m’inquiétais vraiment de ce qui nous arrivait et où je voulais t’aider à résoudre les problèmes. Mais j’ai cessé quand j’ai compris que tu te fichais pas mal de mon avis. Conclusion, je la boucle.»

 

• • •

EXERCICE: Réactions irritées

À présent, faites la même démarche avec deux réactions typiques – soit lorsque vous réagissez avec impatience et irritation. Décrivez la situation en y insérant le plus de détails possible. Ensuite, comme vous l’avez fait précédemment, renversez les rôles et terminez l’exercice.


Exemple: «J’ai parfois besoin que tu prennes un peu de temps pour me rassurer, pour me dire que tu es toujours aussi intéressé par ce que je vis et ce que je ressens. Même quand j’attends jusqu’à ce que tu sois plus disponible, tu me réponds de façon cassante, comme si je t’importunais. Quand je te demande ce que tu as, tu me réponds sur un ton condescendant, avec une excuse stupide: tu as besoin de temps à toi, ou tu es submergé de travail. Allons donc, tu es vraiment si occupé?

«Quand tu te rends compte que ton manque de tendresse me blesse, tu essaies de m’écouter, mais je vois bien que tu es impatient. Tu as manifestement envie qu’on en finisse très vite. Si tu t’ennuies à ce point avec moi, pourquoi ne pas me le dire? Pourquoi ne pas être honnête? Ton attitude me fait souffrir.

«Avant, tu te montrais patient avec moi, même quand je n’arrivais pas à exposer mes idées. C’est douloureux pour moi de me dire que tu ne t’intéresses plus à moi.»


Exemple: «J’en ai assez que tu m’interrompes constamment avec des questions stupides quand je fais un travail important. J’ai l’impression que tu attends le moment précis où tu sais que cela va m’irriter. Je suis beaucoup plus patient avec les autres, et je dois admettre que j’exige peut-être trop de toi. J’aimerais être plus tolérant.

«Je crois que je suis d’autant plus à cran que je refoule mes sentiments quand je suis blessé. Puis cela finit par sortir et je me montre agressif et injuste.»

 

• • •

 

Suggestions

Vos exemples peuvent être difficiles à entendre, même si l’autre sait que vos remarques sont justifiées. Montrez-vous mutuellement de la compassion lorsque vous partagez vos sentiments et vos émotions. Si votre relation est devenue ennuyeuse, vous en êtes tous les deux responsables. Juger, critiquer ne fera que vous mettre des bâtons dans les roues. Vous devez tenter de comprendre comment vous en êtes arrivés là. Votre but, ne l’oubliez pas, est de retrouver la vitalité première de votre couple.

Troisième étape: Quand avez-vous commencer à dériver?

Les couples qui ressentaient une si délicieuse excitation dans le seul fait d’être ensemble n’ont pas perdu cette sensation subitement. Un amour tout neuf fabrique de l’énergie, qui est le sous-produit de la découverte et de la nouveauté. Cette énergie leur procure une forte motivation à plaire et à enthousiasmer. C’est une merveilleuse spirale montante.

Des amoureux engagés veulent habituellement le meilleur pour l’autre, mais leur dévotion peut déraper lorsqu’ils placent leurs ressources ailleurs que dans leur relation initiale. Ils font parfois de la sécurité un facteur si important que la passion ressentie dans les premiers temps est sacrifiée. Baignant dans ce confort, beaucoup de couples oublient de préserver l’excitation qui les a attirés l’un vers l’autre. Essayez de vous rappeler quand vous avez cessé de créer ces moments de vie intense.

Exercice: Le premier indice

Que l’excitation ait diminué lentement ou rapidement, vous pouvez vous souvenir des moments où vous vous êtes aperçu qu’elle se tarissait. Vous avez peut-être tenté de détourner votre attention de cette constatation, espérant que ce marasme serait passager et que tout reviendrait à la normale. En conséquence, il vous est difficile aujourd’hui de vous souvenir. Mais vous devez y arriver: il est essentiel que vous fassiez l’effort nécessaire pour poursuivre le processus.

Rappelez-vous la première fois où vous vous êtes rendu compte que vous étiez apathique et irritable lors d’une interaction avec votre partenaire. Prenez ensuite une situation semblable dans le passé, quand votre patience et votre écoute étaient intactes.

Décrivez cette situation en détail dans votre journal.

 

•	Quelle était la situation?

•	Où vous trouviez-vous?

•	Un événement inhabituel a-t-il précédé l’interaction?

•	Si c’est le cas, comment votre partenaire a-t-il réagi?

•	Que vous ayez tenté ou non de communiquer avec l’autre, comment vous sentiez-vous?

•	Quelle a été, pour vous, l’importance de cette expérience?

 

Dès que vous aurez noté vos souvenirs en détail, écrivez un court récit que vous lirez ensuite à votre conjoint.


Exemple: «Je me souviens du jour où j’ai découvert que tu n’accordais plus d’importance à mes sentiments. Je n’en ai pas fait tout un drame, j’avais peur que tu te mettes en colère.

«Ce soir-là, tu étais à un match de hockey avec tes amis et tu m’avais promis de rentrer tôt parce que nous devions aller skier le lendemain. Tu es rentré à trois heures du matin, épuisé et, bien sûr, tu n’as pas pu te lever tôt comme prévu, malgré mon insistance.

«Je t’ai demandé où tu avais passé une partie de la nuit et pourquoi tu ne m’avais pas téléphoné. Tu m’as rembarrée, me disant que je te faisais penser à ta mère. Tu étais assez grand pour te passer de parents. Ensuite, tu m’as déclaré que ce que tu faisais avec tes amis ne me regardait pas, et que j’exagérais, et que j’étais trop envahissante.

«C’était la première fois que tu me parlais sur ce ton. J’avais le cœur en miettes. Tu étais manifestement plus excité par ce que tu faisais avec tes amis que par nos activités de couple. Je me suis refermée sur moi-même. Quelque chose s’est brisé en moi ce jour-là, et je crois que je ne retrouverai jamais les sentiments que j’éprouvais au début de notre relation.»


Exemple: «Après notre emménagement dans notre nouvelle maison, il restait une interminable liste de choses à faire. Au début, tout s’est bien passé. J’étais contente de voir ton visage s’éclairer au fur et à mesure que tout se mettait en place. Puis j’ai commencé à en avoir assez de te laisser planifier mon existence; j’en avais assez de ne jamais m’accorder de temps à moi. Quand je le faisais, je me sentais coupable. J’ai fini par te dire que j’avais besoin d’avoir des activités personnelles. Je trouvais que j’avais trop d’obligations, trop de responsabilités. Mais tu ne m’entendais pas, ou tu ne voulais pas m’entendre.

«J’ai trouvé un tas de moyens légitimes de sortir, de m’échapper sans avoir l’air d’être une tire-au-flanc. Je ne voulais plus rester sempiternellement à la maison. Je m’ennuyais, j’étais nerveuse, et je suis sûre que tu le voyais. Nous avons fini par terminer les travaux dans la maison, mais depuis je n’ai plus jamais eu envie de créer des choses avec toi.»

 

• • •

 

Suggestions

Lorsque vous dites à votre partenaire que vous vous ennuyez, décrivez avec précision la situation dans laquelle vous vous trouvez. Si vous multipliez vos «réclamations», vous risquez de le submerger. En conséquence, il se mettra sur la défensive et percevra difficilement l’importance de votre message.

Rappelez-vous les règles à suivre pour qu’une communication soit calme et efficace:

 

1.	Utilisez des phrases simples.

2.	Exprimez vos sentiments sans accuser.

3.	Écoutez avec le cœur.

4.	N’interrompez pas.

5.	Évitez d’être sur la défensive, restez ouvert.

6.	Faites une pause lorsque l’un de vous se sent trop angoissé.

7.	Vérifiez souvent l’état d’esprit de votre conjoint afin de vous assurer que vous êtes sur la même longueur d’onde.

8.	Soyez gentil.

 

Ces conseils vous seront utiles lorsque vos émotions commenceront à interférer avec vos objectifs. Vous avez entamé ensemble ce processus, et vous devez rassembler des informations afin de vous aider mutuellement à retrouver l’excitation et l’enthousiasme perdus.

Quatrième étape: Quel est l’obstacle qui vous a empêché de conserver votre enthousiasme?

L’excitation ressentie à la naissance d’un nouvel amour diminue tout naturellement après que les conjoints ont partagé leurs rêves, leurs objectifs, leurs ressources et leur vécu. Des amoureux engagés ne doivent pas s’attendre à ce que l’excitation des premiers temps de la passion soit éternellement présente, mais ils doivent s’assurer qu’ils peuvent la ressusciter quand ils le désirent.

Celui pour qui les causes de l’apathie ou de l’ennui se trouvent hors de la relation doit en prendre la responsabilité. Une trop grande dépendance envers l’autre peut déboucher sur l’ennui. Vous devez vous efforcer d’apporter du nouveau à votre couple, ou de réagir avec enthousiasme lorsque votre conjoint s’efforce de ranimer la spirale montante de votre désir.

L’exercice qui suit vous aidera à vous souvenir de la raison pour laquelle vous avez élevé des obstacles entre votre conjoint et vous lorsque ce dernier s’efforçait de redonner vie à votre excitation. Contentez-vous d’apporter votre propre contribution à cet effort, sans vous concentrer sur le comportement de l’autre.

EXERCICE: Obstacles à l’enthousiasme

Rappelez-vous les situations au cours desquelles l’autre souhaitait une interaction plus excitante, et où vous avez rejeté sa proposition. Essayez de vous souvenir en détail de l’état d’esprit dans lequel vous vous trouviez et de la raison qui vous a empêché de répondre positivement à sa requête.

Prendre la responsabilité de ses actes ne doit pas entraîner une autocritique. Il s’agit simplement d’avoir la volonté de découvrir ce que vous avez pu faire pour contribuer à la situation présente. La démarche n’est pas évidente. On a tendance à montrer l’autre du doigt quand on est malheureux. Pour regagner ce que vous avez perdu, vous et votre conjoint devez accepter de voir vos propres responsabilités dans le fossé qui s’est creusé entre vous.

Lorsque vous partagez vos moments les plus embarrassants avec votre partenaire, ce dernier doit vous écouter sans porter de jugement et sans essayer de vous rendre responsable de tout. Une confession qui vient du cœur est un excellent matériel pour le pardon.

Dans votre journal, indiquez au moins deux situations au cours desquelles vous avez rejeté une proposition de votre conjoint en vue de revitaliser votre relation. Rappelez-vous cette situation dans tous ses détails, et n’oubliez pas de décrire votre ressenti lorsque vous avez décidé de repousser la main tendue, ainsi que votre état d’esprit après ce refus. Quand vous aurez terminé ce récit, lisez-le à voix haute après avoir demandé à votre conjoint soutien et compréhension.


Exemple: «Je suis embarrassé de partager ce moment avec toi parce que je t’ai critiquée injustement. J’aurais dû t’en parler à l’époque et essayer de tirer la situation au clair, mais j’étais en colère parce que tu me négligeais; je voulais que toute la faute retombe sur toi.

«Nous étions dans ce petit bed and breakfast dans lequel nous allions quand nous voulions revitaliser notre union. Une partie de moi voulait être là, mais j’étais partagé. En fait, j’étais déchiré: je voulais que tu réussisses dans ton nouveau boulot, mais je voulais rester le numéro 1 dans ta vie. Je me sentais stupide. J’espérais que tu me comprenais. Je savais que j’avais tout à fait tort de ressentir cela, mais mon ego était le plus fort.

«Tu as tout fait pour que ce week-end soit parfait. Tu m’as consacré tout ton temps, toute ton énergie. Tu voulais sans doute te faire pardonner pour tout ce temps que tu passais loin de moi pour ton travail. Je savais tout cela, mais je faisais semblant de rien. J’aurais pu participer, faire de ces journées un souvenir inoubliable, mais non, je voulais te punir.

«Tu as mis du linge très sexy et tu m’as servi mon vin préféré. Je n’en ai pas voulu. Je pense que j’ai regardé deux matches de football à la suite. Puis je t’ai dit que j’étais trop fatigué pour faire l’amour. J’ai vu la déception dans tes yeux, mais je m’en fichais.

«Tu ne t’es même pas mise en colère. Tu t’es blottie contre moi et tu m’as dit que tu voulais ce que je voulais. Je me disais que j’étais en droit de te rejeter parce que tu m’avais négligé, et je continue sans doute à me conduire de la même manière. Tu t’es montrée si incroyablement compréhensive pendant tout ce temps! J’aimerais revenir en arrière, ne plus jamais agir de cette façon. J’ai l’impression d’être un pauvre type. Pourras-tu jamais me pardonner?»

 

• • •

 

Suggestions

C’est au tour de votre conjoint de s’ouvrir, même s’il est en colère et a envie de se venger. Il est embarrassant et difficile d’admettre que l’on s’est trompé, que l’on a été injuste, surtout quand la situation est complexe. Plus vous vous sentirez l’un et l’autre écoutés et acceptés lorsque vous partagerez vos récits, plus vous resterez ouverts et confiants. Répété à plusieurs reprises, cet exercice deviendra plus facile et plus efficace.

Cinquième étape: Qu’attendez-vous l’un de l’autre pour retrouver l’enthousiasme perdu?

Heureusement, vous êtes maintenant en contact avec l’attirance que vous ressentiez l’un envers l’autre dans le passé. Vous savez ce que vous avez perdu, et dans quelle mesure. Pendant le processus de guérison, de vieux ressentiments peuvent refaire surface, et les blessures non cicatrisées font souffrir. Ne leur permettez pas de saboter votre cheminement tandis que vous faites appel à tout votre espoir pour vous reconstruire.

Parfois, le fait de réactiver des comportements positifs du passé peut régénérer l’excitation. Vous vous sentirez merveilleusement nostalgique lorsque vous vous souviendrez de ces doux moments. Ces souvenirs ne sont toutefois pas suffisants pour guérir le présent et changer l’avenir, mais ils vous donneront un aperçu de ce qui est possible.

 

La transformation personnelle comme antidote

Après un certain laps de temps, des amoureux qui n’ont pas évolué perdent la passion qui les attirait l’un vers l’autre. En raison des nombreuses interactions survenues pendant une longue période, il est relativement aisé de connaître le répertoire de comportements de chacun. Lorsqu’un conjoint est capable de deviner les idées de l’autre, de prévoir ses comportements et ses attitudes, lorsqu’il connaît sa philosophie, il cesse souvent d’être vigilant.

Bien que tous les couples aiment le confort que procure l’intimité, ils doivent savoir que leur relation ne restera vivante que s’ils continuent à relever des défis et à faire des découvertes. L’enthousiasme et l’excitation ne se maintiendront que si vous vous engagez à nourrir votre vie à deux de nouveaux défis, et de cet amour de l’inattendu que vous avez fini par tenir pour acquis.

Si vous voulez maintenir ces sensations exquises et spontanées, vous devez prendre la décision de tendre constamment vers le changement personnel. Vous devez grandir grâce à de nouvelles expériences, et approfondir votre engagement envers votre relation et la vie elle-même. Si vos aspirations mutuelles restent les mêmes, et si elles continuent à enrichir votre vie, vos chances de garder intact votre enthousiasme augmenteront de façon significative.

EXERCICE: Faites une liste des Pour et des Contre

Le but de cet exercice est de donner à votre conjoint, d’une part, une liste exacte et précise des comportements qui sont susceptibles de régénérer votre excitation et votre intérêt et, d’autre part, une liste de ceux qui produiraient un effet tout à fait contraire.

Rappelez-vous que ces requêtes ne sont pas des obligations, mais des guides utiles pour vous permettre de mieux comprendre les désirs de l’autre. Si vous quantifiez ce que vous faites pour votre partenaire, vous serez sûrement content de découvrir que certains de vos comportements méritent un A.

Pour aider votre conjoint à clarifier ce à quoi il peut s’attendre, placez, après chacune de vos requêtes, un chiffre (de 1 à 10) correspondant au degré d’importance que vous leur accordez. Cet exercice vous aidera l’un et l’autre à comprendre vos réactions lorsque vous vous montrerez vos listes de Pour et de Contre.

Faites ces listes dans votre journal le plus honnêtement possible. Comme bon nombre de couples, vous n’avez sans doute jamais mis sur papier, afin de les comparer, vos besoins de satisfaction/excitation en regard de votre peur de l’ennui/insatisfaction.

Plus vous prendrez de risques, plus grandes seront vos chances d’obtenir ce à quoi vous aspirez. Vous reconnaîtrez, dans les exemples figurant dans les listes ci-dessous, les valeurs rattachées traditionnellement aux hommes et aux femmes. Toutefois j’ai veillé à ce que les uns et les autres s’expriment sans tenir compte de leur sexe.


Exemple: Liste no 1: Pour l’enthousiasme

 

•	Je serais très excité si tu organisais une sortie rien que pour nous deux, sans me dire où tu m’emmènes: 10

•	Je serais ravi si tu me faisais la lecture chaque soir avant que nous allions au lit: 7

•	Ce serait si excitant que tu fasses du conditionnement physique avec moi et que tu m’aides à rester en forme: 9

•	Je serais très excité si tu portais de la lingerie plus sexy: 8

•	Je serais heureux si tu restais avec moi plus tard, le soir, avant d’aller te coucher: 6

•	Je serais ravi si tu m’écrivais des poèmes: 10

•	Je serais fou de joie si tu regardais les matches de basket avec moi, et que tu y trouvais du plaisir: 8

 

Liste no 2: Contre l’ennui

 

•	Cela m’ennuie quand tu bavardes avec tes amis le soir au téléphone: 10

•	Cela m’ennuie quand tu te plains sans cesse pour les mêmes sempiternelles histoires: 10

•	Cela m’ennuie que nous ne faisions l’amour que le matin: 8

•	Cela m’ennuie quand tu joues à des jeux sur ton ordinateur: 9

•	Cela m’ennuie quand tu discutes avec passion avec tes amis en me laissant tout seul dans mon coin: 9

•	Cela m’ennuie de voir qu’il te reste toujours quelque chose à faire au moment où nous devons sortir: 8

•	Cela m’ennuie quand tu fais la grasse matinée: 8

 

La valeur de l’enthousiasme, dans la première liste, pourrait s’élever jusqu’à 58 points sur 70, et celle de l’ennui, dans la seconde liste, jusqu’à 62 points sur 70. Bien que les totaux soient relativement proches, le résultat final pourrait être potentiellement négatif.

Créez des exemples originaux pour rehausser l’exercice. Utilisez chaque liste comme si elle était faite par vous ou par votre partenaire. Ce qui est important, c’est que vous partagiez ensemble tous les aspects de cette interaction. Ce processus vous aidera à régénérer votre passion mutuelle.

 

• • •

 

Suggestions

Idéalement, ces listes devraient être mises à jour chaque mois. Rayez les exemples inutiles, ajoutez-en qui concernent de nouvelles situations.

Les exemples donnés plus haut étaient volontairement généraux et modérés. Ce qui vous enthousiasme personnellement n’appartient qu’à vous et à votre partenaire. À condition qu’ils soient acceptables pour tous les deux, ajoutez des exemples d’excitation et d’ennui à vos listes. Ils vous aideront à y voir clair.

Sixième étape: Assurez-vous que l’enthousiasme fera toujours partie de votre relation

L’excitation produit davantage d’excitation, l’ennui engendre apathie et irritabilité. Si vous êtes amoureux de votre vie et de votre conjoint, et si ce dernier ressent le même enthousiasme, vous pourrez redonner toute son ardeur à votre relation.

Si vous êtes apathique dans d’autres domaines de votre vie, vous l’êtes sans doute avec votre conjoint. Si vous ressentez de l’exaltation à propos de ce que vous êtes, mais êtes passif avec votre partenaire, le problème découle vraisemblablement de vos personnalités respectives. Découvrir où gît le problème vous permettra de concentrer votre énergie là où elle fait défaut.

La première démarche consiste à réparer les faux pas. Vous assurer que la relation va se régénérer en est une autre. Vous ferez sans doute de remarquables progrès en accomplissant ensemble les exercices de ce livre, mais vous devrez, en plus, en faire un mode de vie. Les promesses sont une chose, mais il faut également que vous continuiez à investir dans votre union toute l’énergie nécessaire pour qu’elle reste saine et exaltante.

Cette transformation peut se faire. Le meilleur moyen de réussir est de devenir un être en constante évolution – un être que votre conjoint ne cessera de redécouvrir. Grâce à cette évolution, vous deviendrez un trésor inestimable, et l’ennui disparaîtra de votre existence.

EXERCICE: Ce que je vais faire pour rester une personne excitante pour moi et pour mon conjoint

Une fois terminés les exercices qui précèdent, vous aurez une meilleure compréhension de la manière avec laquelle votre relation a dérivé de son excitation initiale pour échouer sur les récifs d’une vitalité diminuée. Votre partenaire et vous avez échangé vos sentiments et vos pensées sur ce que vous avez perdu et sur ce que vous attendez l’un de l’autre pour retrouver ces moments délicieux qui étaient, dans le passé, si naturels et si spontanés. L’exercice qui suit vous aidera à vous concentrer sur ce dont vous avez besoin pour «activer» votre propre régénération personnelle.

Faites deux listes. Dans la première, notez ce qui, selon vous, constitue dix éléments inintéressants de votre personnalité – soit des pensées, des attitudes, des valeurs et des comportements que vous trouveriez ennuyeux ou gênants si vous sortiez avec votre double.

Dans la seconde liste, notez les dix caractéristiques que vous trouvez excitantes à votre sujet et que vous seriez heureux de partager avec la personne aimée.


Exemple: Liste no 1: Éléments inintéressants me concernant et dont j’aimerais me débarrasser:

 

•	Je me tracasse constamment au sujet de mon aspect.

•	Je suis toujours en retard et cela m’embarrasse.

•	Je suis un rangeur compulsif.

•	Je suis un peu trop «contrôlant».

•	Je parle trop.

•	Je m’énerve pour des broutilles.

•	Je suis trop souvent sur la défensive.

•	Je n’écoute que la musique que j’aime, je ne regarde que les programmes que j’apprécie.

•	J’ai tendance à résister au changement.

•	Je suis maussade quand je me lève.

 

Liste no 2: Éléments intéressants et excitants à mon propos.

 

•	J’adore voyager.

•	Je m’intéresse énormément aux gens.

•	J’aime essayer de nouveaux plats.

•	Je suis très drôle quand je suis détendu.

•	J’aime me blottir sous les couvertures au petit matin.

•	Je suis très sensuel.

•	Je suis toujours prêt à me montrer tel que je suis et à dire ce que je veux.

•	Je suis confiant, mais sans excès.

 

•	Je ne reste jamais fâché très longtemps.

•	Je parle volontiers de ce que je ressens.

 

Demandez-vous maintenant comment vous seriez si vous pouviez minimiser les points de la première liste et maximiser ceux de la seconde. Votre partenaire se fait peut-être une idée différente de ce qu’il attend de vous, mais il est difficile de ne pas s’enthousiasmer pour une personne qui apprécie ce qu’elle est et n’a pas peur de se montrer telle qu’elle est.

 

• • •

RÉFLEXIONS

L’excitation et l’ennui sont les deux pôles d’un continuum très compliqué. Toutes les relations ont leurs propres rituels de sécurité et de permanence, sur lesquels les couples se reposent pour obtenir bien-être et stabilité. Cet équilibre est nécessaire pour que la relation survive au bombardement de défis extérieurs et affronte avec succès les instabilités qui apparaissent tandis que le couple mûrit.

Mais lorsque les schémas de confort prennent le dessus et que les amoureux ne sont plus que des acteurs de soutien dans une pièce monotone, la poursuite de la sécurité et de la stabilité détruit tout ce qui les a attirés l’un vers l’autre. Les couples qui ont la volonté de continuer à récrire le scénario d’une pièce passionnante peuvent être sûrs que le manque d’excitation et d’enthousiasme ne fera jamais partie de leur existence.


CHAPITRE 5

Des défis constructifs aux conflits destructeurs

«Pourquoi nos désagréments se transforment-ils immanquablement en dispute?»

 

Au début de leur relation, les amoureux ont des défis à relever, mais ils le font très vite afin de retrouver leur intimité. Ils sont ouverts, acceptent leurs différences, évitent les conflits et minimisent leur importance. Comme ils désirent rester en accord étroit et vivre une réalité commune, ils recherchent des moyens de valider leurs pensées et leurs sentiments mutuels plutôt que de les remettre en question.

«Nous apprenons à nous connaître et nous savons que nous ne serons pas toujours d’accord, mais ce ne sera jamais un problème car nous voulons nous comprendre et accepter nos différences.»

«Tout ce qu’il ressent est important pour moi. C’est l’être le plus fascinant que j’aie jamais rencontré.»

«Elle me rend parfois dingue avec sa curieuse façon de voir les choses, mais quand j’écoute attentivement ses arguments, je me dis que tout cela est très sensé.»

«Grâce à lui, j’ai saisi tant de choses que je n’avais jamais comprises et que je n’espérais même pas comprendre un jour. Aujourd’hui, je vois que j’en étais tout à fait capable.»

Même dans des domaines aussi délicats que la politique, la religion, les relations passées et les squelettes familiaux du placard, les partenaires s’efforcent de trouver des moyens de s’accommoder de leur vision du monde respective. Comme ils n’entendent pas ignorer les réalités de l’autre, ni abandonner les leurs, ils n’hésitent pas à faire les compromis qui s’imposent.

TANDIS QUE LA RELATION MÛRIT…

Tandis que leur relation crée entre eux une intimité plus profonde et un engagement plus sûr, les conjoints prennent le risque d’affronter les différences qu’ils ont acceptées sans discuter au début de leur amour. Les nouveaux conflits qui émergent alors font face à des critères plus affirmés et l’approbation cesse d’être automatique.

Bien que la plupart des couples soient déterminés à résoudre les désaccords inattendus qui apparaissent, la simple présence d’incompatibilités potentielles met leur relation à l’épreuve de façon imprévisible. Les désagréments non résolus peuvent ainsi transformer les amoureux en adversaires verbaux, ce qui compromet leur adhésion automatique.

Les interlocuteurs autrefois passionnés et unis se demandent alors s’ils pourront surmonter un nouveau conflit sans se dresser l’un contre l’autre. Le processus devient si pénible qu’ils finissent par se dire que chaque controverse se terminera immanquablement par une dispute.

 

«Je vois venir le conflit avant même qu’il en soit conscient. Son visage le trahit.»

«Elle est à bout. Je le sens. Elle ne cesse de m’affirmer que tout va bien, mais je n’y crois pas. Je sais que la bagarre va être affreuse et que je ne peux rien faire pour l’éviter.»

«Je ne sais même plus pourquoi j’essaie d’aborder ces sujets sensibles. Je sais d’avance ce qui va se passer, mais c’est plus fort que moi.»

«Le choix est simple: soit être d’accord avec elle pour des choses auxquelles je ne crois pas, soit être privé de sexe pendant une semaine!»

«Pourquoi sommes-nous incapables d’échanger des idées et d’accepter nos différences? Pourquoi nos discussions doivent-elles toujours se terminer par une chicane?»

Lorsque les conflits irrésolus s’accumulent, les partenaires finissent par se réfugier derrière leur carapace et par devenir de moins en moins aptes à réconcilier leurs différences. Le fait de cacher leur vulnérabilité peut déboucher sur un sentiment d’impuissance. Ils souffrent, sont en colère, mais ils s’obstinent, convaincus d’avoir raison.

Pour préserver votre amour, luttez contre ce modèle d’interactions destructrices. Si vous ne vous montrez pas plus ferme dans votre volonté de résoudre vos conflits, vous risquez fort de saboter vos chances de vivre une relation durable.

VOTRE RELATION SOUFFRE-T-ELLE DE CONFLITS DESTRUCTEURS?

 

•	Lorsque vous entamez une conversation importante avec l’autre, vous attendez-vous à ce qu’elle tourne en dispute?

•	Des désagréments apparemment amicaux se terminent-ils souvent en âpre bagarre?

•	Vos disputes sont-elles de plus en plus fréquentes?

•	Après une dispute, la réconciliation se produit-elle plus difficilement que par le passé?

 

Beaucoup de couples engagés constatent que leurs désagréments sont devenus irréconciliables. Alors qu’ils se considéraient autrefois comme des interlocuteurs raisonnables, ils se dressent l’un contre l’autre, se défient, prêts à rejeter toute opposition.

Si vous avez la nostalgie de l’époque où vous pouviez vous parler sans crainte, sûrs d’être entendus et respectés, vous devez, impérativement, changer vos modèles destructeurs et regagner votre confiance mutuelle.

EXERCICE: Évaluation rapide des affrontements

En utilisant le système de points indiqué ci-dessous, complétez les phrases qui suivent avec le chiffre correspondant à votre réponse. Dans votre journal, notez tout sentiment ou pensée qui vous viennent à l’esprit afin de les partager ultérieurement avec votre partenaire.

 

•	Je suis impatient de renouer les liens = 1

•	Je suis quelque peu agacé mais désireux de résoudre les problèmes = 2

•	Je suis prêt à tenter de résoudre le conflit mais à condition que l’autre le soit également = 3

•	Je préfère que l’autre s’excuse en premier = 4

•	Je n’accepte de renouer le lien que si l’autre admet ses torts = 5

•	Je suis trop découragé et trop en colère pour renouer le lien = 6

 

1.	Quand nous nous disputons pour des broutilles, je…

2.	Quand les paroles de l’autre me heurtent, je…

3.	Quand mon conjoint veut manifestement l’emporter lors d’une dispute, je…

4.	Lorsqu’il me rejette, je…

5.	Lorsqu’il se mure dans le silence après une dispute, je…

6.	Lorsque nous ne parvenons pas à résoudre un différend, je…

7.	Quand je m’aperçois, lors d’une dispute, que je suis en tort, je…

8.	Quand je me rends compte qu’une dispute a été futile, je…

9.	Quand l’autre tente de me présenter ses excuses, je…

10.	Quand il n’admet pas qu’il a tort, je…

Résultat

Si votre résultat est de 20 ou moins, votre conflit relationnel se situe dans la normale et n’est donc pas inquiétant. S’il se chiffre entre 21 et 40, les conflits gaspillent beaucoup trop l’énergie de votre relation. Si votre résultat est supérieur à 40, vous risquez un échec, et je vous conseille de commencer votre programme de guérison dès que possible.

 

• • •

LE PROGRAMME DE GUÉRISON

Le programme de guérison vous ramènera à l’époque où les affrontements et les défis étaient stimulants et excitants, au lieu de déboucher sur une dispute ou une leçon de morale.

Pour atteindre cet objectif, vous devez abattre toutes les barrières de protection que vous avez érigées. Le processus pourrait, à certains moments, être difficile, et il exigera un minimum d’humilité, mais le résultat en vaut la peine.

Gardez présent à l’esprit que vous aviez coutume de respecter vos points de vue réciproques, même si vous n’étiez pas du même avis. Votre volonté d’écouter et d’apprendre avait créé entre vous une atmosphère de détente et d’écoute. Votre amour découlait de la certitude profonde que la beauté de votre relation était plus importante que le fait de marquer des points dans une dispute. Il est temps à présent de recréer cette ouverture d’esprit initiale.

Première étape: Revenez aux premiers temps de votre relation

Autrefois, vous étiez capables d’affronter vos différences sans risquer d’endommager votre intimité et de perdre le respect que vous vous portiez. Vous trouviez intéressants ou amusants certains de vos conflits. Ils vous aidaient à mieux vous connaître.

En traversant ces premiers défis, vous avez appris ce qui pouvait déclencher les émotions de l’autre, et comment préserver votre amour mutuel une fois le conflit résolu. Lorsque vous vous retrouviez après une discussion, c’était avec une compréhension plus profonde des valeurs de l’autre, ce qui faisait de vous un couple étroitement uni.

EXERCICE: Les premiers désagréments et leur solution

Beaucoup de couples se souviennent de leur première dispute, et même du lieu et du jour où elle s’est produite. Certaines personnes m’ont confié à quel point elles se sentaient déstabilisées, et combien le désespoir de se trouver soudainement aussi «déconnectées» de l’autre les avait amenées à se questionner sur leur certitude d’être des âmes sœurs. Elles craignaient que cette première chicane ne crée un climat de tension qui finirait par détruire leur relation. Et quand elles étaient en mesure de retrouver leur lien initial, elles éprouvaient une incroyable gratitude à l’idée que leur précieuse intimité était restaurée.

L’exercice suivant vous aidera à vous souvenir de ces premiers temps où les désagréments n’étaient que passagers et ne menaçaient pas votre amour. Ils vous aidaient même à mieux vous connaître.

Décrivez votre première dispute dans votre journal. Essayez de vous rappeler ce que vous ressentiez pendant le conflit, et lorsque vous êtes parvenus finalement à vous retrouver. Inspirez-vous des questions qui suivent pour formuler les vôtres.

Lorsque vous aurez terminé, faites, par écrit, un récit décrivant les sentiments que vous avez éprouvés pendant le conflit. Partagez ensuite ce récit avec votre partenaire. Demandez-lui d’évoquer ses propres souvenirs. Ses sentiments étaient-ils semblables aux vôtres, ou différents?

 

1.	Quel était le sujet de la dispute?

2.	Quand s’est-elle située dans votre relation?

3.	Qu’attendiez-vous l’un de l’autre?

4.	Comment avez-vous résolu le conflit?

5.	Avez-vous appris quelque chose sur votre conjoint?

6.	Quelles émotions avez-vous ressenties?

7.	Après combien de temps avez-vous pu vous retrouver?

8.	Lequel d’entre vous a été le premier à revenir vers l’autre?


Exemple: «Je me souviens clairement de notre première dispute. J’étais si fâchée! Aujourd’hui, cela me paraît ridicule, mais à cette époque je ne voyais pas les choses de cette façon.

«Nous ne vivions ensemble que depuis quelques semaines. Je voulais passer la journée avec toi, sans rien faire, je veux dire, sans projets particuliers. Je pensais que tu étais dans le même état d’esprit. Puis ton meilleur ami est arrivé et t’a dit qu’il voulait te parler immédiatement – il avait sans doute un problème à te confier. J’étais vraiment blessée, je me sentais exclue. Alors j’ai éclaté. Tu t’es mis en colère et tu m’as traitée d’égoïste.

«Je me disais que tu avais tort de me laisser tomber pour ton ami. Je me souviens être sortie de la maison, furieuse. Je ne suis pas allée très loin. Je me suis assise dans la voiture. Et je me suis demandé pourquoi j’avais réagi comme ça.

«Une de tes plus belles qualités, c’est l’amitié que tu portes aux gens que tu aimes, et tu aurais fait la même chose pour moi. Je me sentais si embarrassée, si coupable de m’être montrée aussi égoïste.

«Je t’ai demandé de me pardonner. Tu m’as prise dans tes bras et tu m’as dit que tu regrettais de t’être mis en colère, tu m’as dit que tu ne voulais pas me faire de peine. Je t’étais si reconnaissante!»

 

• • •

 

Suggestions

Lorsque vous aurez l’un et l’autre terminé cet exercice, demandez-vous ce qui vous aidait à surmonter aussi aisément vos désagréments lorsque vous étiez au début de votre relation. Comment et pourquoi changiez-vous de comportement pour surmonter ce moment pénible? Qu’est-ce qui vous poussait à adopter une autre façon de voir les choses? Deviez-vous refouler vos émotions pour être à nouveau proches l’un de l’autre, ou laissiez-vous simplement votre négativité se dissoudre?

Partagez vos réponses et évoquez ensemble les motivations qui vous permettaient de vous réconcilier.

Deuxième étape: Évaluez votre relation actuelle

Tous les couples traversent des périodes où la fréquence et l’intensité de leurs désagréments augmentent en raison de situations stressantes, ou lorsqu’ils sont psychologiquement loin l’un de l’autre. Il est normal que les conflits affluent et refluent tandis que la relation mûrit, mais le besoin de les maîtriser avec plus d’efficacité s’intensifie à mesure que le lien se resserre.

Si vos conflits sont devenus improductifs, envahissants et de plus en plus blessants, votre relation court un sérieux danger. Le prochain exercice vous aidera à identifier les raisons de vos disputes et à voir comment vous les affrontez. Efforcez-vous de procéder comme on le fait lors d’une enquête, voyez si vous comprenez mieux le désarroi de l’autre lorsque vous discutez de vos controverses et de vos querelles.

EXERCICE: Vos désagréments actuels

Dans votre journal, notez le sujet de vos trois désaccords les plus fréquents. Décrivez brièvement chacun d’eux et faites lire ce récit à votre conjoint.

Répondez ensuite aux questions suivantes avec la plus grande honnêteté possible, même si vous avez conscience, ce faisant, de susciter l’opposition de votre partenaire. Si vous voulez guérir votre relation conflictuelle, vous devez d’abord comprendre vos différences sans les juger et sans nier l’importance de vos expériences respectives.

 

1.	Qu’est-ce que je demande à mon conjoint et que je n’obtiens pas?

2.	Quelles sont mes raisons de continuer à argumenter?

3.	Quelle est mon approche pendant ces disputes?

4.	Quelle est la réponse habituelle de mon partenaire?

5.	Que se passe-t-il après ces interactions?

6.	Dans quel état suis-je après la dispute?


Exemple: «Le soir, j’attends désespérément que tu t’arraches à ce fichu ordinateur afin que nous puissions avoir un peu de temps à nous. J’ai l’impression d’être en compétition avec ce qui te retient en ligne, et de perdre la partie. J’essaie de t’en parler, je t’explique ce que je ressens, mais tu es manifestement borné.

«Je suppose que mon désir de te faire comprendre à quel point c’est important pour moi te fatigue. Tu n’arrêtes pas de me dire que tu es d’accord, et après chaque dispute, tu t’améliores un peu. Puis ça recommence de plus belle. C’est moi qui entame les disputes, je sais, mais c’est après avoir essayé de me taire aussi longtemps que possible.

«Aussitôt que j’attaque, tu me récites tes excuses habituelles, puis tu m’accuses d’être trop exigeante. Alors je me sens coupable, je me dis que je suis trop dépendante, et je me dégonfle. C’est toujours pareil. Je sais que tout va recommencer et je n’arrive pas à affronter cette frustration constante.»

 

• • •

 

Suggestions

Après avoir noté vos trois exemples, lisez-les chacun votre tour, à voix haute, à l’intention de votre conjoint. Que les sujets de dispute soient pareils ou différents, celui ou celle qui écoute ne doit ni argumenter, ni se défendre.

Après avoir écouté, n’oubliez pas de reconnaître à l’autre le droit de ressentir quelque sentiment que ce soit. Il est évident que vous ne voyez pas les choses de la même manière, mais vous devez respecter et soutenir la réalité de l’autre. Votre objectif est de découvrir et de comprendre ses frustrations accumulées.

Troisième étape: Quand avez-vous commencé à dériver?

Il est rare que les couples s’aperçoivent des changements subtils qui apparaissent lorsque leurs premiers débats dérivent vers des disputes compétitives. Beaucoup de chicanes débutent par de légères différences qui s’intensifient et deviennent plus épineuses avec le temps. D’autres surviennent en raison de nouvelles attentes, de tensions extérieures, ou d’un traumatisme. Elles frappent alors sans avertissement.

En général, vos interactions conflictuelles destructrices ne surviennent pas subitement. Remontez le temps et essayez de découvrir quand vous êtes devenu de moins en moins patient et plus aisément agacé par le comportement de l’autre. Il est possible que vous ne vous soyez pas aperçu de ce changement parce que vous avez pris l’habitude de laisser aller les choses. Ces petits ressentiments accumulés enterrés dans le passé sont souvent responsables de votre propension actuelle à l’irritabilité.

Grâce à l’exercice suivant, aidez-vous l’un l’autre à vous souvenir de l’époque où vos sentiments ont commencé à changer, et de quelle manière vous avez réagi. Ces souvenirs peuvent être chargés de sentiments négatifs enterrés depuis longtemps, et ces derniers, en remontant à la surface, peuvent susciter un réflexe d’autodéfense. Soyez attentionné avec l’autre tandis que vous creusez dans vos vulnérabilités passées.

EXERCICE: Premier souvenir d’un moment d’intolérance

Certaines personnes peuvent se souvenir d’un simple événement au cours duquel elles ont répliqué à leur conjoint d’une façon inhabituelle et agressive, mais en général les altercations se produisent au fil du temps, et la première se confond avec les suivantes.

En utilisant l’exercice qui suit, rappelez-vous une ou quelques interactions au cours desquelles vous vous êtes aperçu que votre tolérance diminuait et que vos réactions négatives devenaient beaucoup plus fortes.

Avec le plus de détails possible, notez l’endroit où vous vous trouviez, le contexte de l’époque, et pourquoi vous vous êtes montré plus critique et moins patient que d’habitude. Quel est l’élément qui vous a déplu dans le comportement de votre partenaire? Que se passait-il dans votre propre vie qui pourrait avoir influencé votre réaction?

Vous serez peut-être incapable de vous rappeler le moment précis où vos sentiments et vos réactions ont commencé à changer. Peu importe. Un fait est certain: à un moment donné, un changement s’est produit dans vos réactions. Rappelez-vous comment les sentiments qui se sont développés en vous lors de certains événements ont fait pencher la balance du côté de l’intolérance.


Exemple: «Je me souviens du moment précis où je suis devenue incapable d’écouter une autre excuse de ta part lorsque tu dépensais de l’argent pour des achats inutiles.

«C’était l’été où nous avions, d’un commun accord, décidé de mettre de l’argent de côté pour notre voyage de Noël. Nous nous étions promis de n’acheter que ce dont nous avions absolument besoin, et j’ai pris un boulot supplémentaire afin que nous puissions réunir la somme nécessaire pour le voyage. Tu savais que j’étais très fatiguée.

«C’est alors que tu es revenu à la maison avec un de ces nouveaux et puissants bateaux de plaisance!!! Ton ami voulait s’en débarrasser et t’a dit que tu pourrais le payer plus tard. Le payer avec quoi? Je me sentais trahie. Ta promesse de veiller avec moi sur notre budget n’était que du pipeau. Après cet incident, nous n’avons plus cessé de nous disputer pour des questions d’argent.

«J’ai essayé par tous les moyens de résoudre le problème. J’ai même proposé que nous gardions chacun notre pécule, ce qui te permettrait de dépenser le tien à ta guise. Tu as éclaté, tu étais furieux contre moi. J’ai abandonné, mais notre relation s’en ressent dans tous les domaines. Je t’aime encore, mais ce conflit me met à bout. Je n’ai plus confiance en toi.»

 

• • •

 

Suggestions

Lorsque vous partagez vos moments de détresse avec votre conjoint, vous ressentez sûrement frustration et ressentiment. Ne laissez pas ces sentiments négatifs compromettre vos objectifs. Votre but commun est de découvrir comment, d’amoureux tendres et compréhensifs, vous vous êtes transformés en adversaires colériques.

Quatrième étape: Qu’est-ce qui vous a empêché de résoudre vos différends quand ils se sont manifestés?

Dans la mesure où les couples veulent préserver leur entente, ils évitent souvent de reconnaître que les conflits qui émergent entre eux peuvent se transformer en menaces significatives. Hélas, quand ils remarquent que leurs disputes se produisent de plus en plus souvent et s’apaisent de plus en plus difficilement, ils sont devenus beaucoup moins aptes à «rebondir».

Lorsque vous vous rappelez ces désagréments initiaux avec la volonté de comprendre pourquoi vous avez baissé les bras et n’avez pas tenté de résoudre vos conflits incessants, ne vous blâmez surtout pas et n’accusez pas l’autre. Comme beaucoup d’individus, vous n’avez pas compris comment, au fil du temps, vos interactions négatives créaient beaucoup plus de dégâts que les interactions positives n’étaient capables de réparer. Vous étiez peut-être convaincus que vous saviez l’un et l’autre jusqu’où aller avant que des dommages permanents ne s’installent, sans vous rendre compte que vos calculs étaient faux. Et sans que vous vous en rendiez compte, l’accumulation de vos interactions non résolues a ainsi détruit votre résilience relationnelle.

EXERCICE: Qu’aurais-je dû faire pour résoudre nos conflits?

L’exercice suivant concerne la responsabilité personnelle. Vous devez le faire indépendamment de votre partenaire. Il n’est que trop humain de vouloir accuser l’autre lorsqu’un conflit survient, mais admettre votre propre responsabilité dans quelque conflit que ce soit est la première étape à parcourir avant de résoudre un désaccord. Si vous désirez devenir plus perspicace et acquérir le pouvoir de changer, il est souhaitable que vous assumiez d’abord toutes vos responsabilités.

Réfléchissez aux conflits qui se répètent entre vous et votre partenaire. Utilisez un exemple de dispute devenue plus pénible pour l’un et pour l’autre au cours du temps. Découvrez ce que, selon vous, votre conjoint attend de vous, et combien le résultat est important pour lui.

Dans votre journal, notez, à l’aide d’un dialogue, comment cette interaction se déroule. Ne vous éternisez pas sur le sujet afin de ne pas surcharger votre partenaire lorsque vous ferez les exercices.

Enfin, créez un nouveau dialogue sur le même sujet, mais avec une meilleure solution. Cette dernière vous rapprochera. Restez aussi ouvert et généreux, émotionnellement parlant, que cela vous est possible. Et que votre partenaire fasse de même.


Exemple: Premier dialogue:

Vous: «Pourrions-nous, ce week-end, faire quelque chose de plus intéressant que d’habitude?»

Votre conjoint: «Tu as tout le temps de faire ce dont tu as envie pendant la semaine. Je veux regarder les matches à la télé. Tu sais que c’est très important pour moi.»

Vous: «Pendant la semaine, j’ai une foule de responsabilités! J’entretiens la maison. Je m’ennuie. Tu dois vraiment regarder chacun de ces fichus matches?»

Votre conjoint: «Appelle une de tes amies. Je ne suis pas en charge de tes loisirs.»

Vous: «Tu ne raisonnes pas de la même façon quand tu veux obtenir quelque chose!»

Votre conjoint: «N’essaie pas de me rendre coupable. Organise quelque chose pour dimanche soir puisque c’est si important pour toi!»

Vous: «La journée sera finie. Je préfère faire quelque chose avec toi quand nous avons tout notre temps.»

Votre conjoint: «La saison de football sera bientôt terminée. Tu trouveras bien quelque chose à faire jusque-là.»

 

Résultat: distance et ressentiment.


Exemple: Second dialogue:

Votre conjointe: «Pourrions-nous, ce week-end, faire quelque chose de plus intéressant que d’habitude?»

Vous: «Je sais que tu es coincée à la maison toute la semaine, ma chérie, mais il y a des matches de football importants ce week-end et je ne veux pas les rater.»

Votre conjointe: «Tu dois vraiment regarder tous les matches?»

Vous: «Non, mais j’en ai envie. Tu veux vraiment sortir ce week-end?»

Votre conjointe: «Je me sens cloîtrée ici. J’ai envie d’aller à l’aventure avec toi comme nous avions l’habitude de le faire.»

Vous (riant): «Je peux emporter le transistor?»

Votre conjointe (souriant): «Oui, mais à condition que tu ne l’allumes que pour entendre les résultats!»

Vous (espiègle): «Marché conclu. Ça veut aussi dire qu’on fera l’amour après?»

 

Résultat: compromis, solution, intimité.

 

• • •

 

Suggestions

Lorsque les désagréments dissimulent des incompatibilités, les amoureux, dans une relation tendre, peuvent malgré tout partager leurs sentiments et ils savent qu’ils seront en fin de compte compris. Il arrive qu’ils doivent accepter un désaccord, mais ils ne se blessent jamais. La négation, la culpabilité, l’intimidation et les critiques sont peut-être des moyens efficaces de remporter une dispute, mais ils provoquent à coup sûr une séparation, un éloignement émotionnel et la destruction de l’intimité.

Cinquième étape: Que devez-vous vous donner mutuellement pour apaiser vos conflits destructeurs?

Aucune relation n’est dénuée de conflits. Tous les couples ont des désaccords, minimes ou importants. Une véritable harmonie provient de la réconciliation des différences, non de leur absence. Les couples qui abordent leurs différences avec respect sont beaucoup plus susceptibles de trouver des solutions créatives qui incorporent le meilleur de leurs opinions personnelles.

La différence entre un conflit tonique et un conflit pernicieux est déterminée par deux facteurs: la manière dont les partenaires interagissent durant ce conflit, et le résultat favorable ou défavorable de l’interaction sur chacun des conjoints. Si les disputes sont répétitives, amères et accusatrices, elles finissent par peser beaucoup plus lourd que les éléments positifs qui existent dans le couple. Si vous vous mettez l’un l’autre au défi de procéder à un changement positif et si vous le faites en vous soutenant mutuellement, vous affronterez les conflits à venir de manière beaucoup plus efficace.

EXERCICE: Conflits toniques et pernicieux

Le but de cet exercice est de vous aider à voir la différence entre les conflits sains et malsains et de vous permettre de mettre fin à vos disputes destructrices avant qu’elles ne fassent des dégâts irréversibles.

Faites deux listes dans votre journal. Inscrivez dans la première liste cinq conflits qui surviennent entre vous sur une base régulière. Choisissez ceux que vous n’avez jamais pu résoudre de façon efficace, ce qui vous laisse chaque fois frustré et loin l’un de l’autre. Dans la seconde liste, notez cinq conflits que vous arrivez à résoudre d’une manière qui vous rapproche et vous permet de penser que vous serez en mesure d’affronter les désagréments à venir.

Pour chacun de ces exemples, rédigez un petit récit en utilisant les questions qui suivent. Elles vous aideront à vous souvenir. Lorsque vous aurez terminé, partagez ensemble les exemples de vos deux listes.

 

•	Quand le conflit s’est-il produit?

•	Qu’est-ce qui l’a provoqué?

•	En quoi consistait votre désaccord?

•	Comment vous sentiez-vous pendant la dispute?

•	Quand s’est-elle terminée?

•	Le conflit a-t-il été résolu?

•	Si c’est le cas, que s’est-il passé?

•	Vous êtes-vous sentis plus proches ou plus distants l’un de l’autre?

•	Pensez-vous que le même conflit pourrait se reproduire?


Exemple: De la première liste…

«Ma dispute la plus frustrante et la plus fréquente avec toi est celle qui concerne notre vie sexuelle. Je sais que tu aimes faire l’amour souvent et que, contrairement à moi, tu n’as pas besoin de préliminaires romantiques. Tu ne cesses de me dire que je devrais me comporter comme toi, mais j’ai besoin de tendresse avant de m’abandonner.

«Il fut un temps où j’attendais ces moments amoureux, mais je commence à avoir l’impression de n’être qu’un objet. J’essaie de te convaincre de m’écouter avant que nous nous disputions, mais tu ne veux rien entendre. Je sais qu’une chicane nous pend au nez quand nous n’avons pas fait l’amour pendant plusieurs jours.

«Tu n’arrêtes pas de me dire que tu te sens frustré, et je n’arrête pas de te dire combien je me sens seule, mais cela ne nous mène nulle part. Nous finissons par être en colère et nous boudons chacun dans notre coin. Et quand nous finissons par faire l’amour, nous ne nous comportons pas comme de vrais amants. Ce n’est qu’un rapport sexuel destiné à éviter un problème.

«Je ne veux plus en discuter avec toi, mais je ne sais plus quoi faire. J’ai peur que tout cela détruise le plaisir que nous avions à faire l’amour.»


Exemple: De la deuxième liste…

«Je me souviens d’une dispute que nous avions constamment et comment nous avons finalement réussi à trouver une solution. Cela concernait notre contribution financière personnelle à nos frais d’existence. Tu te souviens? Mon salaire était plus élevé que le tien, tu ne voulais pas en profiter, mais moi je trouvais ça normal. Quand j’y pense aujourd’hui, je suis émue de me souvenir à quel point nous accordions de l’importance à nos sentiments mutuels.

«Tu t’es vraiment battu pour obtenir ton indépendance financière et tu en étais très fier. Je savais tout cela, mais je voulais avoir un train de vie que tu ne pouvais pas nous offrir.

«Tu te rappelles ce jour où nous avons décidé d’établir un pourcentage de répartition? Comment n’avions-nous pas pensé à cela plus tôt? Nous étions si excités quand nous avons fait ce tableau! Nous ne nous sommes plus jamais disputés depuis, et notre amour est devenu plus fort.»

 

• • •

 

Suggestions

Le but de cet exercice est de vous aider à laisser derrière vous les conflits improductifs qui minent votre amour et détruisent votre confiance en votre capacité de régler vos différends. Vous ne cesserez pas pour autant d’avoir des controverses, bien sûr. Vous ne pourrez pas non plus résoudre chaque conflit comme vous le souhaitez, mais vous pourrez au moins être en accord ou en désaccord sans vous venger l’un de l’autre en vous privant d’amour.

Malheureusement, il existe des incompatibilités qui ne peuvent être résolues, et les couples qui ne les acceptent pas risquent la catastrophe. Ce type de décision est difficile à prendre, mais si des conflits impossibles à surmonter vous assaillent, je vous conseille vivement de demander l’aide d’un professionnel.

Sixième étape: Comment résoudre efficacement les conflits à venir

Lors de séances de consultation, j’observe souvent des couples bloqués dans de vieux conflits destructeurs et répétitifs. Il semble qu’ils soient piégés dans les interactions traumatisantes qu’ils ont créées et qui n’ont d’autre but que de leur permettre de laisser éclater leur colère réprimée et d’exiger réparation.

Quand ils arrivent à la fin de ces échanges émotionnels, ils sont souvent embarrassés, car ils réalisent que leur comportement est non seulement stupide, mais qu’il n’a rien résolu. Ils sont mal à l’aise, honteux, mais ils ignorent quoi faire de leur frustration et de leur impuissance.

Lorsque je vois que certains couples sont désireux de changer leurs modèles de comportement, je leur suggère, avant de s’appesantir sur les raisons de leurs malentendus récurrents, de faire l’exercice qui suit:

«Placez-vous face à face. Regardez-vous dans les yeux et tenez-vous les mains. Restez absolument silencieux pendant cinq minutes. Pendant ce temps, imaginez ceci: vous allez à nouveau vous affronter, mais ce sera la dernière fois et vous ne vous verrez plus jamais de toute votre existence. Très bien. Qu’êtes-vous prêts à faire pour empêcher cette séparation définitive?»

La réaction du couple est, en elle-même, révélatrice. Lorsque leur réaction est positive, ils semblent avoir tout à fait compris ce qu’ils risquent en se livrant à ces batailles inutiles, constantes et impossibles à résoudre. Un moment quasi miraculeux se produit entre eux, et ils se regardent avec une profonde tristesse. Ils savent enfin ce qu’ils risquent de perdre. Je sais alors qu’ils ont la possibilité de résoudre leur conflit et de revenir l’un vers l’autre.

Par contre, lorsque des conjoints ne réussissent pas à réfléchir et à se pacifier, ils retombent aussitôt dans leur rage stérile, se reprochant mutuellement de n’avoir montré aucune bonne volonté au cours de l’exercice – quand ils ne qualifient pas ce dernier de futile. Lorsque cela se produit, je sais que leur relation n’a qu’une possibilité infime de se poursuivre.

Vous pouvez faire cet exercice ensemble et le répéter chaque fois que vous êtes en danger de retomber dans vos vieux schémas destructeurs. Que ressentiriez-vous si vous deviez l’un et l’autre affronter une rupture irrévocable à cause de vos chamailleries perpétuelles? Cette prise de conscience vous empêcherait-elle de vous conduire avec une telle légèreté? Les risques sont réels, et une terrible rupture pourrait vraiment se produire.

Pour laisser derrière vous vos conflits destructeurs, vous devez être en mesure de les prévoir, d’évaluer leur potentiel négatif, de les rejeter quand ils vous menacent, et de trouver le moyen de les résoudre.

EXERCICE: Prévoir les conflits destructeurs

Dans votre journal, inscrivez les avertissements physiques, émotionnels et psychologiques qui vous informent qu’un conflit destructeur vous menace. Illustrez-les par écrit et partagez-les.

Vous savez l’un et l’autre que ces potentialités négatives vont vous empoisonner longtemps après la fin de vos disputes, qui sont particulièrement destructrices quand elles se répètent. Dans le labyrinthe de votre relation, elles prolifèrent et provoquent une aggravation de chaque nouvelle interaction négative.


Exemple: Repérer les avertissements

«Je sais toujours quand nous allons nous disputer. Nous nous parlons plus sèchement, nous allons même jusqu’au sarcasme. J’ai l’estomac noué et je me sens impuissant, comme si, au bord d’un précipice émotionnel, j’étais sur le point de basculer dans le vide. Je voudrais aller vers toi, te rassurer, mais tu es si distante. J’ai l’impression de ne plus savoir qui tu es. J’aimerais, dans ces moments-là, renouer le lien qui nous unit, mais je ne sais pas comment m’y prendre.»


Exemple: Comprendre le potentiel négatif de la dispute

«Je sais que la dispute va nous éloigner l’un de l’autre pendant une semaine. Cela se termine toujours par un gros chagrin pour chacun de nous. Nous nous disputons depuis si longtemps sur le même sujet! Et pourtant nous sommes incapables de régler ce conflit! Je sais que cela nuit à notre relation et que nous marchons sur un fil. Si la situation ne s’améliore pas, nous finirons par nous séparer. Cela me rend malade de penser que je vais te perdre si nous ne trouvons pas un moyen de nous sortir de ce dilemme.»


Exemple: Trouver un accord pour résoudre plus efficacement les conflits

«Je veux que ça s’arrête. Je t’aime et je ne veux plus te blesser. Je ne veux plus éprouver ce désarroi quand je sens ta colère et ton ressentiment. Je suis prête à faire tout ce qui est en mon pouvoir pour changer nos interactions et pour résoudre nos désaccords une fois pour toutes. S’il te plaît, aide-moi. Essayons de laisser derrière nous ces conflits destructeurs et continuels. Je veux retrouver mon ami. Nous formions une si belle équipe, autrefois. Nous le pouvons encore.

«Nous n’arriverons peut-être pas à tout résoudre, mais nous pouvons faire en sorte que tout aille mieux. Je veux devenir plus ouverte, accepter d’être vulnérable, et j’espère que tu le veux aussi. Travaillons main dans la main pour trouver des solutions qui nous conviennent à tous les deux. Je t’aime trop pour permettre à nos différences de nous séparer.»

 

• • •

 

Suggestions

Ces propositions honnêtes et généreuses doivent être reçues avec la même ouverture que celle avec laquelle elles sont faites. L’importance d’un conflit, quel qu’il soit, est différente pour chaque membre du couple. Ce qui compte, c’est le respect que chacun accorde au ressenti de l’autre.

RÉFLEXIONS

De tous les faux pas qui font chanceler une relation, c’est la dégringolade dans des conflits destructeurs, répétitifs et non résolus qui cause le plus de dégâts.

Lorsque la relation est nouvelle, les conjoints jouissent de l’excitation qu’ils éprouvent lorsqu’ils s’efforcent de régler leurs différends. C’est le moyen le plus sûr d’apprendre qui est l’autre et ce qu’il attend. L’exaltation négative qui se manifeste lors de disputes occasionnelles est éclipsée par le plaisir de se retrouver.

Pour diverses raisons, beaucoup de conjoints se laissent piéger, au fil du temps, par le fait qu’ils considèrent les désirs de l’autre comme une menace potentielle à leurs propres attentes. Les conflits qui étaient autrefois stimulants se transforment alors en méchantes querelles qui portent atteinte à leur amour.

Heureusement, ces bagarres destructrices sont non seulement guérissables, mais leur transformation positive peut créer un nouveau mode de vie pour le couple. Les conjoints sont dès lors en mesure de se montrer honnêtes sans se blesser, et ouverts sans se nier. Se tenir les mains, c’est, symboliquement, avoir la volonté de transformer les adversaires que l’on pourrait devenir en amis et en alliés.


CHAPITRE 6

Du besoin de se sacrifier à l’autoprotection

«Je ne peux pas toujours te faire passer avant moi!»

 

Si vous avez connu les délices d’un nouvel amour, vous vous souvenez sûrement de cette exquise ouverture, de cette affection inconditionnelle et de cette tendre fusion dans lesquelles vous viviez. Les aspirations et les désirs de l’autre étaient les vôtres, et son bonheur, votre ultime récompense.

Votre conjoint était votre plus grand trésor, vous mettiez vos propres besoins de côté pour satisfaire les siens. Vous ressentiez plus profondément que les vôtres son bonheur et ses peines. Son bien-être vous faisait exulter, vous exauciez tous ses souhaits, vous vous efforciez de prévenir et d’apaiser ses chagrins.

«Elle est en voyage en Europe avec ses amies et visite des endroits qu’elle n’a jamais vus. Je pense à elle tout le temps, j’espère qu’elle va bien.»

«Quand il est très occupé, je sais qu’il oublie parfois de manger. Quand je prends un repas avec une amie, je me demande toujours s’il a faim.»

«Je savais qu’elle allait toujours se coucher en oubliant de remplir son réservoir d’essence. Comme j’étais encore debout, j’allais chez elle et je m’en occupais. Je voulais m’assurer qu’elle n’aurait pas de mauvaise surprise au matin.»

«Il travaille très tard, mais je l’attends, quelle que soit l’heure. Je trouve toujours quelque chose à faire avant de me retrouver dans ses bras.»

Ces moments attentionnés et cette générosité spontanée semblent faciles quand l’amour est neuf. La motivation, le désir de plaire sont régénérateurs, et chacun n’attend, en échange, que le sourire appréciateur de l’autre. La générosité engendre une générosité réciproque, ce qui permet à l’un et à l’autre de baigner dans le bien-être et la satisfaction, sans la moindre gêne. Ce va-et-vient de désir et de plénitude est si élémentaire dans un amour tout neuf qu’une dose un peu moins importante de cet élixir paraît anormale.

TANDIS QUE LA RELATION MÛRIT…

Votre motivation à vous sacrifier inconditionnellement s’atténue au fur et à mesure que votre relation prend de l’âge. Vous continuez bien sûr à vous préoccuper du bien-être de l’autre, mais vous vous dites que, quelle que soit votre dévotion, vous ne pouvez plus, dans certaines situations, faire passer vos besoins après les siens. Dans la mesure où vous vous êtes souvent sacrifié aux dépens de vos propres désirs vous pensez que vous courez le danger d’être exploité par la personne en qui vous avez placé toute votre confiance.

De la générosité au comptage de points

Un nouvel amour peut masquer votre besoin d’autoprotection et vous pousser à trop donner. Mais vous donnez avec l’espoir que l’autre reconnaîtra le déséquilibre et le corrigera.

Malheureusement, comme il baigne dans le plaisir de recevoir, il ne voit probablement pas ce déséquilibre.

Vous sentant abandonné, vous êtes mécontent et vous commencez à compter les points, comparant soigneusement le nombre de faveurs offertes de part et d’autre. Votre amour mutuel en souffre dans les mêmes proportions, et la générosité des débuts de votre amour diminue.

AVEZ-VOUS COMMENCÉ À FAIRE PASSER VOS DÉSIRS AVANT CEUX DE L’AUTRE?

Si votre générosité a créé un déséquilibre et que vous commencez à compter les points, vous allez devoir rétablir l’équilibre. Ne vous critiquez surtout pas. Vous avez sans doute cru que votre amour mutuel serait assez fort pour que vous restiez justes et équitables l’un envers l’autre.

Si l’équilibre entre votre autoprotection et votre complaisance envers l’autre a basculé, vous vous sentez probablement mal à l’aise, mais vous ne désirez surtout pas que votre partenaire ait l’impression que vous vous éloignez ou que vous voulez restreindre votre générosité à son égard dans le but de vous protéger. En vérité, il ne remarquera que vous êtes passé de l’envie de lui faire plaisir au besoin de prendre soin de vous-même que lorsque le déséquilibre sera évident.

EXERCICE: ÉVALUATION RAPIDE DE L’ÉLOIGNEMENT

Les déclarations suivantes vous aideront l’un et l’autre à évaluer à quel point vous vous êtes éloignés de la générosité spontanée qui caractérisait les débuts de votre amour. Utilisez le système de points qui suit pour noter, à la fin des phrases numérotées, le chiffre correspondant à votre réponse.

 

•	Je suis toujours très désireux de me sacrifier = 1

•	Je suis encore enclin à le faire mais j’ai besoin que ce sacrifice soit reconnu = 2

•	Je ne le ferai que si je suis convaincu que la demande est raisonnable = 3

•	J’ai souvent l’impression que la demande est inappropriée et je n’y réponds positivement que si je reçois quelque chose en échange = 4

•	J’éprouve du ressentiment mais je le fais par obligation = 5

•	Je ne ressens plus l’envie de donner = 6

 

1.	Quand mon conjoint me demande une faveur que je n’aime pas vraiment faire, je…

2.	Si je m’accorde un plaisir, et que l’autre veut immédiatement une faveur en contrepartie, je…

3.	Si je me sens stressé et que mon conjoint veut que je m’occupe de lui, je…

4.	Quand mon conjoint me demande de changer mes projets, je…

5.	Quand je veux quelque chose et qu’il veut quelque chose de différent, je…

6.	Quand je me sens négligé et que l’autre veut que je m’occupe de lui au lieu de m’occuper de moi, je…

7.	Quand l’autre me dit qu’il a besoin de moi et que je suis fatigué d’être toujours celui qui donne, je…

 

• • •

Résultat

Si vous avez tous deux un total se situant entre 7 et 14, cela signifie que vous êtes attentionnés l’un envers l’autre. Si vos points se situent entre 15 et 28, vous avez un ressentiment sous-jacent et vous avez grand besoin d’en parler. Si vous avez plus de 29, votre relation a besoin de soins urgents pour retrouver un équilibre dans la générosité.

LE PROGRAMME DE GUÉRISON

L’objectif de ce programme de guérison est de vous permettre de retrouver la générosité spontanée qui caractérisait autrefois votre relation, tout en étant plus réaliste à propos de vos propres besoins.

Première étape: Revenez au début de votre relation

La générosité des premiers temps de votre amour, aussi douce fût-elle, était biaisée dans la mesure où elle penchait vers un trop grand désir de sacrifice. Votre motivation était si intense qu’il vous est sûrement arrivé de ressentir un certain inconfort lors de vos très généreux échanges. Puis votre relation a mûri et vos pulsions généreuses ont diminué d’intensité, ce qui est tout à fait normal.

Rappelez-vous combien vos sentiments initiaux étaient authentiques. La joie de satisfaire vos souhaits respectifs était à la fois réelle et profondément satisfaisante. Aujourd’hui, un meilleur équilibre entre votre dévouement pour votre partenaire et vos petites attentions envers vous-même pourrait ressusciter la joie d’autrefois, tout en vous permettant d’être plus raisonnables dans vos attentes mutuelles.

EXERCICE: La joie de donner

Dans votre journal, notez plusieurs moments du début de votre amour où vous n’hésitiez pas à vous mettre dans une position d’inconfort pour faire plaisir à votre partenaire. Rappelez-vous ces moments où vous étiez prêt à sacrifier vos propres besoins. Lorsque vous aurez terminé cette tâche, décrivez vos sentiments par écrit.


Exemple: «Nous nous sommes rencontrés à New York pendant un hiver terrible. Ton petit appartement était impossible à chauffer. Tu traînais sous la douche pour retarder le contact de ta peau avec l’air froid de la pièce. Je me souviens du jour où je suis revenue de la salle de lavage avec un grand drap de bain tout chaud afin que tu puisses t’envelopper dedans. Tu m’as dit que personne n’avait jamais pris soin de toi de cette façon, même quand tu étais enfant. Je t’ai répondu que j’aimais te câliner et que mon bonheur était encore plus grand que le tien.

«Il m’est devenu un peu plus difficile de descendre à la salle de lavage car je travaillais tard et les matins arrivaient trop tôt. Je devais faire sonner le réveil pour me lever à temps, mais je ne voulais plus que tu aies froid, jamais. Puis l’été est arrivé, et je me suis dit que mes petits sacrifices en valaient vraiment la peine.»


Exemple: «J’ai toujours préféré faire l’amour le soir car cela nous permettait de nous endormir dans les bras l’un de l’autre. Mais tu m’as dit un jour que tu te sentais plus ardent le matin. Je ne suis pas une lève-tôt, mais je savais combien c’était important pour toi, et tu me demandais si peu. Parfois, je devais me lever une heure plus tôt juste pour me doucher et prendre un café avant de pouvoir fonctionner. Je ne t’ai jamais réveillé, mais je me glissais à tes côtés. Tu semblais si heureux. Et moi je savais que c’était ce qu’il fallait faire.»

 

Lorsque vous aurez l’un et l’autre terminé votre récit, lisez-le à voix haute. Proposez-vous mutuellement de remonter le temps et de revenir à ces premiers moments. Partagez vos pensées tandis que vous vous remémorez les débuts de votre amour.

 

• • •

 

Suggestions

Ces expériences partagées peuvent exhumer de profondes émotions. Celles-ci vous paraîtront douces-amères si vous êtes moins généreux dans votre relation actuelle. Efforcez-vous pourtant de conserver en vous ces sentiments et ne permettez pas à votre tristesse de faire obstacle à vos souvenirs de la douceur passée.

Deuxième étape: Évaluez votre relation actuelle

Ne vous attendez pas à ce que votre relation actuelle se situe au même niveau de générosité que lorsque votre amour était neuf. À cette époque, vous étiez fascinés par votre couple, baignant tous deux avec délice dans votre découverte de l’autre. Et vos conflits étaient rares. Aujourd’hui, vous êtes sans doute encore attentionnés l’un envers l’autre, et vous continuez à donner, mais les dons sont moins fréquents.

À l’aide des deux exercices suivants, faites la liste des souhaits de votre conjoint que vous continuez à faire passer avant les vôtres, et des besoins personnels que vous décidez de satisfaire avant les siens.

Quels que soient les changements survenus dans votre relation, ne soyez pas mal à l’aise à propos de vos priorités actuelles. Il est facile de se prendre en faute quand on compare le passé au présent. Résistez au désir de critiquer les priorités de l’autre ou de vous trouver des raisons de satisfaire plutôt les vôtres. Votre but est plus simple: examiner de quelle manière votre relation a changé.

EXERCICE: Comment je me sacrifie au quotidien pour mon partenaire

Dans votre journal, notez trois actions que vous faites régulièrement pour votre partenaire, qui représentent clairement un sacrifice pour vous.

Sans ressentiment et sans vous sentir lésé, choisissez deux de ces actions et, vous servant des questions suivantes pour vous guider, illustrez-les dans un récit que vous lirez à votre conjoint.

 

•	Mon conjoint sait-il que je sacrifie mes besoins au profit des siens?

•	Quelle est, selon moi, l’importance de mes sacrifices?

•	Quelles sont, selon moi, les pensées de mon conjoint lorsque je fais passer ses besoins avant les miens?

•	Comment se sentirait-il si je prenais soin de moi au lieu de m’occuper de lui?

 

Après avoir lu ces récits, discutez avec votre conjoint des inégalités que vous ressentez lorsque vous pensez à vos choix, puis comparez vos idées aux siennes. Ensuite, demandez-lui de faire de même.

Le but de cet exercice est de voir si votre conjoint a enregistré et apprécié vos sacrifices actuels. Si c’est le cas, ces sacrifices n’auront pas été vains. Si ce n’est pas le cas, il serait préférable, à l’avenir, de ne faire un sacrifice que si l’autre l’apprécie.


Exemple: «Le week-end, je me lève tôt pour nourrir nos animaux afin que tu puisses dormir plus longtemps. Je sais que tu les aimes autant que moi, mais je sais aussi qu’il t’est très difficile de commencer la journée de cette façon.

«Je préférerais ne pas avoir cette responsabilité, mais elle te dérangerait davantage, et j’aime répondre à tes besoins et te voir sourire quand tu te lèves.

«Je pense que tu sais que je me sacrifie de bon cœur pour toi et que tu es reconnaissant, mais pourquoi ne me remercies-tu jamais? Pourtant, je sais que tu ferais la même chose pour moi si je te le demandais. J’aimerais savoir si tout cela est aussi important pour toi que je le crois, et si tu sais que j’agis ainsi pour te faire plaisir. J’aimerais savoir que tu l’apprécies, mais je ne veux pas faire pression sur toi. Je me demande comment tu agirais si je cessais de remplir cette obligation.»

EXERCICE: Lorsque je fais passer mes propres besoins avant ceux de l’autre…

Notez dans votre journal trois circonstances dans lesquelles vous faites passer vos propres besoins avant ceux de l’autre. Choisissez des exemples illustrant le fait que ce dernier préférerait certainement que vous fassiez passer ses besoins avant les vôtres, mais où vous vous donnez quand même la priorité.

Lorsque vous aurez noté ces trois points, faites un récit, par écrit, à l’intention de votre conjoint. Les questions suivantes vous guideront:

 

•	De quelle circonstance s’agit-il?

•	Qu’est-ce qui me pousse, dans cette circonstance, à donner la préséance à mes propres besoins?

•	Mon conjoint semble-t-il conscient de ce choix?

•	Selon moi, que pense-t-il lorsque j’agis de cette manière?

•	Quels sont mes propres sentiments à propos de ce choix?

 

Lorsque vous aurez rédigé vos récits, partagez-les avec votre partenaire. Demandez-lui s’il ressent la même chose que vous à propos de vos choix, et comparez vos réponses. Ensuite, demandez-lui de suivre le même processus.

Votre but est de comprendre comment l’autre réagit à vos choix. Il se peut que vous vous sentiez inutilement coupable, ou que vous causiez plus de mal que vous ne le pensiez. La conscience de vos actes vous donnera la possibilité d’assumer les conséquences de vos gestes et de faire des choix différents.


Exemple: «Je sais que tu t’occupes des enfants toute la semaine quand je suis au travail et que tu apprécierais beaucoup que je fasse ma part les samedis matin, afin d’avoir un peu de temps à toi. Mon problème, c’est que c’est le seul jour où mes copains se réunissent pour jouer au basket et traîner un peu ensemble. J’attends ces moments avec impatience. Je ne suis hors de la maison que quelques heures, mais cela me tonifie pour tout le week-end.

«Je t’ai demandé de prendre une gardienne afin de te libérer toi aussi, mais tu as décidé de rester avec les enfants. Je me demande parfois si tu fais cela uniquement pour que je me sente coupable. Je t’ai proposé de m’occuper des petits l’après-midi, mais tu m’as répondu que c’était trop tard et que tu ne pourrais plus rien faire de vraiment intéressant. Je me sens affreusement coupable, mais je ne suis plus du tout sûr que tu fais ton possible pour que je me sente bien.»

 

• • •

 

Suggestions

Le fait de partager ce que vous écrivez pourrait susciter en vous des sentiments de colère ou de rancune. Ne permettez à aucun sentiment négatif d’interférer dans ce que vous voulez apprendre sur vos besoins respectifs. Vous découvrirez peut-être qu’une grande partie de ce que vous partagez est plus simple que vous ne le pensiez, et que le fait d’exprimer ouvertement vos souhaits peut déboucher sur des possibilités de changement.

Troisième étape: Quand avez-vous commencé à changer vos priorités?

Vous n’avez pas fait passer en un clin d’œil vos propres désirs avant ceux de votre conjoint, et la transition n’a sûrement pas été aisée. Les demandes d’énergie et de ressources que nécessite le don de soi augmentent avec les facteurs de stress de l’existence. Vous ne vous êtes sans doute rendu compte que vous faisiez passer vos priorités avant celles de l’autre que lorsqu’un événement significatif a mis au jour vos nouveaux choix.

EXERCICE: La première fois où je n’ai pas fait passer les besoins de mon conjoint avant les miens

Dans votre journal, notez le souvenir que vous avez du premier jour où vous avez pris soin de vous-même aux dépens de votre conjoint. Choisissez un exemple se démarquant de façon inattendue de votre comportement antérieur. Les questions suivantes vous aideront à faire un récit de cet événement, que vous partagerez plus tard avec votre partenaire:

 

•	Quelle était la situation?

•	Dans le passé, qu’est-ce que mon conjoint aurait attendu de ma façon d’agir?

•	Quels étaient mes besoins conflictuels?

•	Quelle a été la réaction de mon conjoint quand je n’ai pas répondu à ses besoins comme je le faisais dans le passé?

•	Qu’est-ce que j’ai ressenti?

•	Que s’est-il passé dans notre relation à la suite de mon choix?

 

Lorsque vous aurez terminé votre propre exercice, demandez à votre partenaire de faire le sien.


Exemple: «Je me souviens de l’incident comme si c’était hier et je me sens toujours aussi mal à l’aise. J’assistais aux Séries mondiales de football avec mes copains, un événement que j’attendais depuis des semaines. Nous n’étions pas en très bons termes à ce moment-là, nous avions eu une dispute stupide à propos de ta sœur et de cette manie qu’elle avait de se mêler de nos affaires. J’étais mécontent et je n’avais pas très envie de me sacrifier pour toi comme je l’avais fait volontiers jusque-là.

«Je sais que le ton de ma voix était plutôt irrité quand tu m’as appelé pour me dire que tu avais besoin de moi à la maison. Je n’étais pas d’humeur à penser à tes problèmes alors que je vivais des moments formidables. Je t’ai répondu qu’il valait mieux pour toi que tu aies une très bonne raison de me rappeler à la maison.

«Tu as commencé à pleurer et tu m’as dit que tu ne pouvais pas m’en dire davantage, mais que tu avais vraiment besoin de moi. J’ai répliqué que je ne quitterais le match que si c’était vraiment important. Tu ne pouvais pas me répondre, m’as-tu dit, parce que ta sœur écoutait, puis tu as ajouté que si je t’aimais vraiment, je ne poserais pas de questions. Je n’étais pas de ton avis et j’ai insisté pour avoir le fin mot de l’histoire, mais tu as raccroché.

«J’étais furieux, mais c’est toi qui avais raison. Je n’avais jamais rien fait de semblable auparavant, mais j’en avais assez d’être toujours là au premier appel. Quand je suis rentré à la maison, tu n’étais pas là. Tu étais au bureau de police pour aider ta sœur à remplir une déclaration. Tu avais laissé un mot pour me dire que quelque chose de terrible lui était arrivé. Tu ajoutais que tu ne t’attendais pas à ce que je comprenne et que je ressente la moindre compassion pour elle.

«Quand tu m’as appelé de l’hôpital pour me parler de l’agression, je me suis senti horriblement mal et je t’ai suppliée de me pardonner, mais tu n’as rien voulu entendre. Je te comprenais.

«Nous avons fini par en sortir, mais tu ne m’as jamais vraiment pardonné. Je sais que cet événement a été catastrophique pour notre amour et que c’est à ce moment-là que nous avons commencé à nous éloigner l’un de l’autre.»

 

Suggestions

Votre conjoint ne se souvient peut-être pas d’incidents qui sont clairs dans votre esprit, ou il ne leur accorde pas autant d’importance. Un événement qui semble insignifiant à une personne peut être déterminant pour une autre, et une foule de petits manquements débouchent alors sur de grosses déceptions.

Si vous voulez vous connaître en profondeur, le fait de comparer ces souvenirs vous donnera à tous deux une possibilité de résoudre vos problèmes. Demandez à l’autre de vous écouter sans vous juger, et offrez-lui le même cadeau en échange.

Quatrième étape: Quel est l’élément qui vous a empêché d’affronter la situation lorsque vous avez commencé à vous éloigner de votre partenaire?

Les petits désaccords sont aisément éclipsés par les problèmes de la vie quotidienne, et leurs effets cumulatifs ne sont pas toujours repérés avant de devenir une réelle nuisance. Tandis que la générosité d’un nouvel amour cède petit à petit la place à des priorités individuelles, la plupart des couples ne s’aperçoivent pas qu’ils sont en train de changer.

Si votre couple a souffert en raison d’une générosité décroissante, vos interactions ne sont plus satisfaisantes et vous devez en trouver de meilleures. Apprendre du passé vous aidera à atteindre ce but et vous permettra d’être plus attentifs aux avertissements qui se présentent.

EXERCICE: Quel est l’élément qui vous a empêché de résoudre votre désaccord?

Rappelez-vous une circonstance au cours de laquelle vous avez sacrifié les besoins de votre partenaire en faveur des vôtres, et notez ce qui se passait entre vous à cette époque. Décrivez ce qui vous a empêché de combler le fossé qui s’était creusé. Incluez les éléments suivants dans votre récit:

 

•	À cette époque, comment vous sentiez-vous dans votre relation?

•	Un élément quelconque s’est-il mis en travers de votre chemin pour vous empêcher de rééquilibrer celle-ci?

•	Avez-vous essayé de parler de vos sentiments à votre partenaire?

•	Si oui, quelle a été sa réaction?

•	Vous aurait-il été possible d’adopter un autre comportement?

 

Lorsque vous aurez terminé, lisez votre récit à voix haute à votre partenaire. Essayez de repérer, dans votre narration, les sentiments qui se recoupent et ceux qui diffèrent. Vous faites ces exercices pour apprendre à connaître le cœur et l’esprit de votre conjoint. Vous aurez une plus grande compassion l’un pour l’autre lorsque vous ressentirez aussi bien ses désarrois que les vôtres.


Exemple: «J’ai été malheureuse quand j’ai décidé de m’éloigner de toi pour m’occuper de mes propres besoins. Tu travaillais tard le soir, cela a duré des semaines, et tu ne te préoccupais que de ce qui était important pour toi. Lorsque j’essayais de te parler des petits moments de ma vie, tu semblais trouver cela futile. Je dépensais une grande quantité d’énergie pour que tout se passe bien entre nous. Tu sais ce que je veux dire: amis, famille, maison, factures, affaires personnelles – bref, tout ce qui fait partie d’une relation.

«Je sais que j’avais accepté de t’aider à te lancer en affaires, mais je crois que c’était trop pour moi. Je me suis dit que je ferais mieux de prendre ma vie en main, car tu ne le ferais sûrement pas. Aujourd’hui, je sais que j’aurais dû te parler de ma tristesse, mais tu semblais tellement stressé, tellement loin.

«Rester dans mon coin est la seule chose que je savais faire, et j’ai fait beaucoup de choses toute seule. Je regrette de n’avoir pas partagé mes sentiments avec toi, cela nous aurait empêchés de nous éloigner l’un de l’autre.»

 

• • •

 

Suggestions

Cet exercice donnera de meilleurs résultats si vous vous concentrez sur vos responsabilités. Il est parfois tentant d’accuser l’autre quand on regrette d’avoir pris certaines décisions. Dites-vous plutôt que vous aviez l’un et l’autre de bonnes raisons de faire les choix que vous avez faits, au moment où vous les avez faits.

Cinquième étape: Qu’attendez-vous de l’autre?

Cette étape est la plus importante dans la guérison de votre relation. Dans l’exercice suivant, vous travaillerez ensemble afin de retrouver la joie de donner sans sacrifier ses propres besoins. Ce processus exigera que vous soyez:

 

•	Honnête à propos de ce que vous attendez de l’autre.

•	Explicite à propos de ce que vous pouvez donner.

•	En accord l’un avec l’autre sur ce qui est juste.

•	Déterminé à respecter votre contrat.

•	Prêt à renégocier si vous ressentez un besoin de changement.

EXERCICE: Un contrat viable

Notez jusqu’à dix de vos besoins importants insatisfaits. Cette démarche ne vous garantit pas qu’ils seront comblés, mais le fait de les exprimer les rendront plus explicites et ouvrira de nouvelles possibilités. Utilisez la liste suivante afin d’y voir plus clair:

•	J’ai besoin, chaque jour, que tu me caresses comme j’aime être caressé.

•	J’ai besoin que tu me parles gentiment et amoureusement quand tu ressens le besoin de me faire une remarque.

•	J’ai besoin que tu reconnaisses mes besoins sexuels sans que j’aie à te les rappeler.

•	J’ai besoin que tu réduises ta consommation d’alcool.

•	J’ai besoin que tu prennes soin de ta santé.

•	J’ai besoin que tu célèbres avec moi des moments particuliers.

•	J’ai besoin que tu tiennes tes promesses.

•	J’ai besoin que tu te montres plus indulgent quand je fais une bêtise.

•	J’ai besoin de temps à moi.

•	J’ai besoin de m’enthousiasmer plus souvent.

 

Lorsque chacun de vous aura noté ses besoins, lisez-les à voix haute. Répondez ensuite à vos besoins respectifs à l’aide d’une des réponses suivantes, puis dites-vous ce que vous pensez et ce que vous ressentez.

 

Générosité :

Je peux te donner cela sans problème.

Réciprocité :

Je peux te donner cela, mais j’ai besoin de… en échange.

Marchandage :

Je peux te donner cela…, mais pas…

Échange :

Je ne peux pas te donner cela, mais je suis prêt à t’offrir…

 

• • •

 

Suggestions

N’oubliez pas que vous partagez vos besoins intimes afin de comprendre ce que vous pouvez et ne pouvez pas donner librement. Vos besoins et vos disponibilités ne se chevauchent pas toujours, mais votre honnêteté et votre bonne volonté les rendront probablement plus faciles à satisfaire.

Sixième étape: Préservez votre relation

Afin de maintenir un bon équilibre entre donner à l’autre et se donner à soi, soyez prêts à prendre des décisions conjointes à propos de vos priorités et de l’utilisation de vos ressources communes.

Pour que cet équilibre se maintienne, vous devez, comme vous le faisiez par le passé, être capables de jauger l’importance de vos besoins respectifs. Le fait de savoir comment vous aider à connaître et à exprimer vos vulnérabilités vous permettra de retrouver le lien étroit que vous avez perdu. Vous n’êtes pas obligés de satisfaire tous les besoins de l’autre, mais vous vous sentirez plus confiants si vous reconnaissez que ces besoins existent.

EXERCICE: Qu’il est doux d’être compris!

Cet exercice a pour but de vous aider à renouveler votre capacité de connaître vos besoins respectifs et d’évaluer leur importance.

Prenez un de vos désirs actuels qui vous permettrait, s’il était satisfait, de vous sentir aimé comme vous l’étiez au début de votre relation. Ce désir peut être tout simple, mais il peut aussi avoir trait à un changement majeur. Rédigez un texte expliquant ce désir dans des termes qui ne dissimulent pas votre vulnérabilité. Utilisez les cotes suivantes afin d’évaluer ce désir de 1 à 4.

 

•	Assez important = 1

•	Important = 2

•	Très important = 3

•	Extrêmement important = 4

 

Sans révéler immédiatement l’importance de votre désir, lisez votre texte à votre partenaire et demandez-lui de deviner le degré d’importance de votre souhait. Partagez ensuite tous les sentiments que vous avez à propos de ce désir et voyez si vous souhaitez l’un et l’autre qu’il soit exaucé.


Exemple: «Je voudrais que tu partages tes pensées les plus profondes avec moi. J’aimerais tellement te connaître mieux, et j’essaie toujours de deviner ce qui est important pour toi et ce qui ne l’est pas. J’admire ta force et ton sang-froid, mais j’ai besoin de savoir qu’il t’arrive aussi d’être vulnérable. Je voudrais me sentir plus utile, et savoir que tu as confiance en moi.

«Je ne sais pas si ta réserve est volontaire, ou si c’est simplement ta nature. Es-tu prêt à prendre le temps de partager tes pensées avec moi? Je t’en prie, dis-moi ce que tu penses de tout ceci, et ce que je peux faire pour rendre ta vie plus agréable. Je voudrais tellement me sentir plus proche de toi.»

 

• • •

 

Suggestions

Votre objectif le plus important, à présent, doit consister à vous montrer plus sensible et plus respectueux. Ne portez aucun jugement sur les demandes que votre conjoint pourrait formuler.

N’oubliez pas que, l’un comme l’autre, vous ne pourrez jamais exaucer tous les désirs de l’autre, quelle que soit leur importance. Mais accomplir cet exercice vous aidera au moins à être en phase avec ces besoins le jour où vous serez en mesure de les satisfaire.

RÉFLEXIONS

L’équilibre entre satisfaire ses propres désirs et satisfaire ceux de la personne que l’on aime doit découler d’une confiance et d’une loyauté mutuelles. On ne peut donner constamment si on a l’impression d’être toujours celui qui offre. En outre, aucun conjoint aimant ne devrait s’attendre à être constamment satisfait aux dépens de l’autre.

Communiquer vos souhaits avec clarté ne garantit pas qu’ils seront comblés, mais connaître l’importance de vos besoins respectifs vous aidera à prendre, ensemble, les meilleures décisions possibles. Il ne vous sera pas toujours facile de veiller aux désirs de l’autre en même temps qu’aux vôtres, mais si vous vous engagez tous deux à le faire, vous y arriverez.


CHAPITRE 7

Du désir de former une équipe à celui de faire cavalier seul

«Nous faisions tout ensemble. Aujourd’hui, je relève la plupart de mes défis sans toi.»

 

Un grand nombre d’amoureux de la première heure doivent faire face à des incompréhensions, des découvertes imprévues et des différences dans leur rythme de vie et leurs attentes. S’ils décident de former une équipe pour relever ces défis, ils peuvent associer leurs ressources personnelles, réduire leurs problèmes, et multiplier leurs satisfactions.

«Je suis toujours là quand elle a besoin de moi, même si ses désirs me paraissent parfois irrationnels. Quand elle a un problème, j’en ai un aussi.»

«Quand quelque chose le contrarie, je fais tout ce que je peux pour l’aider. Il a son lot de problèmes et je veux être là pour lui.»

« Elle est toujours présente pour les gens malheureux à dix kilomètres à la ronde. Que Dieu la bénisse, j’adore son grand cœur, mais elle n’arrive jamais à dire non, même quand elle est épuisée. Ce n’est pas facile pour elle, mais nous essayons de la libérer d’une partie de ces obligations pour pouvoir être plus souvent ensemble.»

«Je sais qu’il est trop jeune pour avoir un taux de cholestérol aussi élevé. Nous devons être très attentifs quand nous cuisinons, c’est compliqué, mais ce n’est pas de sa faute et je dois veiller sur sa santé.»

« Vivre si loin l’un de l’autre est difficile, mais nous le supportons car nous savons que nous finirons par trouver un moyen de vivre ensemble. Le problème ne pèse pas trop lourd si on le compare à la merveilleuse relation que nous avons.»

Les amoureux tout neufs ne doivent même pas réfléchir aux moyens de se venir en aide. Ils sont toujours prêts à faire équipe pour résoudre leurs problèmes, car ils savent qu’ils y parviendront plus facilement ensemble.

TANDIS QUE LA RELATION MÛRIT…

Tandis que leur attachement mutuel se stabilise, les partenaires, confiants dans leur engagement, reprennent petit à petit leur indépendance. En retrouvant les priorités qu’ils ont négligées, il arrive qu’ils ne se sentent plus aussi empressés à combler les désirs de l’autre.

La spontanéité se transforme en passivité

En dérivant de l’intimité qui était la vôtre dans le passé, vous êtes probablement devenus, sans vous en rendre compte, moins disponibles l’un pour l’autre. Il est plus facile de se concentrer sur ses priorités personnelles lorsque l’autre semble préoccupé par les siennes. Hélas, sans même vous en apercevoir, vous êtes peut-être en train de détruire l’équipe sur laquelle vous comptiez.

Il est possible également que vous vous sentiez seul dans votre désir de préserver l’équipe alors que votre conjoint a redirigé ses attentes et son intérêt vers d’autres priorités. Vous avez l’impression d’être abandonné, vous vous demandez pourquoi votre affection mutuelle a diminué de la sorte. Si vous éprouvez ces sentiments, il est souhaitable que vous exprimiez votre déception plutôt que d’espérer que l’autre s’en aperçoive. Si vous ne tentez pas de faire tout ce qui est en votre pouvoir pour colmater la fissure, vous risquez de vous éloigner encore plus l’un de l’autre.

VOTRE RELATION S’EST-ELLE TRANSFORMÉE EN PARTENARIAT PARALLÈLE?

Lorsque vous affrontez la plupart de vos problèmes sans appeler votre conjoint à l’aide, cela signifie que vous avez cessé de croire au soutien qu’il vous apportait dans le passé. Vous couvez alors votre amertume, ou vous vous déconnectez de la relation afin d’éviter la tristesse que provoque le rejet. Il est possible aussi que vous tentiez de rationaliser vos sentiments d’abandon en essayant de vous convaincre que vous êtes capable de vous en tirer tout seul.

Il existe heureusement un «téléphone rouge» auquel faire appel, même quand la relation s’est transformée en partenariat parallèle. Dans les situations traumatisantes, beaucoup de partenaires ressuscitent leur équipe initiale en appelant au secours. C’est ainsi qu’ils arrivent à réparer les dégâts, même si leur dévouement automatique des débuts s’est affaiblie.

EXERCICE: Évaluation rapide du désir d’agir seul

La série de déclarations suivante vous aidera, vous et votre partenaire, à évaluer votre éloignement par rapport à l’équipe que vous formiez, ainsi que l’ampleur de votre désir d’agir seul. En utilisant le système de points indiqué ci-dessous, complétez les phrases qui suivent avec le chiffre correspondant à votre réponse.

 

•	Disponible la plupart du temps = 1

•	Prêt à me rendre disponible lorsque le problème est important pour l’autre = 2

•	Disponible uniquement quand la situation l’exige = 3

•	Disponible quand je n’ai pas d’autres priorités importantes = 4

•	Disponible uniquement quand on m’y oblige, quand je reçois quelque chose en échange, ou quand la récompense est trop agréable pour que je refuse l’aide demandée = 5

•	Pas disposé à aider, sauf si je n’ai pas le choix = 6

 

1.	Quand mon conjoint a besoin de mon soutien, je suis…

2.	Quand il se débat dans une situation qui ne revêt aucune importance à mes yeux, je suis…

3.	Lorsqu’il pourrait agir par lui-même mais me demande d’agir à sa place, je suis…

4.	Quand il me surprend avec un besoin d’aide inattendu, je suis…

5.	Lorsqu’il est vraiment en difficulté, je suis…

6.	Quand il n’a pas répondu à un de mes appels et sollicite mon aide ensuite, je suis…

7.	Lorsqu’il a besoin de moi mais que je considère son problème comme anodin, je suis…

8.	Quand il ne cesse de me demander de faire une chose qui me paraît stupide, je suis…

 

• • •

Résultat

Si votre résultat se situe entre 8 et 16, vous êtes disponible dans un partenariat qui fonctionne encore comme une équipe. S’il se situe entre 17 et 32, votre disponibilité est conditionnelle, même si votre partenaire est en détresse. S’il est de 33 ou plus, votre soutien automatique a basculé dans la zone de danger.

LE PROGRAMME DE GUÉRISON

Pour tester votre volonté de redevenir une équipe, vous devez d’abord comprendre comment et pourquoi vous avez tourné le dos à ce partenariat interdépendant. Les interactions multiples qui vous ont éloignés l’un de l’autre sont peut-être survenues à différents moments et de façon différente. Pour entamer votre processus de guérison, vous devez d’abord examiner comment vous aviez coutume d’œuvrer ensemble au début de votre amour.

Première étape: Revenez au début de votre relation

Une des plus belles récompenses qu’offre une relation engagée consiste à croire que l’on ne sera jamais seul en cas de contrariété, d’insécurité ou de tension. Rappelez-vous un moment ou une situation dans laquelle vous avez éprouvé un sentiment de sécurité en raison du fait que vous faisiez partie d’une équipe d’amoureux dévoués l’un à l’autre.

EXERCICE: Les réactions de votre partenaire à votre besoin de participation au début de votre amour

Dans votre journal, notez un moment des débuts de votre amour au cours duquel l’autre était à vos côtés parce que vous faisiez face à un problème. Choisissez une situation où vous vous êtes senti plein de gratitude pour sa compassion et sa participation.


Exemple: «Nous nous étions rencontrés trois mois plus tôt mais notre relation n’était devenue sérieuse que depuis quelques semaines. Je t’ai annoncé que j’allais participer à un marathon, et cela en dépit d’une jambe défaillante, mais je voulais absolument faire partie de la course. Mon coéquipier avait eu un accident de moto et je lui avais promis de courir pour nous deux. Je savais que c’était un peu stupide, mais je voulais respecter ma parole. Je ne t’ai pas donné d’autre explication.

«Tu m’as demandé si quelqu’un serait là au cas où j’aurais un problème. Je crois bien que j’ai répondu que le fait d’avoir quelqu’un avec moi ne m’avait jamais paru important, car cela n’avait jamais été nécessaire. Enfant, je jouais toujours seul.

«Vers la fin de la course, la douleur dans ma jambe était insupportable. Je suis tombé. Quand j’ai voulu me relever, j’ai senti une main sous mon bras. J’ai levé les yeux et tu étais là! Tu avais apporté une attelle de genou et un gel musculaire. Cela m’a soulagé. Tu t’es contentée de me sourire, puis tu m’as dit de tenir bon. Quand j’ai passé la ligne d’arrivée, tu étais partie. Mais ton sourire était toujours là. Je n’oublierai jamais cette journée.»


Exemple: «Je me rappelle notre premier Noël ensemble. J’avais tellement envie d’être avec toi que pour la première fois de ma vie je ne suis pas allée dans ma famille. Je ne voulais pas que tu me voies pleurer, le matin de Noël, parce que mes parents me manquaient. Tu m’as fait l’amour comme un dieu, nous n’arrivions pas à nous détacher l’un de l’autre. Je savais que passer cette fête avec toi était la bonne décision, mais au fond de moi j’étais triste.

«Quand nous sommes descendus au salon, tu as insisté pour que j’ouvre d’abord mon cadeau. Je me demandais ce que tu m’avais acheté pour que le cadeau prenne tant de place dans mon petit appartement!

«Après avoir ôté tous les papiers qui enveloppaient l’objet – un emballage destiné à m’égarer –, j’ai fini par trouver une boîte contenant un petit ordinateur portable connecté à un serveur multimédia. Tu avais envoyé le même à ma mère. Rien n’aurait pu me faire plus plaisir. J’ai su, ce matin-là, que je n’aurais plus jamais envie de te quitter.»

 

Une fois vos exemples rédigés, partagez-les. Avant de lire, dites à votre conjoint que vous éprouverez sans doute une forte émotion lors de cette lecture, et que vous aimeriez sentir son soutien et sa compréhension. Dites-lui également que vous ne vous attendez pas à ce qu’il éprouve les mêmes sentiments. Demandez-lui simplement de vous écouter tandis que vous évoquez une époque où tout vous paraissait si prometteur et si merveilleux.

 

• • •

 

Suggestions

Chaque fois que vous comparez ces moments de plénitude à ce que vous vivez aujourd’hui, vous êtes susceptible de ressentir des regrets. Rien de plus naturel. Efforcez-vous d’éloigner ces sentiments de tristesse et concentrez-vous sur les souvenirs touchants que vous partagez.

Évoquez-les sans permettre à votre déception actuelle de les effacer. Le simple fait de vous rappeler ce temps où vous étiez aux petits soins l’un pour l’autre vous aidera à capturer à nouveau la douceur de ces beaux moments.

Deuxième étape: Évaluez votre relation actuelle

Vos résultats respectifs au test d’évaluation rapide ont sans doute révélé que vous vous faites tous deux une idée différente de votre vie en équipe ou en solo. La comparaison entre vos sentiments anciens et vos ressentis actuels peut être démoralisante, mais quels que soient vos souvenirs, essayez de les affronter avec courage.

Heureusement, aucun de vous n’a délaissé l’équipe volontairement et avec l’intention d’exiler l’autre dans la résolution solitaire de ses problèmes. Accrochez-vous à votre espoir et prenez la décision de redevenir les meilleurs amis du monde. Cela vous demandera beaucoup d’efforts, mais le succès est à votre portée.

EXERCICE: Les raisons pour lesquelles vous privez l’autre de votre disponibilité

L’objectif de cet exercice est de vous aider à comprendre dans quelles circonstances vous êtes tenté de quitter l’équipe. Ce travail vous aidera à repérer ces moments et à changer la donne.

Notez une situation récente dans laquelle votre partenaire s’attendait à vous voir agir en équipe et où vous vous êtes éloigné ou avez tout simplement refusé de l’aider. Utilisez les questions suivantes pour vous remémorer cet incident en détail. Rédigez ensuite votre exemple dans votre journal et partagez ce récit avec votre partenaire.

 

1.	Quelle était la situation?

2.	Que m’a demandé mon conjoint?

3.	Quel a été mon sentiment immédiat?

4.	Comment ai-je réagi?

5.	Comment a-t-il ressenti ma réaction?

6.	Qu’ai-je fait ensuite?

7.	Après avoir agi, comment me suis-je senti?

8.	De quelle façon notre relation a-t-elle été affectée?

9.	Lorsque j’y repense, qu’est-ce que je ressens?

10.	Agirais-je différemment si c’était à refaire?

11.	Que ferais-je?


Exemple: «C’est arrivé la semaine dernière. Tu voulais que je quitte mon bureau et que je rentre à la maison parce que tu ne te sentais pas bien. La nuit précédente, tu étais restée debout très tard pour regarder des films avec la voisine pendant que j’essayais de finir mon boulot. J’étais furieux de te voir prendre du bon temps pendant que je travaillais. J’aurais voulu me montrer plus généreux, mais je n’y arrivais pas.

«Il était plus de minuit quand je t’ai demandé de venir te coucher. Mes épaules me faisaient mal d’être resté penché sur l’ordinateur et j’avais besoin que tu t’occupes un peu de moi. Tu m’as lancé une remarque sur mon manque d’organisation et tu m’as promis de venir me rejoindre bientôt. J’ai dû tomber de sommeil vers une heure. Tu as essayé de me réveiller en te blottissant contre moi mais j’ai fait semblant de dormir. Je ne voulais pas que tu saches à quel point tu m’avais blessé.

«Le lendemain, quand tu m’as appelé au bureau pour me dire que tu ne te sentais pas bien, je t’ai répondu que j’étais trop occupé pour te parler. Tu t’es fâchée et tu m’as traité d’égoïste. Moi, égoïste? Là, vraiment, j’étais révolté. Tu n’avais vraiment pas remarqué que j’avais cessé de te demander quoi que ce soit?

«Quand je suis rentré, l’atmosphère était tendue. Tu n’arrêtais pas de me dire que tout allait pour le mieux mais je voyais bien que tu étais réellement malade. Je me sentais ridicule.

«Dans le passé, je serais rentré à la maison tout de suite, je t’aurais mise au lit et je me serais occupé de toi. J’aurais pris les choses en main. J’aurais probablement mis de l’ordre dans la maison et je t’aurais préparé un bon petit repas. Je me sens très mal quand je pense à tout cela. Je ne sais pas comment j’en suis arrivé là, mais rien ne va plus entre nous.»

 

Après avoir noté votre propre exemple dans votre journal, partagez-le avec votre conjoint et demandez-lui de faire de même avec le sien. Il est important que vous ne vous jugiez pas, que vous n’argumentiez pas. Il y a bien évidemment des scénarios difficiles à écrire, et plus difficiles encore à partager, mais plus vous serez honnête, plus vite vous comblerez le fossé qui s’est creusé entre vous. L’humilité est souvent le début du pardon, à soi et à l’autre.

Cet exercice peut être répété aussi souvent que vous le trouverez efficace.

 

• • •

 

Suggestions

Cette dissolution de l’équipe en faveur du cavalier seul affecte les deux partenaires. Très peu de couples restent automatiquement connectés comme ils l’étaient au début de la relation, mais les conjoints engagés sont suffisamment ouverts pour se dire quand le besoin de participation qu’ils attendent est essentiel et quand il est moins important. Des glissements occasionnels peuvent se produire – ils font partie de toute relation –, mais chacun doit réagir aux besoins urgents de l’autre avec un engagement total et enthousiaste.

Troisième étape: Quand avez-vous commencé à dériver?

Ne vous attendez pas à ce que votre conjoint soit désireux de participer à toutes vos décisions. Du reste, il est parfois plus facile et plus souhaitable de résoudre seul certains problèmes. Mais si votre relation finit par avoir un pourcentage trop élevé de résolutions en solo, vous perdrez les bénéfices qui découlent du fait de former une équipe.

Les conjoints ne comprennent pas toujours pourquoi leur participation mutuelle commence à se réduire, et lorsqu’ils se rendent compte que leur équipe est en train de se dissoudre, ils sont parfois si accoutumés à relever leurs défis seuls que la reconnexion est plus difficile que le statu quo.

 

Des raisons de faire cavalier seul…

Les partenaires intimes ont rarement l’intention délibérée d’abandonner leurs engagements mutuels, et lorsqu’on leur demande pourquoi, après avoir formé une équipe solide, ils se sont transformés en individus qui s’attaquent seuls à leurs problèmes, ils ne savent souvent que répondre.

Parfois, la dégringolade et la séparation sont inaugurées par un incident douloureux, et l’on peut refuser d’aider un conjoint parce qu’on est encore sous le coup d’une interaction au cours de laquelle on a été particulièrement sensible au rejet. Votre conjoint vous a peut-être froidement repoussé et ce comportement vous a laissé un goût amer dans la bouche, une blessure à vif, et un sentiment d’abandon.

Il est également possible que votre conjoint se soit montré disposé à vous aider mais n’ait pas pu le faire pour des raisons hors de son contrôle. Vous n’avez peut-être pas accepté ses justifications, ou vous avez interprété ses motifs comme une rationalisation destinée à excuser sa défaillance. Soupçonnant ainsi ses raisons, vous êtes incapable d’oublier et de pardonner, ce qui alourdit le gros sac bourré de vos déceptions précédentes.

Une accumulation de petites déceptions peut amener une personne à cesser d’appeler son partenaire à l’aide et à s’éloigner ainsi de la relation. La spirale destructrice continue à se dérouler jusqu’à ce qu’il n’y ait plus d’autre choix pour cette personne que d’agir de façon parallèle, prenant soin de ses propres défis comme si elle vivait seule.

EXERCICE: Quand vous avez décidé de faire cavalier seul plutôt que de faire partie d’une équipe…

Vous êtes une personne attentionnée qui se montrait autrefois très sensible aux problèmes de son conjoint et qui était bien décidée à lui venir en aide. Ce n’est plus le cas. Pourquoi? Vous devez savoir que si vous avez changé, ce n’est pas intentionnellement, ni pour le blesser. Vous aviez sans doute des raisons valables de vous éloigner de votre engagement initial.

Dans votre journal, notez une circonstance au cours de laquelle votre partenaire a eu besoin de votre aide pour résoudre un problème et où vous avez refusé. Ensuite, notez les raisons pour lesquelles vous avez agi de la sorte et la manière dont ces motifs ont influencé votre décision.

Lorsque vous aurez terminé, demandez-vous comment vous vous êtes senti après cette décision. Vous conduiriez-vous de la même manière dans une situation similaire? Et quelles furent les répercussions sur votre équipe? Lorsque vous aurez répondu à ces questions, décrivez par écrit votre expérience et partagez-la avec votre conjoint. Demandez-lui ensuite de faire de même.


Exemple: «Je me souviens de la première fois où j’ai ressenti ce malaise. C’était il y a longtemps, mais je n’ai jamais pu oublier. Aujourd’hui, alors que je me rappelle ces moments, je me rends compte que je n’ai plus jamais participé, depuis, à l’épanouissement de notre couple. J’avais baissé les bras.

«C’était nos premières vacances à deux. Je m’attendais à ce que nous organisions une activité différente pour chaque jour, comme le fait une bonne équipe. Mais cela s’est passé différemment. Nous n’étions pas une équipe. Tu étais un gouvernement totalitaire régnant sur un seul sujet: moi.

«Dès mon réveil, j’étais censé me démener pour ton confort. Il fallait que je te barbouille de crème solaire. Tu exigeais du vrai café, même s’il fallait une éternité avant que le service aux chambres nous l’apporte. Je devais pendre tes vêtements sur des cintres; tu voulais t’épiler les jambes avant de mettre le nez dehors. Je n’avais plus du tout l’impression que nous ne faisions qu’un! “Ne faire qu’un”, pour toi, c’était t’assurer que je trouverais le meilleur autocar pour une excursion, que je choisirais le meilleur guide, que notre programme quotidien serait parfait. Inutile de discuter, c’était ainsi que cela devait être.

«J’étais tellement fou de toi que j’aurais fait n’importe quoi pour te rendre heureuse. Tes caprices me donnaient la possibilité de t’aimer davantage, et j’étais certain que tu serais à mes côtés en cas de besoin. Je me trompais.

«J’aurais dû me rendre compte tout de suite que tes exigences étaient trop nombreuses pour que je sois en mesure de les satisfaire, et que tu n’excuserais pas la moindre défaillance.

«J’ai fini par me dire qu’il était normal d’exaucer tous tes souhaits et de rester néanmoins un gars fort. J’ai cessé d’attendre que tu fasses quelque chose pour moi. Il fallait que je m’occupe moi-même de mes propres besoins. Ce que je fais toujours.

«Quand j’y pense aujourd’hui, je ne suis pas fier de ma conduite et des justifications que je me suis données pour agir ainsi. Je me sens bancal. Je ne nous considère plus comme une équipe et je ne t’ai jamais donné l’occasion de changer les choses. Je crois que j’ai déjà pas mal de kilomètres de martyr dans les pattes! Un martyr consentant mais qui t’accuse secrètement d’être responsable de tout. J’ai honte.»

 

Quand vous confiez ce genre de souvenirs à votre partenaire, ce dernier peut se sentir contrarié, coupable, triste ou plein de remords. Mais il est important de savoir que certains souvenirs peuvent apporter une sorte de soulagement et l’espoir que, une fois partagés, ils permettront au couple de guérir. Vous comprenez finalement pourquoi vous avez permis à votre relation de se désintégrer. Ne vous découragez jamais. Lorsque vous êtes prêts à partager honnêtement des expériences majeures, vous donnez une base solide à l’authenticité nécessaire à la reconstruction de votre équipe.

 

• • •

 

Suggestions

Vous n’avez peut-être pas remarqué le moment où vous vous êtes trouvé des raisons de vous séparer de votre équipe, ni celui où vous avez décidé de rediriger votre énergie vers d’autres buts. Vous devez à présent briser ce modèle afin de permettre à la guérison de faire son œuvre.

Quatrième étape: Qu’est-ce qui vous a empêché de prendre la situation en main?

Les partenaires intimes ne comprennent pas toujours que leurs choix inconscients creusent entre eux un gouffre émotionnel qui ne cesse de s’approfondir. Dans leur volonté de rester connectés et d’ignorer leurs faux pas, ils négligent volontairement la rupture progressive de leur lien en se disant que tout cela est sans importance dans le long terme. C’est seulement lorsque survient une crise ou une série d’expériences manifestement négatives qu’ils réalisent qu’ils se sont grossièrement trompés.

Si vous avez commencé par être une équipe aimante et que vous vous retrouvez seul, dites-vous que vous êtes devenu la proie de comportements similaires. Vous viviez dans un lieu où régnaient le respect et la compassion, mais vous ne vouliez plus alourdir l’autre de fardeaux que vous pouviez porter seul, et vous n’avez pas remarqué la fréquence avec laquelle vous vous êtes mis à résoudre vos problèmes sans l’aide de l’équipe. Une fois habitué à agir en solo, vous avez perdu contact avec la joie d’avoir à vos côtés un être prêt à vous chérir et à vous aider dans les temps difficiles.

Si vous voulez reconstruire votre équipe gagnante, vous devez d’abord découvrir les raisons pour lesquelles vous avez cessé de compter l’un sur l’autre, et évaluer le degré de votre éloignement et de votre volonté de faire cavalier seul.

EXERCICE: Pourquoi vous n’avez pas lutté pour sauver votre équipe

Notez dans votre journal une situation récurrente où vous souhaitiez l’aide de votre conjoint et où il n’accordait jamais la priorité à votre partenariat. Dites-lui pourquoi vous avez cessé de lutter pour combler le fossé qui vous sépare, et à quel point cette décision vous a blessé et continue à vous attrister.

Lorsque vous aurez terminé, rédigez votre récit, que vous lirez ensuite à voix haute. L’objectif de cet exercice est d’aider votre conjoint à comprendre comment vos décisions passées ont préparé le terrain pour votre comportement actuel.


Exemple: «Franchement, cet exercice me met mal à l’aise. Lorsque j’ai commencé à penser à tout ce que tu as fait pour éviter de m’aider dans un des moments les plus éprouvants de mon existence, j’ai compris que nous avions cessé de fonctionner comme une équipe. Je sais exactement quand j’ai commencé à m’éloigner de toi, et la blessure est toujours aussi profonde.

«Tu sais d’avance ce que je vais te dire, mais j’ai besoin de le faire pour que nous tentions de renouer le lien qui nous unissait.

«Avant que je ne tombe enceinte, nous faisions tout ensemble. Je cuisinais, tu faisais la vaisselle. Je décorais notre appartement les jours où nous recevions des amis, tu le nettoyais ensuite. Lorsque nous avons appris que nous allions avoir des jumeaux, tu n’as jamais manqué un rendez-vous chez le médecin, et tu as lu tous les livres que nous avions acheté sur l’art d’être parents. J’avais l’impression que tu portais les bébés avec moi. Ce sont les moments les plus merveilleux de notre vie, nous étions plus étroitement liés que jamais.

«Après la naissance, tout a changé. Tu étais tellement dingue de tes fils que j’avais l’impression de n’être plus que la jument qui les avait portés et mis au monde – jument que tu avais ensuite renvoyée au pâturage pour pouvoir radoter tout ton saoul auprès des héritiers du trône. La nuit, quand tu me tournais le dos, je pleurais toutes les larmes de mon corps. Lorsque je t’ai demandé de m’aider à me sentir mieux, tu t’es contenté de me répondre qu’il n’y avait pas de problème et que je n’avais aucune raison d’être malheureuse. Tu accomplissais ta part, et tu comptais bien que j’accomplisse la mienne.

«Je me suis éloignée de toi, et je crois que je ne suis jamais revenue. Je me comportais comme si le fait d’avoir une vie parallèle à la tienne était normal. Il nous arrivait encore de rire, de faire l’amour, mais je cachais mes pensées. J’attendais que tu forces mes défenses pour me prouver que tu m’aimais, que nous formions encore une équipe, mais en vain. Ta carrière a pris son essor, tu étais toujours absent. Et quel que soit le temps dont tu disposais à la maison, tu le passais avec les enfants.

«J’ai assisté depuis à tes timides tentatives de rapprochement, mais je fais semblant de ne pas m’en apercevoir. Je ne réagis pas et tu n’insistes pas. Je ne fais rien pour arranger les choses. J’ai le cœur brisé quand je pense à tous ces moments aimants que nous avons perdus et je regrette de ne pas avoir eu le courage de t’expliquer franchement ce que j’ai vécu et ressenti pendant si longtemps. Je sais que nous avons chacun nos propres responsabilités dans ce marasme, mais je comprends maintenant que je suis la seule qui puisse changer mon attitude. Je le veux. Je suis si triste de ne pas l’avoir fait plus tôt.»

 

Lorsque vous évoquez ensemble ces situations passées, vous exhumez parfois des émotions que vous pensiez effacées. Soyez prêts à entendre ces pensées et ces sentiments en sachant qu’ils peuvent vous attrister, vous blesser, vous mettre en colère, ou éveiller votre culpabilité.

Il est important que vous persévériez dans cet exercice et partagiez ensemble ces moments où vous avez délaissé votre équipe. C’est difficile, mais il faut le faire. Votre courage se renforcera avec la pratique. Votre objectif est de faire face à toutes les décisions que vous avez prises par le passé et qui nuisent aujourd’hui à votre relation. Le simple fait d’exhumer un comportement récurrent allégera l’emprise de votre psyché sur d’autres comportements sous-jacents.

 

• • •

 

Suggestions

Vous pouvez changer des modèles de comportements négatifs bien établis en détectant ensemble leur origine et en découvrant pourquoi ils sont toujours présents. Plus ils sont enracinés, plus ils sont difficiles à extraire, mais vous serez plus susceptibles de réussir si vous les amenez au grand jour. Ce sont autant d’obstacles qui bloquent toute possibilité de transformation.

Cinquième étape: Comment vous aider à redevenir disponibles

Aujourd’hui, votre relation vous fait parfois penser à un train qui déraille. Les exercices suivants sont difficiles, mais ils sont nécessaires, et le simple fait de vous rappeler vos expériences passées sera sans doute pénible. Dites-vous que les exercices suivants sont conçus pour faire rejaillir la lumière dans des lieux assombris depuis longtemps – des lieux autrefois enchanteurs. Ces tendres liens oubliés s’illumineront de nouveau lorsque vous entamerez votre processus de guérison.

EXERCICE: Donnez la priorité aux besoins figurant sur votre liste

Faire la liste de ce que vous attendez de votre conjoint vous donnera l’impression que votre équipe existe toujours. Assurez-vous de vous dire combien vos souhaits sont importants. Cela vous incitera mutuellement à leur accorder la priorité.

Au début, bornez-vous à quelques souhaits. Aussitôt que vous vous sentirez à l’aise dans la démarche, ajoutez-en d’autres. Vos besoins changeront vraisemblablement au fur et à mesure que vous vous rapprocherez l’un de l’autre, et vous pourrez alors faire l’exercice sur une base régulière.

Rappelez-vous que vous formiez autrefois une équipe gagnante, que vous connaissiez le cœur de l’autre, et que vous partagiez sans compter vos ressources mutuelles. Quand vous aurez réintégré ce lieu d’amour, vous pourrez à nouveau anticiper vos désirs et vous aider chaque fois qu’un obstacle se présentera. Votre but est de vous réinstaller dans ce lieu idéal.

Après chaque souhait de votre liste:

 

•	Notez depuis quand vous ne vous sentez plus à l’aise lorsque vous exprimez ce souhait, et ce que vous éprouvez quand il n’est pas comblé. Faites appel aux exemples qui vous viennent à l’esprit.

•	Placez un chiffre de 1 à 10 à côté de chaque souhait afin d’indiquer son importance: 1 pour le moins important, 10 pour l’essentiel.

•	Décrivez comment un changement positif vous aiderait à vous sentir à nouveau proche de votre conjoint.

 

Lorsque vous aurez terminé, décrivez par écrit ce que vous ressentez, et évaluez l’importance de chacune de vos requêtes.

Cet exercice n’est pas destiné à vous punir l’un et l’autre de vos défaillances passées. Il ravivera au contraire votre espoir de reconstruire une relation heureuse. Lorsque vous demandez à votre partenaire de changer de comportement, encouragez-le en lui offrant ce qu’il désire. N’hésitez pas à faire appel à votre sens de l’humour, dans un respect mutuel. L’humour est un merveilleux antidote à la peur du rejet.


Exemple: «Je voudrais que nous passions plus de temps ensemble.

«Tous nos tendres moments me manquent, lorsque nous dénichions un coin agréable pour évoquer nos désirs et nos fantasmes. C’était si spontané. Nous devinions nos pensées et étions prêts à nous soutenir mutuellement dans tout ce à quoi nous aspirions.

«En termes d’importance, disons que ces moments méritaient un 10.

«Je me sentirais aussi heureuse qu’avant si nous retrouvions ce bonheur qui n’appartenait qu’à nous. Je me sentirais reconnaissante, joyeuse, et plus généreuse envers toi. En fait, je serais probablement en extase!»


Exemple: «J’ai besoin que tu partages mon inquiétude au sujet des terribles beuveries de ma sœur. Je sais qu’elles me tiennent souvent loin de toi et que tu trouves cela pénible, mais je me sens si seule quand je pense à ce qui pourrait lui arriver. Avant, tu étais présent, solidaire, ou tu m’appelais toutes les heures pour me demander comment je me sentais. Puis tu as cessé de le faire et tu m’as dit que tu m’en voulais de m’éloigner ainsi de toi. Je ne sais plus quoi faire. Je suis en lambeaux. Je ne m’attends pas à ce que tu aimes ma sœur comme tu l’aimais par le passé, mais j’ai besoin de ton soutien car moi, je l’aime toujours.

«J’ai besoin de toi quand elle est ivre morte et que j’ai peur de la perdre. Si tu m’aidais, je crois que je serais moins anxieuse.

«J’estime que ma détresse mérite un 7.

«Si tu essayais, seulement! Bien sûr, je me demanderais si tu le veux vraiment, mais je me sentirais quand même reconnaissante. Maintenant que je t’en parle, je ressens toute ma tristesse, et je sais combien ton soutien m’a manqué et me manque encore.»


Exemple: «Pourquoi sembles-tu avoir oublié combien le football est important pour moi? Quand nous étions au début de notre amour, nous avions l’habitude de nous passionner pour nos équipes préférées. Tu te souviens? Nous nous installions dans le canapé avec du maïs soufflé et de la bière. On essayait même de pousser un cri de triomphe ensemble à chaque but, puis nous éclations de rire.

«Aujourd’hui, tu es toujours occupée ailleurs. Ta façon de faire semblant d’être enthousiaste me semble tellement condescendante! Je n’aime pas être en colère. Je sais que je suis censé te demander ce dont j’ai envie. Cela compte beaucoup pour moi, mais il me semble que tu oublies facilement ce qui n’est pas important pour toi. Je ne me suis pas rendu compte que j’accumulais autant de sentiments de frustration.

«Je dirais que ma frustration mérite un 7, mais en réalité, je crois que c’est plutôt un 10. Non, un 12.

«Je serais comblé si tu avais la même passion que moi, si nous partagions à nouveau cet enthousiasme pour le foot. J’organiserais même des soirées romantiques pour te remercier. À toi de jouer.»

 

• • •

 

Suggestions

Soyez prudent lorsque vous sollicitez de nouveaux liens d’équipe. Il est tentant de rappeler à son conjoint ses défaillances passées pour l’amener à faire ce que l’on veut. Au lieu de cela, encouragez-le en essayant d’oublier vos vieilles blessures. Consacrez plutôt votre énergie à la construction de nouveaux comportements positifs.

Sixième étape: Reformez votre équipe

Les promesses ne sont valables que si elles sont tenues. Il est facile de s’emballer sur de nouvelles modalités de vie quand on croit que nos souhaits si longtemps caressés seront enfin exaucés et que notre conjoint sera de nouveau à nos côtés.

Le fait de tenir compte des sentiments de l’autre peut nous aider à tenir nos promesses. Certaines actions sont plus faciles à accomplir quand on forme une équipe, alors que d’autres peuvent être faites en solo. Vous devez vous mettre d’accord sur ce qui convient le mieux à chacun.

EXERCICE: Établissez ensemble vos nouveaux règlements d’équipe

Pensez à une situation susceptible de survenir lorsque l’un de vous fait appel à l’équipe.

Pour que cette équipe se conduise de façon idéale, votre première démarche doit consister à évaluer la situation et à voir comment vous pouvez utiliser au mieux vos ressources communes.

Voici trois différents modes de coopération:

 

1.	Vous travaillez ensemble pour arriver au meilleur résultat possible.

2.	L’un de vous accomplit la tâche tandis que l’autre se tient prêt à donner un coup de main si nécessaire.

3.	Vous divisez la tâche en deux et faites chacun votre part. Puis vous vous réunissez pour évaluer le résultat et faire de nouveaux projets.

 

Si vous appelez votre conjoint à l’aide, expliquez-lui d’abord quelle est la situation et dites-lui quelle doit être sa participation. S’il sollicite votre propre participation, clarifiez vos propres désirs, puis offrez-lui votre collaboration entière pour que vous puissiez résoudre le problème ensemble.


Exemple: Celle qui demande le soutien de l’équipe

«La visite de ma mère me fait peur, et j’ai besoin de ta collaboration quand elle sera là. Elle s’échine à semer le trouble entre nous en créant de faux problèmes. Elle me critique constamment et se plaint de tout ce que je fais à l’extérieur, puis elle essaie de t’embarquer dans ses récriminations. Il faut que tu comprennes que lorsque tu es gentil avec elle, elle est convaincue que c’est parce que tu es de son avis. C’est du reste ce qu’elle m’affirme. Puis elle s’installe dans un fauteuil et nous regarde nous disputer. Je ne veux pas la blesser, mais j’ai vraiment besoin de ta collaboration pour surmonter cette épreuve.»

 

Réponse de l’autre membre de l’équipe

«Je sais exactement ce que tu veux dire. Cela se produit chaque fois. Je déteste me montrer dur avec elle, même lorsque je sais pertinemment qu’elle essaie de nous dresser l’un contre l’autre. Je ne suis pas là durant la journée, mais je m’assurerai, le soir, d’être dans la même pièce que vous lorsqu’elle commencera à te critiquer. Je pense que si elle se rend compte que nous ne bronchons pas, elle comprendra qu’il est inutile de se fatiguer. Je comprends que tu aies besoin de toute l’aide que je peux t’apporter, et je suis avec toi.»

 

Ce type de coopération peut être qualifié de parfait. Ces conjoints reconnaissent la nécessité de coopérer pleinement pour obtenir le meilleur résultat possible.

 

• • •

 

Suggestions

Utilisez tous les exemples nécessaires pour différencier les modes de coopération qui s’imposent. Que vous décidiez de travailler ensemble, d’agir séparément avec le soutien éventuel de l’autre, ou de diviser la tâche, le simple fait d’en discuter tout au long du processus vous aidera à sentir que vous formez à nouveau une équipe.

RÉFLEXIONS

Vous pensez peut-être qu’une relation aimante garantit automatiquement la coopération. Malheureusement, c’est l’un des premiers comportements qui disparaît quand les conjoints ne se sentent plus soutenus. Une fois qu’ils perdent l’esprit d’équipe, ils sont tentés de résoudre seuls leurs problèmes et oublient combien il est important de partager leurs épreuves et de trouver des solutions ensemble, comme on le fait dans toute relation engagée.

Aussi menaçante que cette situation puisse paraître, c’est l’un des problèmes les plus faciles à résoudre. Il est normal que les partenaires qui formaient un couple aimant dans le passé veuillent ressentir à nouveau ce bonheur. Ils se souviennent de la joie qui découlait de leur confiance mutuelle et de leur volonté de participer chaque fois qu’il était question d’affronter et de résoudre un problème. Lorsqu’ils découvrent à quel moment ils se sont éloignés l’un de l’autre et réaffirment leur soutien mutuel, il y a de fortes chances qu’ils redeviennent très vite une équipe gagnante.


CHAPITRE 8

Du sentiment d’être aimé inconditionnellement à celui d’être jugé

«Avant, tu m’aimais sans te poser de question. Aujourd’hui, je dois me battre pour te prouver ma valeur.»

 

S’il existe un thème récurrent chez les amoureux tout neufs, c’est le sentiment d’être totalement acceptés et chéris par l’autre. Ils trouvent un merveilleux havre de paix dans la simple présence de l’aimé: un lieu où chaque requête est accueillie avec enthousiasme, où l’amour est abondant, où le pardon est garanti.

«Quand je suis dans ses bras, je suis chez moi. C’est une bénédiction d’être ensemble.»

«La première fois que nous sommes sortis ensemble, j’ai senti que je pouvais tout lui dire. Elle affirme que je suis le meilleur amant du monde. Je suis incroyablement heureux.»

«Quels que soient mes besoins, il est là.» 

« Elle est la première personne à qui j’ai parlé de mon enfance misérable. Je ne m’étais jamais senti soutenu ainsi. J’avais toujours espéré que je trouverais un jour quelqu’un comme elle.»

«Il débarque parfois à mon bureau pour m’apporter mon dessert préféré. Personne n’a jamais pris soin de moi comme il le fait. J’ai l’impression d’être la personne la plus précieuse en ce monde.»

«Quand il me touche, je ne sais pas si je dois rire ou pleurer. Je ne me suis jamais sentie aussi vulnérable. Je me sens protégée.»

Extase. Joie. Douceur. Excitation. Enthousiasme. Plénitude. Espoir. Sécurité. Amour. Ce sont là les mots utilisés par les amoureux pour décrire ce qu’ils ressentent. Dans la mesure où ils veulent préserver ces sentiments exquis, ils évitent tout comportement susceptible de menacer leur relation et se concentrent sur ce qui leur permet de garder leur amour intact. Comme ils sont engagés l’un envers l’autre et se sont promis bonheur et protection, leur soutien inconditionnel crée une spirale ascendante de régénération constante et spontanée.

TANDIS QUE LA RELATION MÛRIT…

Ces amoureux croient que leurs échanges positifs resteront immuables. Ils consacrent leurs ressources à leur couple, ignorant les autres priorités de l’existence aussi longtemps que cela leur est possible.

Alors que la relation se développe, des engagements antérieurs et d’autres désirs émergent, réclamant une attention jusque-là dirigée vers le couple. Les amoureux luttent alors pour redistribuer leurs ressources, et l’intensité de leur dévouement diminue. Bien qu’ils restent tout autant engagés l’un envers l’autre, ils ne peuvent plus se garantir un soutien mutuel constant.

DEVENIR PLUS RÉALISTE

Tandis que votre amour pour votre conjoint se développe et grandit, vous réalisez que votre disponibilité autrefois automatique est parfois tempérée par des exigences plus pratiques. Vous redéfinissez alors vos attentes et vous faites le tri entre celles qui sont prioritaires, déraisonnables, et difficiles à satisfaire. Dans cette nouvelle perspective, vous savez néanmoins que vous pouvez toujours compter l’un sur l’autre lorsqu’une requête est importante.

«Je sais qu’elle a un délai très court pour terminer un travail au bureau, mais je sais aussi que si j’avais besoin d’elle, elle serait là. C’est ainsi que nous nous comportons l’un envers l’autre.»

«Il attend impatiemment ses soirées avec ses amis, mais je sais qu’il resterait avec moi si j’avais un problème.»

«Même si elle a un tas de choses à faire, je sais que je resterai toujours, dans son cœur, sa priorité.»

«Il a toujours été là quand j’avais besoin de lui.»

Les amoureux tout neufs savent qu’ils jouissent du soutien inconditionnel de leur partenaire, mais tandis que la relation mûrit, cette disponibilité automatique est parfois contrecarrée. Ils se disent néanmoins qu’ils pourront toujours compter l’un sur l’autre en cas de crise majeure. Mais ce n’est pas toujours le cas, et lorsqu’un des partenaires se sent abandonné dans un moment important de sa vie, il ne sait plus très bien s’il peut encore croire à la pérennité de son havre de paix.

Si votre conjoint ne vous offre plus son soutien quand vous êtes en difficulté, votre déception peut vous amener à adopter des comportements destructeurs pour la relation. Si vous suppliez, si vous vous révoltez, si vous le manipulez et le menacez, vous êtes en grand danger de provoquer chez lui un désir de fuir ou de s’éloigner.

D’autre part, lorsque vous êtes privé de soutien, vous êtes tenté de rendre la pareille à votre conjoint lorsque c’est à son tour de se trouver devant une épreuve difficile. En fin de compte, vous vous faites mutuellement procès. Au tribunal, on transige. Le moment est venu, pour l’un et l’autre, d’une part, de négocier, vos moments de sérénité et de bien-être, d’autre part, de justifier vos besoins.

Ne vous sentez ni coupable ni embarrassé si vous en êtes arrivé à ce point de rupture. Il n’est que trop humain d’agir de façon contre-productive lorsque la peur du rejet prend toute la place. Efforcez-vous simplement de découvrir à quelle distance vous vous êtes éloigné du havre de paix symbolique dans lequel vous vous sentiez si bien protégé.

OÙ EST PASSÉ VOTRE HAVRE DE PAIX?

•	Obteniez-vous, autrefois, le soutien de votre partenaire quand vous l’appeliez à l’aide, et hésitez-vous à le faire aujourd’hui?

•	Éprouvez-vous le besoin de justifier votre appel à l’aide quand vous êtes en difficulté?

•	Votre conjoint semble-t-il peu désireux de s’occuper de vous quand vous êtes déprimé?

•	N’obtenez-vous son aide ou son attention que lorsque vous avez un gros problème?

•	Trouvez-vous moins pénible de vous guérir seul de vos chagrins que de prendre le risque d’être rejeté par votre partenaire?

 

Ces questions peuvent être difficiles à aborder. Vous ne vous êtes peut-être pas encore rendu compte que vous avez cessé de demander aide et réconfort à l’autre lorsque vous traversez un moment difficile. Vous avez connu de tels moments d’angoisse lorsque vous vous efforciez d’obtenir son soutien que vous avez fini par laisser tomber.

Si vous avez dérivé loin du havre de paix dans lequel vous vous sentiez si bien autrefois, cette réalité douloureuse a sans doute érodé votre bien-être dans d’autres domaines. Dans la mesure où vous avez trop souvent connu le rejet, vous n’avez plus confiance en votre conjoint, même quand il prend soin de vous. Vous n’arrivez plus à y croire, même s’il est sincère. Pour revenir à un état plus heureux et plus serein, vous devez à tout prix restaurer votre confiance mutuelle.

EXERCICE: Évaluation rapide de l’éloignement du havre de paix

Les phrases qui suivent vous aideront, vous et votre conjoint, à évaluer à quelle distance vous avez dérivé de votre havre de paix symbolique.

En vous servant du système de points ci-dessous, complétez les phrases numérotées avec le chiffre correspondant à votre estimation personnelle. Après avoir inscrit ces chiffres, notez dans votre journal les sentiments et les pensées qui vous viennent à l’esprit. Cette indication sera précieuse quand vous partagerez vos résultats ensemble.

 

•	Mon partenaire est toujours disponible = 1

•	Je peux compter sur mon conjoint s’il se trouve au bon endroit = 2

•	Il est disposé à m’aider s’il pense que ma demande est justifiée = 3

•	Je n’obtiens l’aide dont j’ai besoin que si je promets de ne pas en demander trop = 4

•	Mon conjoint ne me réconforte que si la crise que je traverse est majeure = 5

•	Il essaie toujours de se trouver des excuses pour son indisponibilité, et je dois le supplier pour qu’il m’accorde un peu d’attention = 6

•	Il n’est jamais disponible = 7

 

1.	Quand je suis en détresse et que j’ai besoin d’un havre de paix pour me sentir à l’abri…

2.	Quand nous nous sommes disputés et que j’ai besoin de me sentir de nouveau proche de lui…

3.	Quand j’ai fait quelque chose de stupide et que je me sens humilié…

4.	Quand j’ai besoin de son réconfort mais que je ne lui ai pas donné ce dont il avait besoin…

5.	Quand je suis submergé au point d’être incapable de me sortir de cette pagaille…

6.	Quand je sais pertinemment que je devrais prendre soin de moi, mais que je n’y arrive pas…

7.	Quand je suis déprimé et que j’ai besoin d’amour et de réconfort inconditionnels…

8.	Quand je voudrais que mon partenaire m’accorde toute son attention, même s’il est lui-même préoccupé… 

9.	Quand ma requête lui semble superficielle, mais qu’elle est importante pour moi…

10.	Quand j’ai besoin d’être rassuré pour quelque raison que ce soit…

11.	Quand j’ai souffert d’une perte ou d’un rejet en dehors de notre couple et que je lui demande de me réconforter…

Résultat

Plus votre résultat est élevé, plus vous avez perdu confiance en votre conjoint: vous vous dites qu’il ne sera pas là quand vous aurez besoin de lui. Si votre résultat est de 20 ou moins, vous croyez encore qu’il vous accueillera dans votre havre de paix lorsque vous l’appellerez à l’aide. Si vos points se situent entre 21 et 50, vous n’avez plus de lieu sûr où vous réfugier, sauf lorsque votre partenaire admet que la crise que vous traversez est justifiée. Si votre résultat dépasse 50, vous avez probablement vu s’élever un mur inquiétant entre vous, et je vous conseille de vous lancer dès que possible dans le programme de guérison.

Il est parfois pénible de se sentir en sécurité alors que l’autre ne l’est plus. Une différence de 20 points dans vos résultats peut indiquer ce déséquilibre. Le fait de discuter ensemble de ce que «havre de paix» signifie pour chacun vous aidera à comprendre pourquoi vos résultats sont si différents. Il arrive qu’un seul des partenaires ait besoin d’être rassuré et de savoir que le réconfort lui sera offert quand il en aura besoin. Aussi longtemps qu’ils sont respectés et acceptés, il est tout à fait normal d’avoir des désirs différents.

LE PROGRAMME DE GUÉRISON

Les havres de paix ne se reconstruisent pas par l’opération du Saint-Esprit, et ils ne peuvent être créés sur demande. Le vôtre s’est probablement dégradé au fil du temps, en raison d’une accumulation de malentendus, d’une incompréhension chronique, et de ces moments déplorables où vous vous êtes privés mutuellement de soutien.

Votre retour à la confiance pourrait être obscurci par la colère et par des blessures qui doivent être comprises avant d’être guéries. Lorsque votre amour était neuf, vous ne doutiez jamais du soutien inconditionnel de l’autre. Hélas, vous avez perdu cet état de grâce à cause d’une communication inadéquate ou d’un manque de disponibilité.

D’autres priorités auxquelles vous ne vous attendiez pas sont peut-être apparues. Vous avez probablement, sans vous en rendre compte, «profité» l’un de l’autre à certaines occasions. On peut supposer aussi que l’un de vous ait été incapable d’établir ses propres limites et se soit offert en sacrifice. Ou plus simplement, ce qui était sacré pour l’un ne l’était pas pour l’autre, et le couple a dû faire face aux déceptions découlant de ces incompréhensions.

Quoi qu’il en soit, vous avez perdu cet état de grâce qui vous comblait, et vous vous trouvez aujourd’hui à la barre des témoins, vous démenant sur un podium virtuel pour défendre votre cause afin que l’on vous restitue l’accès à ce que vous estimez être votre bien.

Le processus de réédification du nouvel havre de paix exige respect et attention. Vous devez développer l’un et l’autre une forme nouvelle d’accueil et de sollicitude basée sur les réalités d’une relation mûre.

Première étape: Retournez au début de votre relation

Bien que vous puissiez éprouver des sentiments doux-amers au souvenir des moments de plénitude d’autrefois, faites quand même cette incursion dans votre passé. La guérison sera plus facile si vous arrivez à le revivre ensemble. Les amoureux que vous étiez jadis sont toujours présents en vous. Vous n’avez pas perdu la capacité de vous chérir, mais vous ne ressentez plus ce que vous ressentiez alors en raison de vos déceptions et frustrations accumulées.

À ses débuts, l’amour est une fontaine inépuisable. Lors des premiers temps, les couples sont extrêmement motivés à soulager leurs chagrins et blessures mutuelles. Ils veulent se sentir en sécurité dans les bras l’un de l’autre; ils veulent croire que leur bien-être est définitivement assuré. Ils sont déterminés à ne jamais décevoir l’autre et à ne jamais lui faire de promesses qu’ils ne pourront pas tenir.

EXERCICE: Comment votre partenaire a-t-il été, un jour, capable de vous procurer un havre de paix…

Au début de votre relation, vous avez connu des moments précieux où, sur le plan émotionnel, vous vous sentiez nu, le cœur entièrement ouvert à l’autre – cet autre qui vous accueillait et vous acceptait tel que vous étiez. Peut-être avez-vous, à cette époque, traversé une crise. Un différend s’est produit entre vous, mais vous vous êtes jetés dans les bras l’un de l’autre pour y trouver soutien, compréhension et bien-être.

Quel que soit le moment où vous avez découvert cette totale acceptation, vous étiez certain d’avoir trouvé un lieu d’amour et de paix.

Dans l’exercice qui suit, remémorez-vous ces premiers souvenirs et notez-en quelques-uns dans votre journal. Faites-le avec le plus de détails possible, ils vous aideront à reconstruire ces précieux moments. Faites ensuite, pour chacun d’eux, un récit écrit, et partagez-le avec votre conjoint.


Exemple: «Nous ne nous connaissions que depuis un mois, mais nous étions tout le temps ensemble. Ce jour-là, nous nous sommes quittés après avoir passé une magnifique journée ensemble. Nous avions tellement ri que j’en avais mal aux côtes. Il m’était toujours difficile de me séparer de toi.

«La nuit, j’ai été réveillée par des voix chuchotant au dehors. J’ai jeté un coup d’œil au réveil. Il était trois heures. Je savais que toutes mes portes étaient verrouillées, et j’étais au deuxième étage, mais cela ne m’empêchait pas d’avoir peur.

«J’étais très indépendante, très autonome, mais je savais que je faisais face à un danger. Je ne voulais pas te réveiller, mais je ne savais pas quoi faire, ni qui d’autre appeler.

«Je n’oublierai jamais cette force, cette volonté dans ta voix. “Chérie, j’appelle la police et j’arrive. Enferme-toi dans la salle de bain avec ton cellulaire. J’ai la clé de l’appartement. Ne laisse même pas entrer les policiers, attends que je sois arrivé. Reste calme. Je serai là dans dix minutes. Appelle-moi s’il se passe quelque chose. Ne t’inquiète pas, je m’occupe de tout.”

«Je me sentais en sécurité. J’ignore si c’était le ton de ta voix, ou ta façon de prendre les choses en main, je savais que tout se passerait bien.

«Jamais tu ne m’as reproché de t’avoir réveillé, jamais tu ne m’as accusée d’exagérer ou d’être trop dépendante. Les voix que j’avais entendues, c’était celles de deux voleurs, mais la police les a attrapés. Moi, je savais que tout se passerait bien. Je n’avais jamais eu une telle sensation de sécurité de toute ma vie. Cette nuit-là, tu as défini pour moi ce que signifiait le mot ‘‘amour’’. » 

 

• • •

 

Suggestions

Vos souvenirs les plus mémorables ne sont pas tous dramatiques. Ce sont parfois de petits faits: votre amoureuse qui vous apporte ce qui vous manque pour votre soirée de championnat de football; la nuit où votre bien-aimé est resté éveillé parce que vous ne vous sentiez pas bien; le matin où il vous a apporté des fleurs parce que c’était votre premier jour dans votre nouvel emploi; le jour où elle vous a soutenu lors d’une pénible dispute avec un ami.

On affronte l’adversité avec beaucoup plus de courage lorsqu’on se sait soutenu. Le but de cet exercice est de vous aider à entamer le processus d’apaisement qui ravivera votre confiance mutuelle.

Deuxième étape: Où se trouve votre havre de paix aujourd’hui, et quand perdez-vous contact avec lui?

Lorsque vous comparez les sentiments que vous éprouviez quand votre amour était neuf à ceux qui sont les vôtres aujourd’hui, vous ressentez probablement de la tristesse à l’idée de cette perte. Si c’est le cas, soyez aussi attentionné que possible avec votre partenaire tandis que vous faites l’exercice. Le simple fait de retrouver les beaux souvenirs du passé vous aidera à guérir, alors que les critiques, les accusations mutuelles et le désir d’effacer ces souvenirs ne feraient que vous éloigner davantage l’un de l’autre.

Vous vous dites sans doute que vos havres de paix n’existent plus. Vous vous trompez, ils sont toujours là, mais vous devrez déployer de l’énergie et de la volonté pour en retrouver l’accès. Identifiez d’abord les refuges qui ne vous sont plus disponibles et ceux qui sont toujours à votre portée. Il est indispensable de les connaître avant de reconstruire les havres de paix auxquels vous avez droit.

EXERCICE: Comparez vos refuges actuels à ceux qui n’existent plus

Cet exercice comporte trois parties.

Première partie : Dans votre journal, faites la liste d’au moins cinq circonstances au cours desquelles vos demandes de soutien ont été accueillies et acceptées. Pour chacune d’elles, faites un récit écrit décrivant la situation, vos besoins, la réaction de votre conjoint, et les sentiments que vous avez éprouvés ensuite.

Deuxième partie : Faites la liste de cinq circonstances survenues pendant la même période, au cours desquelles votre partenaire n’a pas voulu ou a été incapable de répondre affirmativement à vos demandes. Comme dans la première partie, faites un récit écrit décrivant vos besoins, la réaction de votre partenaire, et les sentiments que vous avez éprouvés ensuite.

Troisième partie : Comparez les deux listes. Y trouvez-vous un schéma commun? Pouvez-vous vous aider mutuellement à comprendre pourquoi chacun de vous a répondu positivement à certaines demandes, et décidé d’en ignorer d’autres?


Exemple: «À cette époque, et pendant deux mois, je travaillais sept jours par semaine, mais je savais que je pouvais compter sur ta patience et ton soutien inconditionnel. Un jour, tu m’as demandé si nous pouvions passer un vrai moment ensemble. Tu n’essayais pas de faire pression sur moi, ni de jouer sur ta frustration bien compréhensible, mais tu te sentais seule, délaissée, et je savais que je te négligeais.

«Je t’ai promis de trouver un peu de temps, mais je n’y suis pas arrivé. De ton côté, tu faisais tout ce qui était en ton pouvoir pour me donner l’espace dont j’avais besoin, mais je te savais de plus en plus malheureuse. Je te devais des excuses et un véritable engagement, et j’étais bien décidé à t’offrir tout cela aussitôt que cette période de travail serait terminée.

«C’est alors que des amis m’ont invité à un voyage de ski inespéré, en hélicoptère et toutes dépenses payées. J’en rêvais depuis longtemps, je ne pouvais pas laisser passer une telle occasion, mais je n’ignorais pas que cela te ferait de la peine. J’entendais déjà tes paroles: ‘‘Pour ce que tu as envie de faire, tu trouves toujours du temps.’’ Tu avais raison. Et moi, je ne savais pas comment t’expliquer et je me sentais lamentable.

«Je n’oublierai jamais ce matin où je t’ai annoncé ce voyage. Je méritais pleinement tes reproches, je me sentais affreusement coupable. Alors, tu m’as dit: ‘‘Tu sembles avoir besoin de cela plus que de nous. Je vais attendre jusqu’à ce que tu me veuilles autant que je te veux, moi. Mais je t’en prie, ne me fais pas trop attendre. ’’ 

« Je me souviens de tous ces moments où tu t’es montrée si gentille avec moi chaque fois que j’avais besoin d’aide, et aujourd’hui je me rends compte que je suis responsable du déséquilibre qui s’est établi entre nous. Je ne t’ai jamais assez remerciée pour ce que tu es, et je veux que tu saches combien je t’aime et je t’admire.»


Exemple: «J’en souffre encore aujourd’hui, mais je vais essayer de t’en parler à cœur ouvert. Je ne fais plus si souvent appel à toi car j’ai l’impression que tu te hâtes de m’aider juste pour te débarrasser de moi. J’essaie de réduire mes propres besoins afin que tu ne me trouves pas trop exigeante, et je crois que j’y suis arrivée. Mais de temps en temps j’aimerais que tu sois encore cet homme qui était toujours là quand j’avais besoin de lui.

«Le soir où j’ai eu l’impression d’avoir tout perdu, nous venions de voir ce film dans lequel il y a une terrible scène de viol. Ce passage a ranimé la douleur de mon propre traumatisme. Tu es la première personne à qui j’ai raconté ce qui m’était arrivé, et tu te montrais toujours incroyablement tendre chaque fois que cet horrible souvenir refaisait surface. Tu me serrais dans tes bras jusqu’à ce que je cesse de trembler. C’est grâce à toi que j’ai fini par oublier un peu, et je pensais que tout allait bien.

«Nous sommes sortis du cinéma, je ne pouvais pas m’arrêter de pleurer. J’avais l’impression d’être revenue à l’époque où cette horreur m’était arrivée. Mais quand je me suis tournée vers toi pour être consolée, tu m’as paru impatient, irrité. J’ai reculé, paralysée. Alors, tu m’as dit: ‘‘On a parlé de cela si souvent, bébé. Tu dois oublier. La femme du film n’est pas toi. Ce qui t’est arrivé s’est passé il y a très longtemps. Tu ne peux vraiment pas laisser cela derrière toi?

«C’est comme si tu m’avais giflée. Je sais que tu étais fatigué, et tout aussi fatigué de mes besoins, mais je continue à pleurer à l’intérieur. Je ne te l’ai jamais dit parce que je croyais que cela ne ferait qu’aggraver les choses, mais aujourd’hui j’ai besoin d’en parler.»

 

Il y a une différence entre les deux exemples ci-dessus. Dans le premier récit se produit un événement qui peut être compris et réglé dans le présent et en toute confiance. L’homme qui a envie d’aller skier avec ses amis n’a pas besoin de justifier ce désir et sa conjointe ne lui fait pas subir un procès pour négligence.

Dans le deuxième récit, il est question d’un vieux traumatisme qui n’a jamais été totalement effacé. Le conjoint ne comprend pas à quel point la blessure de sa femme est profonde et combien son soutien est vital. Il n’a évidemment pas l’intention de la blesser, mais il le fait néanmoins en adoptant une attitude de rejet tout à fait déplacée.

En comparant vos propres exemples, recherchez les différences présentes dans vos deux listes et dans les souvenirs qui sont remontés à votre mémoire. Partagez-les ensuite avec votre partenaire. Et vice versa.

 

• • •

 

Suggestions

De tous les faux pas, celui qui est illustré dans ce second récit est celui qui peut causer la plus grande souffrance dans une relation. La bonne nouvelle, c’est qu’il possède également la plus forte capacité de régénération de l’amour – à condition bien sûr de le vouloir. L’acceptation inconditionnelle des premiers temps ne sera plus jamais aussi automatique qu’elle l’était autrefois, mais le sanctuaire émotionnel qui peut être créé par le couple, mieux adapté et plus sécurisant, protégera ce dernier en dépit des épreuves et des défis de l’existence.

Afin de bien comprendre comment vous vous êtes éloignés l’un de l’autre, efforcez-vous de découvrir quand votre acceptation initiale a commencé à diminuer.

Troisième étape: Quand votre sanctuaire émotionnel a-t-il commencé à vous faire défaut?

Certains conjoints arrivent à maintenir leurs sanctuaires mutuels pendant des mois, voire des années, avant qu’ils ne commencent à leur faire défaut. D’autres couples ont moins de chance. Une épreuve inattendue combinée à une trahison douloureuse peut, temporairement ou de façon permanente, détruire ce qui fut autrefois sacré.

Bien qu’il puisse être déstabilisant pour vous de vous remémorer le moment et l’endroit où votre confiance dans le soutien de l’autre s’est éteinte, ce souvenir vous aidera à prévenir la répétition de ce schéma destructeur. Il est impératif que vous vous écoutiez mutuellement, sans argumenter et sans vous mettre sur la défensive.

Lorsque vous parlerez à votre partenaire du moment où il a trahi votre confiance, vous risquez fort de le voir nier. Il est difficile d’entendre une révélation qui crée embarras et culpabilité. Demandez à votre conjoint de rester néanmoins à l’écoute. Un peu de bonne volonté de part et d’autre vous permettra de réussir plus aisément l’exercice qui suit.

EXERCICE: Quand avez-vous remarqué que la jouissance de votre havre de paix était désormais soumise à des conditions?

Il vous est probablement difficile de rassembler les petits faits qui vous ont permis de prendre conscience de l’indisponibilité croissante de votre conjoint. Lorsque ces déceptions se sont produites, vous ne les avez peut-être pas considérées comme suffisamment importantes pour les prendre au sérieux. Il est possible aussi que vous ayez pris le parti de rationaliser la situation, ou que vous ayez douté du bien-fondé de vos propres besoins.

Dans votre journal, notez la première fois où, appelant votre partenaire à l’aide à cause d’un besoin important, ce besoin a été nié ou rejeté. Rappelez-vous le plus de détails possible: les questions suivantes vous guideront. Si vous vous sentez à l’aise, demandez à votre conjoint de vous aider à vous souvenir de détails oubliés.

Lorsque la description vous paraîtra complète, faites un récit écrit que vous partagerez ensuite avec votre partenaire.

 

•	Où étiez-vous à ce moment-là?

•	Depuis combien de temps viviez-vous ensemble?

•	Quelle était votre requête?

•	Que s’est-il passé quand vous l’avez faite?

•	La réaction de votre partenaire vous a-t-elle surpris?

•	Qu’avez-vous ressenti et comment avez-vous réagi?

•	Comment la situation a-t-elle affecté votre désir de faire d’autres demandes?

•	La situation a-t-elle changé vos sentiments envers votre conjoint?


Exemple: «Je me souviens de cet événement au cours duquel j’ai commencé à douter de ton affection et de ton soutien. Nous étions à Hawaï pour faire de la plongée sous-marine. Je venais tout juste de recevoir mon certificat et j’étais nerveuse. Tu étais très attentionné, comme toujours. Tu n’aurais pas pu être plus rassurant, plus patient quand je paniquais ou doutais de mes capacités. Nous vivions ensemble depuis deux ou trois ans, mais c’était notre premier voyage de plongée.

«Quand une méduse m’a piquée, cela m’a terrifiée, et tu t’es montré très attentif. Comme nous savions exactement quoi faire, j’ai cessé d’avoir peur et j’étais sûre que tout irait bien. Nous sommes allés à l’hôpital. Quand nous sommes revenus à notre chambre, j’étais épuisée et passablement traumatisée. J’avais besoin de passer quelques heures avec toi pour me remettre d’aplomb.

«Nous étions assis sur le canapé, nous tenant les mains. Quand je t’ai proposé de regarder un film, puis de faire venir un repas, tu m’as paru si désolé, si mal à l’aise! Je t’ai demandé ce qui n’allait pas, tu as hésité un moment avant de répondre, puis tu m’as dit que tu souhaitais attraper le dernier bateau pour terminer la journée de plongée. Tu t’attendais à ce que je comprenne ce désir.

«Je n’arrivais pas à le croire. Je me suis mise à pleurer. ‘‘S’il te plaît, mon amour, je suis encore sous le choc et j’ai besoin de t’avoir près de moi. Ne pourrais-tu attendre jusqu’à demain?’’

«Tu m’as regardée avec mépris, comme si j’étais soudainement devenue un fardeau. ‘‘Ne dramatise pas, veux-tu? Ce n’est qu’une stupide piqûre de méduse. Tu as reçu un antihistaminique et un antidouleur. Que te faut-il de plus? Tu sais avec quelle impatience j’ai attendu ce voyage. Je ne passerai pas le reste de la journée à jouer les gardiennes alors que tu es parfaitement remise. Tu veux que je me sente coupable, c’est ça?’’  

« Je ne t’avais jamais vu aussi dur. J’étais paralysée de stupeur; j’ai bafouillé quelques mots d’excuse et je t’ai souhaité un bon après-midi. Quand tu es parti, j’ai pleuré, mais ce n’était pas à cause de la piqûre. J’avais l’impression d’avoir perdu mon meilleur ami. J’avais besoin de beaucoup plus que ce que, selon toi, je méritais d’avoir.

«Je sais que tu as souvent été à mes côtés depuis lors, mais je crois que je ne me suis jamais remise entièrement de ce choc. Comme je ne voulais plus revoir cette facette de ta personnalité, je suis devenue prudente. Je me suis efforcée de ne plus jamais dépendre de toi. Je regrette de ne pas t’avoir dit, à ce moment-là, ce que je ressentais, mais je crois que j’essayais tout simplement d’oublier. Maintenant que je partage ce souvenir avec toi, je comprends à quel point je me suis sentie abandonnée et trahie.»

 

• • •

 

Suggestions

Si vous et votre partenaire avez le courage et la stabilité nécessaires pour faire plusieurs fois cet exercice, il vous aidera à comprendre d’où viennent certaines de vos peurs, et pourquoi il vous arrive de vous sentir en procès avec votre partenaire. Les souvenirs sont parfois douloureux à exhumer, et encore plus difficiles à partager, mais je vous en prie, essayez. Votre objectif ultime est de découvrir quand et pourquoi votre sanctuaire a été détruit et comment vous pouvez le reconstruire.

Quatrième étape: Quel est l’élément qui vous a empêché de confier tout de suite votre déception à votre conjoint?

Quand l’amour est neuf, les partenaires expriment tout de suite leur déception devant un manque de disponibilité, mais ils le font avec gentillesse, et ils ont la certitude d’être rassurés. Dans la mesure où ils font en sorte que les erreurs et les manquements soient très vite réparés, ils arrivent à se rendre heureux. En se concentrant sur leur compréhension partagée et en minimisant leurs déceptions, ils travaillent ensemble à la préservation des havres de paix qui leur sont si chers.

Tandis que la relation mûrit, ils commencent à comprendre, au fil du temps, qu’ils ne seront pas toujours présents l’un à l’autre d’une manière aussi automatique. Lorsqu’ils ne veulent pas reconnaître que leur bel idéalisme des débuts n’est plus le même, ils ne s’aperçoivent pas toujours qu’ils se sont éloignés l’un de l’autre. Et au moment où leurs déceptions sont à leur comble, il leur est difficile de croire qu’un nouvel havre de paix peut être édifié sur des bases plus réalistes.

Si vous vous êtes éloignés de vos havres de paix, ne vous accusez pas mutuellement d’avoir attendu trop longtemps pour partager vos peurs et vos angoisses. Il est difficile d’affronter une situation chargée d’un tel potentiel de perte.

Comme vous aviez une foule de bonnes raisons de rester ensemble, vous vous êtes contentés d’accepter la situation comme étant inévitable, vous concentrant sur ce que vous aviez, plutôt que sur vos pertes. Le moment est venu de vous pardonner d’avoir négligé cette partie vitale de votre relation. C’est une condition indispensable pour pouvoir utiliser votre énergie afin de reconstruire.

EXERCICE: Le pardon

Dans votre journal, référez-vous à l’exercice de la troisième étape. Utilisez les mêmes exemples: ces moments où vous avez demandé l’aide de votre partenaire et où ce dernier n’était pas présent à l’appel.

Le but de cet exercice est de vous aider à maîtriser les possibilités d’un pardon authentique. Il n’est pas question ici de supprimer vos sentiments négatifs, ni de minimiser le bien-fondé de vos besoins. Vous n’avez aucun intérêt à devenir un martyr.

Le pardon authentique a plusieurs composantes:

 

•	Vous voulez aller au fond du problème et mettre vos déceptions en perspective.

•	Vous luttez pour connaître et vivre les expériences de votre partenaire aussi bien que les vôtres.

•	Pour panser les blessures du passé, vous vous engagez à être parfaitement honnête sur ce que vous attendez de l’autre.

•	Vous voulez oublier les sentiments négatifs que vous avez couvés si longtemps et, ainsi libéré, recommencer à aimer votre conjoint.

•	Vous êtes convaincu que le fait de respecter ces engagements vous permettra d’espérer, dans les temps à venir, des interactions différentes avec votre conjoint.

 

En gardant ces objectifs à l’esprit, utilisez les propositions suivantes pour faire votre récit de pardon, que vous partagerez ensuite avec votre partenaire.

 

1.	Évoquez brièvement la situation.

2.	Décrivez de quoi vous aviez besoin, ce que vous attendiez de votre conjoint, et comment il a réagi.

3.	Essayez de vous mettre à sa place et dites ce que vous pensez de ses sentiments. Ne partez pas du principe qu’il voulait vous blesser.

4.	Comment avez-vous réagi?

5.	Rappelez-vous tous les moments où vous n’avez pas été présent pour votre conjoint alors qu’il avait besoin de vous.

6.	Chassez tout désir de l’accuser.

7.	Dites-lui ce que vous aimez encore dans votre relation et ce dont vous avez besoin pour croire à nouveau à son amour.

8.	Offrez-lui votre pardon pour ce qui s’est passé.


Exemple: «Après une altercation humiliante avec mon patron, j’ai quitté mon travail sans réfléchir. Je m’en suis voulu de ma réaction et de mon incapacité de répondre adéquatement à cet homme, mais c’était trop tard. J’ai ruminé tout cela pendant le trajet d’une heure pour rentrer à la maison. Nous étions très serrés, financièrement parlant, et c’était probablement stupide de quitter ainsi mon travail, mais je n’en pouvais plus.

«J’avais un besoin désespéré de ton aide, même si je savais que je venais de nous mettre dans une situation financière plus précaire encore et que je n’avais pas le droit de demander ton approbation.

«Quand je suis entré, j’ai senti l’odeur de ces côtelettes grillées que j’aime tant. Tu es venue vers moi, si belle, avec ce sourire qui me faisait fondre. Je me sentais stupide, mais je savais que je devais te dire immédiatement ce qui s’était passé.

«Je ne savais pas que cela te ferait un tel effet. Tu t’es effondrée sur le canapé et tu as éclaté en sanglots. ‘‘Oh mon Dieu! Quand je pense que j’ai dépensé tout cet argent pour préparer un bon repas parce que je croyais que nous en avions les moyens. Je me sens ridicule. Qu’allons-nous faire? Tu ne pouvais vraiment pas trouver une autre solution? J’ai tellement peur de l’avenir!’’ 

« Je me sentais misérable. C’était comme si tu ne te préoccupais plus de moi. J’avais cru que nous allions affronter cette épreuve ensemble et je m’étais trompé. Je me sentais tellement seul. Je t’ai crié ma frustration, puis je suis sorti en claquant la porte. J’ai roulé pendant une heure, espérant que tu regrettais de t’être montrée aussi égoïste.

«Aujourd’hui, je me rends compte que je n’ai pas du tout évalué la situation selon ton point de vue. Tu t’étais si souvent efforcée de me convaincre d’être moins dépensier et plus responsable en matière de finances. Moi non plus, je n’étais pas là pour toi.

«Je ne veux accuser personne. Je veux seulement me concentrer sur tout ce que j’aime en toi. À ce moment-là, tu pensais à nous. Je connais ton cœur et je sais que tu es toujours prête à me venir en aide. Oublions ce qui s’est passé ce soir-là, ma chérie. Je veux oublier ta réaction, et je te demande de me pardonner pour tous ces moments où je t’ai négligée alors que tu avais besoin de moi.

«Créons un meilleur avenir pour nous deux. Je pourrai laisser de côté tous mes sentiments négatifs du passé si j’ai la certitude que nous sommes plus unis que jamais.»

 

• • •

 

Suggestions

Cet exercice est la clé de voûte de votre guérison mutuelle. Avant d’être en mesure de construire de nouveaux sanctuaires de paix, vous devez oublier vos déceptions et vos malentendus.

Vos futurs havres de paix doivent être basés sur des attentes plus réalistes en ce qui concerne vos disponibilités mutuelles. Si vous vous montrez honnêtes et justes, vous serez capables de prévoir, sans vous tromper, quand vous pouvez compter l’un sur l’autre. De cette manière, les ressentiments ne s’accumuleront pas et le pardon vous viendra plus facilement.

Vous ne devez jamais abandonner ce droit délicieux au soutien que les couples aimants partagent en temps de crise, mais vous devez «négocier» ces moments avec amour et bon sens et ne jamais exiger l’impossible.

Cinquième étape: Comment aménager ensemble vos nouveaux havres de paix

Maintenant que vous savez quand vous avez perdu vos havres de paix et que vous avez découvert pourquoi vous ne vous êtes pas efforcés de les reconstruire, vous êtes prêts à avoir des attentes plus réalistes, qui vous permettront de retrouver votre confiance en la disponibilité de l’autre.

Vous devez bien sûr être en mesure de vous aider en temps de crise, mais il est possible que chacun ait sa propre définition de ce qu’est une crise. Cette évaluation différente peut provoquer des malentendus lorsqu’un partenaire estime qu’il doit être aidé, alors que l’autre, dans la même situation, se débrouille fort bien tout seul. Un des conjoints peut également avoir, à certains moments, plus de ressources que l’autre. Il est capital que les partenaires se disent leurs besoins et leurs attentes, et qu’ils n’arrivent pas à des conclusions négatives parce qu’ils ont négligé d’examiner la situation telle qu’elle se présente. Pour maintenir votre accueil mutuel, vous devez respecter ces accords sacrés.

Pour un soutien de qualité? Il faut:

•	Avoir la volonté d’aider votre conjoint chaque fois que vous le pouvez, sans être pour autant obligé de vous sacrifier.

•	Offrir à l’autre approbation et attention aimante, même si vous n’êtes pas en mesure d’exaucer toutes ses requêtes. Ne dévaluez pas un besoin parce que vous n’êtes pas en mesure de le satisfaire.

•	Vous garder de rejeter ou d’embarrasser votre conjoint en raison de ses besoins, quels qu’ils soient.

•	Chercher les bons moyens et le moment propice pour donner sans ressentiment, sans vous considérer comme un martyr, et sans vous dire que votre sacrifice est injustifié.

•	Offrir votre aide avec générosité et enthousiasme.

 

Les qualités indissociables du don sont la gentillesse et le respect, quelles que soient les demandes de l’autre. Les accueillir avec amour et bienveillance vous donnera à tous deux des possibilités que la négligence et le rejet n’offrent évidemment pas.

EXERCICE: Créer un nouvel havre de paix

Lorsque vous tentez de créer un nouvel havre de paix pour l’un et l’autre, tenez compte de plusieurs points très importants. Examinez ces éléments ensemble, puis mettez-vous chacun dans la peau de l’autre. Pour ce faire, vous pouvez soit inventer une situation, soit faire appel à une circonstance du passé ou du présent.

Si vous avez besoin de soutien à un moment crucial de votre vie, vous devez être prêt à:

 

1.	Solliciter l’aide de votre conjoint quand vous croyez qu’il est disponible. Vous savez à quel moment et de quelle manière vous êtes l’un et l’autre susceptibles d’être réceptifs. C’est le moment d’utiliser cette intuition.

2.	Exprimer clairement ce que vous attendez. Expliquer à votre conjoint pourquoi ce havre est important pour vous au moment présent.

3.	Être prêt à trouver un équilibre entre votre besoin et la disponibilité de votre conjoint en vous concentrant sur ce qui est juste, altruiste et d’une parfaite honnêteté.

4.	Être en mesure de prendre soin de vous-même si votre partenaire ne peut vous donner qu’une partie de ce que vous demandez, et ne pas le punir pour ce qu’il ne peut vous accorder.

 

En échange, votre partenaire doit:

 

1.	Respecter votre vulnérabilité et vos besoins lorsque vous l’appelez à l’aide.

2.	Vous ouvrir son cœur et être aussi disponible que possible.

3.	Vous aider à exprimer votre demande grâce à sa bienveillance et à sa compréhension.

4.	Être honnête et bienveillant quant à la partie de la requête qu’il est en mesure de satisfaire.

5.	Apprécier votre volonté d’être résilient quand il est incapable de vous aider, et exprimer de la gratitude pour votre compréhension.

 

Les exemples suivants ont trait à ces points cruciaux.


Exemple: Votre requête:

«J’étais impatiente de te parler d’une chose qui est très importante pour moi. Je sais combien tu es stressé ces derniers temps, et je ne veux pas te submerger davantage, mais j’espère que c’est le bon moment.

«J’ai désespérément besoin de vivre dans un lieu qui soit plus vivant, plus stimulant. Cela fait un an que j’essaie d’habiter avec toi dans cet endroit éloigné de tout. C’est très beau, je le reconnais, et je sais que tu adores cette maison, mais je m’y sens très seule, et je m’ennuie quand tu n’es pas là. Je sais, j’ai accepté de vivre ainsi pendant quelques années, mais – cela va te paraître fou – le bruit et le chahut de la ville me manquent. Crois-tu qu’il nous serait possible de changer nos projets et de déménager? Je ne te demanderais pas cela si ce n’était pas aussi important pour moi. Je suis désolée de revenir ainsi sur ma parole, mais je ne suis pas heureuse.

«J’aimerais aussi que nous parlions de tes propres besoins, et je souhaite que nous puissions trouver une solution qui nous convienne à tous les deux. Si tu as besoin d’y penser pendant un moment, je le comprendrai, mais je t’en prie, ne me fais pas attendre trop longtemps. J’ai besoin de savoir ce que je peux espérer.»

 

La réaction de votre conjoint:

Je suis vraiment surpris, ma chérie. J’étais loin de penser que tu te sentais aussi seule. Pourquoi ne pas me l’avoir dit plus tôt? Je suis sans doute aveugle! Je suis content que tu aies eu le courage de te confier à moi. Je veux que tu continues à te sentir libre de me parler, surtout lorsque c’est aussi important.

«Je vois bien que tu es embarrassée à l’idée de ne pas respecter ta promesse, et tu te sens probablement coupable de me priver de la paix dont j’ai besoin pour terminer mon travail. Je sais que tu es venue dans cet endroit avec un cœur ouvert et que tu as fait tout ton possible.

«Il m’est très difficile de devoir affronter une telle décision maintenant. Cela m’angoisse. C’est un changement à 180o degrés, et j’ai besoin d’un peu de temps pour y réfléchir, mais je te promets de trouver une solution dans les prochaines semaines.

«Ne te fais plus de souci, mais je te demande d’être patiente afin que je puisse prendre le temps d’y voir clair. Je ne veux pas que cette attente te soit pénible, et si tu veux prendre une ou deux semaines pour aller voir ta mère, je le comprendrai très bien. À toi de décider. L’important, c’est que nous arrivions à trouver une solution qui nous convienne à tous les deux.»

 

• • •

 

Suggestions

Lorsque vous aborderez cette approche avec vos propres exemples, vous serez plus réceptif lorsque votre partenaire tentera de comprendre ce qui vous rend malheureux, puis s’efforcera de changer son comportement. Lorsque vous vous sentez aimé, que vos besoins sont pris en considération et que l’autre ne se sent pas tenu de réagir tout de suite, tout va pour le mieux.

Chaque couple a son histoire constituée de couches successives de malentendus, de déceptions et de moments aimants. Le but de cet exercice est de créer des havres de paix très sûrs pour l’avenir.

Sixième étape: Protéger vos nouveaux sanctuaires

Chaque fois que vous devez résoudre un problème délicat, assurez-vous d’avoir le temps et l’intimité nécessaires pour le faire adéquatement. Ne vous laissez pas interrompre. Le fait de parcourir les étapes quand votre relation est bonne vous permettra de réagir automatiquement et positivement lorsqu’une crise éclatera.

Lorsque vous aurez créé ensemble ces nouveaux sanctuaires, vous serez en mesure de vous ouvrir à nouveau, dans la certitude que vos besoins et vos chagrins seront désormais pris en compte et que vous serez aimé et choyé dans les moments les plus difficiles.

EXERCICE: Créez un sanctuaire sûr

Cet exercice doit être fait séparément. Vous partagerez ensuite vos réactions.

Dans votre journal, expliquez en détail ce qu’un sanctuaire sûr signifie pour vous. Veillez à ce que votre partenaire comprenne à quel point vos besoins peuvent s’accentuer quand vous êtes en crise – et dites-lui comment vous le lui ferez savoir. Pensez à ce sanctuaire comme à un lieu dans lequel un rituel sacré va se dérouler, où toutes les défenses, les justifications et les peurs n’auront pas droit de séjour. Décrivez-le avec amour et évoquez le bien-être que vous ressentirez quand vous vous y trouverez ensemble.


Exemple: «Mon sanctuaire à moi, ce serait une plage, le soir, avec toi. L’océan éternel m’aide à mettre mes problèmes en perspective. Nous avions l’habitude d’aller souvent à la mer quand notre amour était neuf. Nous nous y sentions encore plus proches. J’ai besoin que nous soyons là où il n’y a personne, où rien ne peut nous distraire. Je veux pouvoir me dire que j’ai l’éternité devant moi, qu’il n’y a aucune raison de se presser. Nous sommes enveloppés dans la même couverture, nous touchant légèrement, même si ce n’est que par nos mains enlacées. Si nous avons besoin de plus d’intimité, j’aimerais que nous trouvions un endroit de rêve, pour le temps qu’il faut.»


Exemple: «Mon endroit sacré avec toi se trouve à l’extérieur – sur une route où nous roulons en silence, écoutant la musique que nous aimons afin de vivre un moment merveilleux avant d’affronter nos problèmes. Je veux que nous nous arrêtions spontanément, en parfait accord, dans un lieu où nous mangerons le petit repas que nous avons préparé.

«Quand nous commencerons à parler, je voudrais que nous soyons assis l’un près de l’autre pour discuter d’abord de ce qui est difficile, afin d’être libres ensuite de passer le reste du temps dans la quiétude. J’espère que nous ferons l’amour, mais ce n’est pas une nécessité. Cela m’aiderait simplement à sentir que nous sommes à nouveau physiquement très proches l’un de l’autre.»

 

• • •

 

Suggestions

Vos sanctuaires peuvent être émotionnels ou physiques. Ils ne sont pas toujours pareils pour chacun de vous, mais ils ont des qualités communes. Lorsque vous vous confiez l’un et l’autre ce que vous aimeriez avoir, efforcez-vous de faire coïncider vos besoins avec ceux de votre partenaire. Cette démarche vous permettra de créer un havre de paix qui pourra satisfaire vos désirs mutuels.

Lorsque survient une crise, il n’est pas toujours possible de se réfugier physiquement dans le sanctuaire. Mais si vous y êtes déjà allé, vous pourrez imaginer aisément que vous vous y trouvez. Ce qui importe, c’est l’atmosphère d’accueil et d’amour que vous vous êtes créée ensemble.

RÉFLEXIONS

Créer ensemble de nouveaux sanctuaires constitue la clé de voûte de votre relation et la garantie la plus forte de la régénération de votre amour.

Lorsque cet amour était neuf, le désir de satisfaire tous les désirs de l’autre l’emportait toujours dans votre esprit. Puis le temps a passé, les déceptions ont endommagé ou réduit votre confiance mutuelle, et vous avez cessé de ressentir l’acceptation inconditionnelle qui illuminait les débuts de votre amour.

Maintenant que vous comprenez comment et pourquoi certains malentendus se sont produits, vous pouvez créer d’autres havres de paix dans lesquels vous vous sentirez l’un et l’autre en sécurité. Dans ces lieux de tendresse et d’engagement, vous trouverez le soutien qui vous aidera à surmonter les temps difficiles et rehaussera vos moments de plénitude.


CHAPITRE 9

De l’engagement profond envers la relation à la poursuite d’intérêts extérieurs

«Je sais que je m’éloigne souvent de toi, mais j’ai besoin de plus de stimulation.»

 

Lorsque les gens tombent amoureux, ils n’en ont jamais assez de la personne aimée. Plongés dans la passion et entièrement concentrés sur ce nouvel amour, ils sont captivés par le mélange exquis de leurs cultures, philosophies, valeurs et expériences respectives. Tous ces facteurs jouent un rôle important dans leur présent, et ils se lancent avec ardeur dans des rêves d’avenir.

«Je pourrais l’écouter toute la journée. Je suis sous le charme, même lorsqu’il me montre comment faire pour changer un pneu! Je suis fascinée par le simple fait de découvrir toutes ces choses que j’ignorais avant de le connaître.»

«J’ai mangé des sandwichs au thon toute ma vie. Sans grand enthousiasme. Mais elle ajoute aux siens tous ces ingrédients bizarres et ils deviennent des délices gastronomiques. Je n’aurais jamais pensé que l’on pouvait être aussi créatif avec de la nourriture. Je suis incroyablement fasciné.»

«Je veux lire tous les articles qu’il a écrits quand il était à l’université. Le simple fait de savoir qui il était à cette époque me remplit de fierté. Je voudrais ne faire qu’un avec lui pour faire partie de tout ce qu’il a fait dans sa vie.»

«Quand elle chausse ses skis, on dirait qu’elle fait partie de la montagne. J’ai vu des photos d’elle le jour où elle a eu ce terrible accident, quand elle était petite. La voir en pleine forme aujourd’hui ne fait qu’ajouter au respect que j’ai pour elle.»

«Quand mon père a été tué, j’ai rayé Dieu de mon existence. Mais la beauté de la foi de ma bien-aimée me donne envie d’essayer de croire à nouveau.»

TANDIS QUE LA RELATION MÛRIT…

Aussi longtemps que ces merveilleuses découvertes se poursuivent, vous vous reposez l’un sur l’autre pour ce que j’ai appelé la régénération du couple, et vous n’avez pas d’autres besoins, ou très peu. Votre éveil mutuel donne de nouvelles dimensions à votre intimité et à votre conscience, et vos possibilités semblent sans limites.

Si vous vous êtes l’un et l’autre engagés dans une transformation personnelle, vous pourriez être l’un de ces rares couples capables de maintenir un sentiment constant de découverte. Même si vous poursuivez des intérêts séparés, votre relation initiale restera la plus haute priorité.

D’autres couples – et ils sont nombreux – doivent construire une nouvelle relation plutôt que de s’efforcer de garder la première en vie. Si vous vous êtes laissé piéger dans des schémas classiques, vous avez sans doute «oublié» de grandir en tant qu’individus. Vous étiez convaincus que l’intérêt dénué d’effort découlant de votre passion se régénérerait de lui-même.

Si vous anticipez toujours les réactions de votre partenaire et s’il ne vous offre plus la possibilité de faire de nouvelles découvertes, vous avez sans doute cessé de considérer votre relation comme votre source principale d’intérêt et de nouveauté. À moins que des événements dramatiques ou passionnants ne l’aient revigorée, son magnétisme a été remplacé par une prévisibilité confortable. En conséquence, vous êtes tenté d’explorer ailleurs pour vous réveiller, et vous oubliez d’utiliser cette énergie nouvelle pour régénérer la relation initiale.

Comment les couples affrontent, au début, un intérêt décroissant

Comme beaucoup de couples, vous avez essayé, lorsque vous vous êtes aperçus de votre éloignement mutuel, d’augmenter votre intérêt l’un pour l’autre. Ces poussées émotionnelles et physiques vous ont probablement aidés pendant un certain temps, mais si votre énergie s’épuise, vous recommencerez à dériver.

Vous n’êtes pas les seuls. Cette situation est si courante que la séquence du choc est tout à fait prévisible. Si vos tentatives suscitées par la crise n’ont pas réussi à régénérer votre intérêt mutuel, le schéma d’éloignement n’en deviendra que trop familier. Tandis que vous examinez ensemble toutes les étapes de cette dérive, partagez vos réactions et confiez-vous vos ressentis individuels. Vous découvrirez ainsi combien ils sont à la fois similaires et différents.

LES ÉTAPES DE LA DÉRIVE D’UNE RELATION

Première étape: L’un de vous (ou les deux) essaie de réveiller l’intérêt de l’autre par la séduction, diverses invitations, des plaintes, des défis, ou une dramatisation quelconque.

Deuxième étape : L’un de vous (ou les deux) tente de susciter l’intérêt de l’autre pour des expériences extérieures qui peuvent être faites ensemble.

Troisième étape : Vous vous sentez en situation d’échec et vous abandonnez vos tentatives de revitalisation du couple, tout en espérant que le fait de poursuivre vos intérêts extérieurs redonnera énergie et force à la relation.

Quatrième étape : Se sentant incapable de maintenir un lien dans la poursuite commune de nouvelles expériences, l’un de vous (ou les deux) décide d’aller seul au-devant de ces découvertes.

Cinquième étape : Comme vous avez trop peu de nouvelles découvertes à partager, vous tentez alors, pour ne pas briser le lien, de vous concentrer sur les éléments positifs de votre relation.

 

Lorsque vous vous serez confié mutuellement où vous en êtes dans ce processus, vous serez plus motivés et plus enclins à reconnaître les conséquences dramatiques de votre éloignement, et vous déciderez sans doute de vous réengager dans la poursuite de découvertes communes.

LES EXPÉRIENCES EXTÉRIEURES SONT-ELLES DEVENUES PLUS INTÉRESSANTES QUE VOTRE RELATION?

 

•	Partagez-vous de moins en moins vos expériences extérieures avec votre conjoint?

•	Avez-vous cessé de lui demander de participer aux activités que vous aimez?

•	Pensez-vous que ses pensées et ses comportements sont devenus trop prévisibles?

•	Vous demandez-vous parfois si vous serez capable de supporter la relation telle qu’elle est devenue?

•	Avez-vous encore l’énergie nécessaire pour faire une nouvelle tentative?

 

Tandis que vous lisez ces questions, vous sentez sans doute émerger en vous des frustrations enfouies. Vous vous dites que vous avez déjà traversé ces étapes et que vous n’êtes pas arrivé à convaincre l’autre de coopérer.

«J’ai essayé si souvent de la convaincre de venir avec moi au centre d’entraînement! Elle savait, quand nous nous sommes mariés, que j’avais besoin de rester en forme. Je n’ai jamais voulu la laisser seule, mais il n’est pas question que je fasse une croix sur une activité qui m’est aussi indispensable. Pourquoi ne comprend-elle pas cela?»

«Il m’a promis de m’accompagner au cours de danse, mais il trouve toujours un prétexte pour ne pas le faire et j’en ai assez d’y aller seule. Il y a une foule d’hommes séduisants qui aimeraient être mes partenaires de danse. Je ne vais pas tarder à en choisir un, mais j’ai peur que cette nouvelle expérience devienne plus satisfaisante que celles que nous avons ensemble. Vais-je devenir moins désireuse de me rapprocher de lui?»

Vous êtes peut-être découragé, et vous vous demandez si vous arriverez un jour à vous sentir revivre quand vous êtes avec votre partenaire. Et pourtant, vous le chérissez, et vous aimeriez savoir quoi faire pour retrouver ce que vous avez perdu, ou pour transformer votre relation présente en aventure passionnante.

EXERCICE: Évaluation rapide de la force de votre relation

Ce qui suit a été conçu pour vous aider à évaluer où en est votre relation actuelle.

En utilisant le système de points, complétez les phrases qui suivent avec le chiffre correspondant à votre réponse. Dans votre journal, notez toute pensée et sentiment importants que vous souhaitez partager avec votre conjoint.

 

•	La plupart du temps = 6

•	Assez souvent = 5

•	Parfois = 4

•	Une fois de temps en temps = 3

•	Rarement = 2

•	Plus jamais = 1

 

1.	C’est lorsque j’ai des activités avec mon partenaire que je suis le plus heureux…

2.	Il partage mon intérêt dans tout ce qui est très important pour moi…

3.	Il me soutient dans mes activités extérieures…

4.	Tout ce qu’il dit, tout ce qu’il aime faire m’intéresse…

5.	Je crois que je lui manque quand nous sommes éloignés…

6.	Nous participons ensemble à de nouvelles activités…

7.	Je nous vois comme des gens désireux de dépasser leurs limites…

8.	Si je le lui demandais, je crois qu’il serait prêt à faire de nouvelles expériences avec moi…

9.	Je crois qu’il veut vraiment améliorer notre relation…

10.	Nos expériences en dehors de notre relation augmentent l’intérêt que nous nous portons mutuellement…

 

Si votre résultat est de 40 ou plus, votre relation possède encore le magnétisme nécessaire pour vous ramener l’un vers l’autre. S’il se situe entre 21 et 39, votre intérêt mutuel s’atténue et a besoin d’être régénéré. S’il est de 20 ou moins, vous devez combler au plus vite le fossé qui se creuse entre vous.

 

• • •

LE PROGRAMME DE GUÉRISON

Les relations possèdent une quantité limitée de ressources auxquelles les conjoints font appel pour se nourrir et enrichir leur partenariat. S’ils soustraient une partie de ces ressources pour des intérêts indépendants, ils doivent rapporter l’équivalent, ou plus, lorsqu’ils reviennent l’un vers l’autre. C’est ainsi que leur relation maintient son potentiel de régénération. Pensez à ce problème comme à une soupière remplie d’une délicieuse crème de légumes. Si un partenaire prélève des louches et des louches de cette crème sans jamais remettre liquide et légumes dans la soupière, cette dernière finira par être vide.

Si votre relation n’est plus un lieu de découvertes et de défis, sa force de vie ne peut que s’affaiblir. Votre intérêt l’un envers l’autre se convertit alors en engagements extérieurs plus attrayants. Pour répondre à ces appels, vous puisez, dans votre relation initiale, une énergie que votre couple ne peut se permettre de perdre. Pour renouveler votre intérêt mutuel, vous devez restituer cette énergie à votre couple jusqu’à ce qu’il ait repris toutes ses forces.

Dans les exercices suivants, vous explorerez quand et comment votre relation initiale a perdu son attrait. Soyez très attentionnés l’un envers l’autre. Rappelez-vous, il fut un jour où vous étiez convaincus que votre fascination mutuelle serait éternelle. Comme beaucoup de couples de bonne volonté, vous ne vous êtes pas rendu compte que vous risquiez de vous perdre si vous cessiez de vous transformer et d’ajuster votre relation en conséquence.

En travaillant ensemble tout au long des étapes suivantes, vous vous accorderez la possibilité de redevenir les partenaires intéressants que vous étiez autrefois.

Première étape: Revenez aux débuts de votre relation

Si vous étiez, dans les premiers temps de votre relation, comme beaucoup d’autres couples, votre intérêt pour la vie et les occupations passées de votre conjoint était intense. Photos de famille, anecdotes, désirs, fantasmes, relations passées et rêves d’avenir vous semblaient incroyablement importants. Vous vouliez aussi – et surtout – savoir pourquoi cet être-là vous avait choisi parmi tant d’autres.

L’exercice suivant vous aidera à retrouver la saveur de ces premières expériences. Vous éprouverez sans doute de la nostalgie, mais efforcez-vous de retrouver la sentimentalité et l’ouverture d’esprit qui étaient alors les vôtres. Il vous sera peut-être pénible de constater l’ampleur de votre dérive, mais il est important que vous exploriez à fond ces sentiments et ces émotions. Ce sont là de parfaits outils pour régénérer votre relation actuelle.

EXERCICE: Des moments de douce surprise…

Rappelez-vous ces moments, au début de votre amour, où vous avez découvert des choses sur la personne aimée qui vous ont profondément touché. Notez-les dans votre journal. Décrivez chaque situation, ce que vous avez découvert, et ce qui vous a incité à vouloir tout savoir sur l’être que vous aviez choisi.


Exemple: «Je me souviens de la première fois où tu m’as invitée à dîner chez tes parents. Tu m’as dit que ce serait peut-être difficile, mais que tu voulais que je connaisse ta famille avant de m’engager envers toi. J’étais très touchée, malgré ton malaise évident.

«Lorsque nous sommes arrivés, ton père était passablement ivre. J’ai vu ton expression changer, tes muscles se contracter. J’ai fait de mon mieux en me montrant amicale et gentille avec lui, mais quand il a commencé à flirter, je t’ai fait signe afin que tu me viennes en aide.

«Je t’ai vu prendre une profonde inspiration avant de t’avancer vers lui. Tu lui as dit, sur un ton calme et ferme, que son comportement était inapproprié. Il a commencé à se moquer de toi et a avancé d’un pas comme s’il cherchait la bagarre.

«Tu n’as pas bronché. Ta voix avait une fermeté que je ne lui connaissais pas. ‘‘Ça suffit, papa. Tu te conduis comme un imbécile. Va te coucher.’’ Ton père est resté planté devant toi pendant ce qui m’a paru une éternité, son expression passant de la rage à une peur enfantine. Puis il a pivoté sur lui-même et a quitté la pièce.

«Quand ta mère, en pleurs, a bafouillé des excuses, tu l’as prise dans tes bras pour la consoler. Je voyais bien que ce n’était pas la première fois, et mon cœur était déchiré pour elle et pour toi. Je suis restée immobile jusqu’à ce qu’elle soit calmée. Quand je lui ai demandé si je pouvais faire quelque chose pour elle, tu m’as regardée avec une telle tendresse! J’ai pris ta maman dans mes bras, je sentais battre son pauvre cœur. Je lui ai dit que tout irait bien.

«Nous sommes revenus à mon appartement en silence. Tu m’y as déposée, me disant que tu serais là le lendemain, après avoir rendu visite à ta mère. Quand je me suis retrouvée seule, j’ai pleuré pour tous ces moments où, enfant, j’étais triste et où personne ne me réconfortait. J’ai su alors que je voulais vivre avec toi pour toujours.»

 

• • •

 

Suggestions

Le but de cet exercice est de vous aider mutuellement à vous rappeler ces moments où, au début de votre relation, le comportement de votre partenaire vous a ému. Lorsque vous partagerez ces souvenirs, vous découvrirez sans doute qu’il ou elle ignorait vous avoir fait une telle impression et ne se souvient pas des détails de l’événement avec la même précision que vous. Cela n’a pas d’importance. Votre objectif est de vous souvenir de la douceur ressentie lorsque, de façon tout à fait inattendue, la personne que vous chérissez vous a fait une telle impression.

Deuxième étape: Être ensemble ou être loin l’un de l’autre

Cette étape vous montrera comment vous vous êtes éloignés l’un de l’autre et éclairera les domaines dans lesquels vous espérez encore vous retrouver. Vous identifierez aussi les intérêts extérieurs qui ont dérobé de précieuses ressources à votre relation.

EXERCICE: Ce que vous faites encore ensemble avec plaisir et 
ce que vous préférez faire seul

Dans votre journal, faites deux exposés séparés. Chacun doit illustrer des expériences, des idées et des relations qui vous intéressent d’emblée.

Dans le premier, notez cinq moments que vous aimez encore partager avec votre conjoint. Dans le second, cinq moments dont vous préférez profiter seul.

Choisissez des exemples importants accompagnés de sentiments forts. Plus ces exemples seront significatifs, plus ils démontreront que vous et votre partenaire avez entamé votre processus de guérison.

Première narration


Exemple: «J’aime toujours te retrouver à la fin de la journée. Quand j’entends ta voiture dans l’allée, je me sens entière, comme si tout était parfait. J’aime te voir sourire lorsque tu m’aperçois, comme si tu te trouvais à l’endroit où tu veux être par-dessus tout. J’aimerai toujours nos soirées en raison de ce que tu m’apportes et de ce que tu signifies pour moi.»


Exemple: «Tu as cette façon adorable de te tromper de mots qui nous fait rire tous les deux. Tu ne m’en veux jamais quand je te taquine à ce sujet. Tu as toujours été une chic fille. Je suis sûr que les autres n’ont pas ta patience. Moi, je l’apprécie beaucoup.»

Deuxième narration


Exemple: «J’ai besoin de fréquenter des gens qui s’intéressent à ce qui se passe dans le monde. J’ai mal pour tous ces gens qui souffrent. Tu me dis toujours que c’est stupide de se faire du souci pour des choses que l’on ne peut pas changer. Alors je me sens rejetée, niée. Quand je me joins à des causes, je rencontre des gens empathiques; ils me ressemblent. Je me dis alors que je ne suis pas la seule à me préoccuper de ce qui se passe sur cette planète.»


Exemple: «Nous avons vécu une foule de moments merveilleux au début de notre amour. Nous faisions de longues randonnées dans des endroits superbes, nous vivions des aventures exaltantes, nous participions à un tas d’événements. Nous formions une formidable équipe, tu te souviens? Nous étions comme des jumeaux doués d’un magnétisme qui attirait à nous tous ceux qui admiraient notre énergie.

«Aujourd’hui, tout ce que tu fais c’est métro-boulot-dodo. Quand tu rentres, tu passes des heures devant ton ordinateur, ou tu regardes la télé. Tu es trop fatigué pour discuter, et ce que je fais ne t’intéresse plus. L’homme avec qui je voulais conquérir le monde s’est volatilisé. J’ai besoin de me sentir vivante, je ne veux pas me laisser mourir à l’intérieur. J’ai trouvé des amis qui m’aiment telle que je suis, mais je suis si triste que tu ne m’apprécies plus comme tu le faisais par le passé.»

 

• • •

 

Suggestions

Révéler à votre partenaire que votre relation ne vous passionne plus est très difficile. Il se mettra sans doute sur la défensive dès que vous lui parlerez de vos déceptions, ou alors il vous soupçonnera de vouloir le quitter. De votre côté, vous vous dites qu’il est aveugle, et vous vous demandez comment il est possible qu’il ne se soit pas aperçu que votre relation a perdu, en ce qui vous concerne, tout son intérêt.

Afin de rétrécir la distance qui vous sépare, efforcez-vous d’évaluer votre propre contribution à cet éloignement. Travailler ensemble est la condition indispensable pour retrouver spontanéité et curiosité.

Troisième étape: Quand votre intérêt a-t-il commencé à se dissiper?

Le processus d’éloignement est parfois si subtil que vos déceptions quotidiennes sont facilement éclipsées par vos interactions positives. Les gens qui s’aiment ont tendance à refouler leurs désillusions et à exagérer leurs satisfactions. Malheureusement, ces frustrations non exprimées finissent par créer une «déconnexion» qui ne sera visible que lorsqu’elle sera bien installée.

Une crise inattendue peut créer un renouement temporaire qui peut donner l’illusion que l’intimité est intacte. Mais lorsque la crise est résolue et que la demande d’énergie, de concentration et de coopération diminue, le degré d’intimité décroît lui aussi.

Un grand nombre de couples, sachant que leur intérêt mutuel est en train de diminuer, créent, consciemment ou inconsciemment, des situations susceptibles de revigorer leur relation. Vous souvenez-vous de ce moment où vous avez spontanément décidé d’avoir un chien, de changer de quartier ou de boulot, de passer des vacances dans un endroit exotique? Peut-être espériez-vous, en prenant ces décisions impromptues, que la nouveauté allait, du moins temporairement, redonner vie à une relation qui battait de l’aile.

Dans l’exercice suivant, essayez de vous rappeler des moments où votre concentration s’est mise à dériver et où vous avez commencé à poursuivre des intérêts extérieurs. Avez-vous ressenti de la culpabilité, du chagrin, de la révolte? Étiez-vous au contraire satisfait de pouvoir reporter votre intérêt sur des éléments extérieurs à votre couple?

EXERCICE: Le jour où j’ai perdu espoir…

Dans votre journal, notez cinq moments où vous avez cessé d’essayer de convaincre votre conjoint de vous aider à régénérer votre relation. Dans votre récit, expliquez ce que vous avez décidé de faire à la place, et comment vous vous êtes senti lorsque vous avez reporté votre énergie sur des éléments extérieurs.

 


Exemple: «Je me souviens de cette nuit où je voulais me rapprocher de toi et où tu m’as tourné le dos. Je t’ai réveillé le matin parce que je n’avais pas fermé l’œil et que je ne pouvais cacher ma frustration plus longtemps. Je t’ai parlé de mes désirs et de mes déceptions dans notre vie amoureuse, je t’ai dit que je voulais retrouver notre passion perdue. Au lieu de m’écouter, tu t’es mis sur la défensive. Tu m’as dit que j’exagérais, que tout allait bien. Tu m’as même accusée d’être trop centrée sur moi-même et de ne pas comprendre que les hommes aiment différemment des femmes. Ce matin-là, accablée par ton refus de faire l’amour, je me suis refermée sur moi-même et je n’ai plus jamais abordé le sujet par la suite. Mais j’espérais que tu m’avais entendue.

«Je me souviens de la nuit où j’ai abandonné tout espoir. C’était au Nouvel An, il y a quatre ans de cela. Nous avions pris nos bonnes résolutions de début d’année sous le gui et notre baiser était aussi bon que par le passé. Tu m’avais regardée dans les yeux et tu m’avais promis que tout serait différent.

«Quand nous sommes rentrés à la maison, tu étais ivre mort. Je me souviens être restée assise sur le lit, pleurant devant cette masse inconsciente et me demandant pourquoi je m’étais obstinée aussi longtemps.

«J’ai appelé un taxi et je suis retournée à la soirée de réveillon. Je me sentais mal à l’aise sans toi, mais je ne pouvais tout de même pas cesser de vivre! Je suis rentrée à quatre heures du matin. Tu étais toujours endormi. J’ai éprouvé alors deux sentiments contradictoires: culpabilité et autosatisfaction. Je me disais que j’étais quelqu’un de bien. Je sais que ce n’était peut-être pas la bonne réaction, mais je ne savais plus quoi faire.»

 

• • •

 

Suggestions

Ces souvenirs sont sans doute douloureux, mais j’espère que vous y puiserez la motivation nécessaire pour réparer la brèche qui s’est produite entre vous. Vous aviez peut-être d’autres possibilités de réagir, mais vous ne les avez pas perçues parce que vos sentiments étaient trop lourds à porter. Le moment est venu d’examiner les raisons pour lesquelles vous avez décidé d’aller chercher ailleurs d’autres sources d’intérêt.

Quatrième étape: Quel est l’élément qui vous a empêché de rester concentré sur votre relation?

Prendre l’entière responsabilité de votre comportement est la seule voie possible pour régénérer votre relation, mais je vous en prise, n’ajoutez pas une autocritique à cette situation déjà difficile. Le fait de vous juger négativement vous empêcherait de vous élever au-delà de vos limites.

EXERCICE: Dans le passé, mon modèle de comportement m’empêchait-il de préserver mes relations?

Pour découvrir ce que vous auriez pu faire, vous devez d’abord identifier vos réactions similaires dans vos relations passées. Retournez le plus loin possible dans votre vie, en fait jusqu’à la première fois – où les premières fois – où vous avez réagi de la même manière.

Les phrases suivantes vous guideront:

 

•	Lors d’une relation importante, vous étiez intrigué et fasciné.

•	Votre intérêt pour l’autre a commencé à battre de l’aile.

•	Vous avez fait de votre mieux pour revigorer la relation.

•	Vous étiez incapable de convaincre l’autre de changer.

•	Vous perdiez espoir, mais vous ne vouliez pas abandonner.

•	Vous avez essayé de trouver, à l’extérieur de la relation, un élément qui vous aide à recréer en vous un nouvel intérêt.

•	Vos tentatives n’ont rien changé à la situation.

•	Votre motivation à sauvegarder la relation a diminué et vous avez continué à explorer ailleurs pour votre propre régénération.

•	Vous éprouviez du chagrin pour la rupture du lien avec votre partenaire mais vous vous êtes résigné parce que vous étiez incapable de l’inciter à réagir différemment.

 

Dans votre journal, notez trois relations intimes importantes dans lesquelles le lien s’est brisé, puis faites un récit écrit que vous partagerez ensuite avec votre conjoint. Les phrases suivantes vous guideront:

 

•	Décrivez la relation avec des détails qui vous permettront de vous souvenir de la raison pour laquelle elle était importante. Dites ce qui s’est passé ensuite.

•	Rappelez-vous le moment (ou les moments) où votre intérêt a commencé à diminuer.

•	Quand avez-vous commencé, dans la relation, à vous détacher?

•	Comment avez-vous essayé d’empêcher cet éloignement?

•	Décrivez la réaction de l’autre.

•	Vers quels intérêts extérieurs vous êtes-vous tourné?

•	Qu’est-il alors arrivé à la relation?

•	Si vous pouviez remonter le temps, agiriez-vous autrement?


Exemple: «Je me souviens de ce malentendu entre moi et Émilie, ma meilleure amie, lorsque nous étions au secondaire. Rien que d’y penser, mes yeux se remplissent de larmes. Nous étions merveilleusement unies, nous partagions nos soucis et nos rêves. Nous échangions nos vêtements, mangions dans la même assiette, et nous étions amoureuses des mêmes garçons. Nous aimions et haïssions les parents de l’autre, nous faisions des économies communes. Jamais nous n’aurions pu imaginer que nous serions séparées un jour.

«C’est comme si c’était hier. Je me souviens de l’époque où j’ai commencé à m’éloigner d’elle. Mes parents planifiaient un séjour en Europe pour fêter mes quinze ans. J’étais très excitée à l’idée de faire un des voyages dont Émilie et moi avions si souvent rêvé. Quand mes parents ont proposé de l’emmener avec nous, ce fut comme si j’avais été caressée par un arc-en-ciel.

«J’ai franchi en courant les sept pâtés de maison qui me séparaient de chez elle pour lui annoncer la nouvelle, sûre que son enthousiasme serait égal au mien. Elle m’a dit qu’elle avait peur de quitter sa mère et de faire un aussi long voyage! J’étais pétrifiée. Tous nos projets n’étaient-ils pour elle que des fantasmes? J’ai fait tout ce que j’ai pu pour la convaincre de changer d’état d’esprit. Sans succès.

«Quand nous sommes revenus d’Europe, Émilie m’attendait, impatiente de m’entendre raconter le voyage. J’ai essayé d’être polie, de paraître intéressée, mais je savais que rien ne serait plus jamais pareil entre nous. Je regrette de ne pas lui avoir dit ce que je ressentais. Je me suis contentée de m’éloigner d’elle, sans jamais lui expliquer pourquoi. Je crois que j’étais certaine d’avoir fait tout mon possible pour sauvegarder notre amitié, mais ce n’était pas vrai. Aujourd’hui, je me sens coupable de m’être montrée aussi égocentrique. Je crois qu’elle me manquera toujours.

«Tandis que je revis ces souvenirs, je me rends compte que je continue à fuir lorsqu’une relation ne me satisfait pas, lorsque l’autre ne va pas au-delà de ses limites. J’essaie pendant un moment, puis j’abandonne sans lui donner une véritable occasion de se rattraper. En blâmant l’autre, je sais maintenant que c’est moi qui ne vais pas au-delà de mes limites. Je veux que cela change.»

 

• • •

 

Suggestions

Il vous sera peut-être pénible d’affronter la tristesse et les regrets qui émergeront lorsque vous ferez cet exercice. C’est inévitable. Il est bien sûr beaucoup plus facile d’accuser l’autre, ou les circonstances, que de remettre en cause son propre comportement, mais si vous arrivez à tirer des leçons de votre conduite, vous vous donnerez la force et le pouvoir de transformer votre relation de façon positive.

Gardez bien présent à l’esprit que le fait de s’engager dans des intérêts extérieurs à la relation n’est dangereux que si ces activités lui soutirent des ressources vitales sans la réapprovisionner ensuite.

Cinquième étape: De quoi avez-vous besoin pour vous recentrer sur votre relation?

Si vous êtes actuellement engagé dans des intérêts extérieurs satisfaisants, vous résisterez sans doute à l’idée de les abandonner. Il est très important, dès lors, de faire la différence entre les activités qui drainent vos ressources et celles qui aident à régénérer votre amour.

Dans les deux exercices suivants, vous découvrirez lesquelles de vos activités extérieures ont diminué votre intérêt dans votre relation, et celles qui ont, au contraire, contribué à son épanouissement.

EXERCICE: Évaluez vos activités extérieures

Faites deux listes dans votre journal. Dans la première, inscrivez les expériences extérieures qui ont soutiré temps et énergie à votre relation; dans la seconde, celles qui l’ont renforcée, même si vous les accomplissez seul.

Faites ensuite le récit écrit de chaque expérience en détail, sans oublier de décrire les émotions qu’elle vous a procurées. Ces précisions aideront votre partenaire à mieux comprendre ce qui vous a éloigné de votre couple.

Première liste: Activités extérieures qui ont soutiré des ressources vitales à notre relation initiale


Exemple: «Plusieurs fois par semaine, j’étudie avec mes nouvelles amies jusque tard dans la soirée. Nous partageons une bouteille de vin et des anecdotes, sans jamais mentionner nos autres engagements personnels.

«J’aime la personne que je suis lors de ces rencontres. Je suis merveilleusement indépendante. Mes amies me voient telle que je suis et non comme quelqu’un qui fait partie d’un couple. Elles rient de mes blagues et me posent des questions sur ce qui est important pour moi. Quand je rentre à la maison, je ne ressens pas l’envie de partager ces expériences avec toi parce que je ne veux pas que tu gâches mon plaisir en te montrant compétitif.»


Exemple: Je vais seule au centre de conditionnement physique. Je sais que je suis vraiment accro, mais je me sens bien, plus jeune. Je suis en forme, et toi, tu me sembles moins attirant parce que tu ne fais rien. Je commence à remarquer d’autres hommes, et je crois que c’est réciproque. J’ai essayé de te réveiller parce que c’était important pour moi, j’avais peur qu’on finisse par se séparer si tu ne faisais pas ce qu’il faut pour être en forme. Le problème, c’est que je me fais encore plus de souci aujourd’hui parce que je me fiche pas mal que tu changes ou pas. J’ai l’impression que je commence à m’éloigner de toi.»

Deuxième liste: Activités extérieures qui me rendent heureux de partager ma vie avec toi


Exemple: «Je suis témoin de tellement de drames humains à la clinique! Tous ces gens qui n’ont nulle part où aller et personne pour s’occuper d’eux… Je pense beaucoup à nous quand je suis là, et je suis plein de gratitude à l’idée que tu m’aimes et que tu fais tout pour que notre relation reste aussi belle. Je suis toujours impatient de rentrer à la maison et de partager ce que j’ai vécu pendant la journée, et tu t’intéresses toujours autant à ce qui est important pour moi.»


Exemple: «Au cours d’arts martiaux, la discipline que nous impose notre instructeur m’incite à devenir meilleur. Je voudrais devenir cet homme parce que je sais que tu te sentiras encore plus aimée. J’apprécie tes encouragements, et le fait que tu ne te plains jamais de mon absence. Je crois que je vais te pousser à adopter cette activité. C’est un mode de vie qui, je pense, nous rapprocherait encore plus l’un de l’autre. En tout cas, cela doublerait mon plaisir.»

EXERCICE: Ce que j’attends de toi, et ce que je peux te donner en retour

Faites deux listes dans votre journal. Dans la première, notez cinq comportements ou activités de votre partenaire qui pourraient vous aider à restaurer votre intérêt pour lui. Dans la seconde, inscrivez cinq activités que vous pourriez faire pour accroître son intérêt pour vous. Lorsque vous aurez terminé, convertissez vos idées en récits, et partagez-les.

Première liste


Exemple: «J’aimerais que tu éteignes de temps en temps la télé pour que nous puissions passer plus de temps à d’autres activités. Cela ne me dérange pas de regarder la télé, mais tu ne préférerais pas qu’on aille dans ce cinéma, près de l’université, pour voir des films faits par des étudiants? Après la séance, nous pourrions aller prendre un café et faire semblant d’être des personnages du film, comme nous le faisons au début de notre amour.»

Deuxième liste


Exemple: «Je me souviens combien tu aimais feuilleter des magazines d’architecture. Tu rêvais de faire un jour les plans de notre maison. Quand il est devenu évident que nous n’aurions jamais les moyens d’obtenir ce que nous voulions, j’ai refusé de continuer à rêver de choses impossibles. Je ne voulais même pas que nous en parlions, même si cela te faisait de la peine. Tes fantasmes étaient probablement symboliques: ils illustraient ce qui avait tant d’importance à tes yeux et t’aidaient à affronter tes déceptions. Je dois me montrer plus disponible et prendre part à tes rêves, même s’ils ont peu de chances de se matérialiser. Je suis désolée d’avoir été si rabat-joie.

 

• • •

 

Suggestions

Cette étape est la plus importante dans la création d’une relation qui captivera votre intérêt mutuel et vous incitera à mieux vous connaître. Comme vous le verrez, elle exige une redirection de l’énergie et un nouvel engagement. Il faut également que vous soyez l’un et l’autre décidés à continuer de grandir ensemble dans des domaines nouveaux, où peuvent se produire des incidents imprévisibles.

Les intérêts extérieurs peuvent apporter des surprises et des possibilités qu’une vieille relation ne peut offrir. Lorsqu’on piétine dans une relation, on devient prévisible et beaucoup moins intéressant.

Sixième étape: Faites de votre relation votre premier centre d’intérêt

Examinez les effets de vos intérêts séparés sur votre couple. Des activités extérieures positives rehausseront votre relation initiale et votre intérêt mutuel. Par contre, les activités négatives affaibliront cette relation et vous pousseront à rechercher d’autres stimulations à l’extérieur. Les couples qui veulent rester unis doivent discuter des conséquences de leurs activités séparées et choisir celles qui les rapprochent.

Le temps que les partenaires passent loin de l’autre est déterminant. À moins que votre relation ne s’enrichisse aisément et puisse se maintenir dans toute sa force sans que vous ayez besoin de passer beaucoup de temps ensemble, vous devez toujours lui accorder la préséance dans vos activités.

EXERCICE: Planifiez le temps que vous passez ensemble

Dans votre journal, notez les moments de la journée ou de la nuit où vous avez le plus d’énergie et le plus grand désir de vous rapprocher de votre partenaire. Faites des colonnes séparées pour les jours de travail et les jours de congé.

Choisissez une activité qui vous aide à rester en symbiose, et notez le moment idéal pour la faire. Demandez à votre conjoint s’il est prêt à participer à l’une de vos activités préférées cette semaine si vous vous engagez à lui rendre la pareille la semaine prochaine. Si vous devez abandonner une occupation que vous aimez pour le faire, négociez un compromis. Efforcez-vous de choisir des activités qui vous semblent agréables à tous les deux, même si l’un de vous en tire un plus grand avantage que l’autre.

Après avoir accompli cette activité, discutez franchement avec votre conjoint afin de voir si elle vous a rapproché l’un de l’autre, et voyez si le fait de la pratiquer de nouveau vous unira davantage. Ne recherchez pas la perfection. Une réussite partielle peut mener à des succès tangibles.


Exemple: «Mon meilleur moment de la semaine, c’est le samedi après-midi. Le samedi matin, je peux dormir un peu plus longtemps, puis je fais les courses, et ensuite je suis libre. Vers trois heures, j’ai envie de faire des découvertes et j’aimerais les faire avec toi. Je sais que c’est l’heure de ton basket avec tes copains, mais je vous serais si reconnaissante si vous pouviez trouver un autre moment!

«Ce que j’imagine, c’est, d’abord, une randonnée dans un beau paysage, puis des courses ensemble pour nous concocter un bon petit repas. Nous écouterions notre musique préférée et nous pourrions même danser. Pas de coups de fil, à moins d’une urgence, encore faudrait-il que nous soyons d’accord sur cette urgence.

«Je nous vois dans le jacuzzi, sous les étoiles – même s’il pleut. Nous parlons de nos rêves. Nous faisons comme s’ils étaient près de se réaliser – imagine notre bonheur si cela arrivait! Puis nous faisons l’amour si nous en avons envie.

«Je sais qu’il y a longtemps que je ne t’ai plus parlé comme cela. En général, je me contente de disparaître ou de faire semblant d’être aussi occupée que toi. Mais je suis si découragée quand tu sembles préférer des activités dont je ne fais pas partie. C’est difficile de se confier ainsi, mais j’aimerais vraiment passer plus de temps avec toi.»

 

• • •

 

Suggestions

Cet exercice peut sembler plus simple qu’il ne l’est en réalité. Dans la mesure où vous avez passé tant de temps loin l’un de l’autre, vous n’avez peut-être plus envie d’ouvrir votre cœur. Il est naturel que vous éprouviez ce sentiment d’abandon, car le passé vous semble perdu. Mais le moment est venu de prendre des risques. Rappelez-vous cette foi profonde que vous aviez, autrefois, dans votre capacité mutuelle de susciter joie et bonheur. Vous le pouvez encore.

N’oubliez pas que tout était différent au début de votre amour. Vous ne connaîtrez plus jamais cette fusion totale, mais vous pouvez redevenir, l’un pour l’autre, l’être le plus précieux au monde.

Continuez, chaque semaine, à faire alterner vos désirs et vos expériences. Ne vous arrêtez que lorsque vos priorités auront repris la place qui leur revient. Après quelque temps, ces rapprochements positifs se feront spontanément. Pour éviter de vous sentir exclu, restez en contact étroit l’un avec l’autre, et renforcez vos engagements. Ils vous éviteront de dériver à nouveau.

RÉFLEXIONS

Vous aviez peut-être des raisons légitimes de perdre tout intérêt pour votre partenaire. Les déceptions, les rejets étaient trop nombreux. De vieux modèles de relation vous avaient sans doute appris à abandonner trop vite, ou à rester jusqu’à ce que vous soyez poussé à partir. Votre couple souffrait d’un déplorable partage du temps, ou de priorités compétitives qui siphonnaient ses ressources.

Au fil du temps, vous avez cessé de faire des efforts, et vous avez commencé à chercher ailleurs satisfactions et découvertes. Peut-être avez-vous tenté de convaincre l’autre de partager ces nouvelles dimensions, mais sans succès. Il est possible aussi que vous ayez souhaité que ce soit lui ou elle qui fasse les tentatives de rapprochement. Mais ça n’a pas marché. En conséquence, votre vie est devenue compartimentée, et vos priorités, exclusives.

Il est grand temps de retrouver la plénitude que vous avez connue. Vous ne réussirez qu’en joignant vos efforts. Se transformer, en tant que couple, est un des plus grands défis qui soient, mais c’est aussi l’aventure la plus exaltante que l’on puisse vivre dans une relation durable.


CHAPITRE 10

Des aspirations communes aux objectifs différents

«Nous n’avons plus les mêmes rêves ni les mêmes objectifs. »

 

L’attraction magnétique d’un nouvel amour est indéniable. Deux esprits se fondent en un, deux cœurs battent à l’unisson, un merveilleux désir sexuel envahit toutes les cellules. Lorsque ces expériences exaltantes président à la relation, l’engagement envers les rêves et les buts communs soude le couple. En partageant leurs croyances, leurs valeurs et leurs aspirations, les amoureux se voient unis pour la vie, et ils sont prêts à poursuivre les mêmes objectifs.

«C’était incroyable: nous étions presque toujours en accord sur ce qui était important, même sur les pays que nous voulions découvrir et sur le type de température que nous aimions.»

«Il termine mes phrases avant moi. Je suis émerveillée qu’il devine toujours dans quel restaurant j’ai envie d’aller. Il sait même ce que je vais commander! Et je peux faire de même pour lui.»

«Je craignais qu’elle ne me comprenne pas, mais quand je lui ai dit mes sentiments à propos de Dieu, elle m’a répondu qu’elle était tout à fait d’accord avec moi. En fait, nous cherchons tous les deux de la même manière. Je me sens incroyablement soutenu et accepté.»

«Il est né dans une famille traditionnelle, tout comme moi. Nous ne voulons pas vivre comme ça. Nous voulons une relation équilibrée, et partager nos activités. Je ne pourrais pas vivre avec quelqu’un comme mon père.»

«Au cinéma, nous pleurons au même moment. C’est incroyable. Je ne me suis jamais sentie aussi proche de quelqu’un.»

TANDIS QUE LA RELATION MÛRIT…

Tandis que le temps passe, les amoureux constatent que les rêves et les objectifs qu’ils partageaient au début de leur relation ont changé au fil des jours. Des défis non prévus et des traumatismes inattendus ont porté atteinte à leur engagement initial, malgré leur bonne volonté. La flexibilité et le pouvoir d’adaptation d’un couple sont mis à l’épreuve lorsque les conjoints découvrent qu’ils ne sont plus sur la même longueur d’onde.

De nouveaux défis

Les conjoints qui s’aperçoivent que leurs rêves et leurs objectifs divergent se sentent menacés, ce qui est tout à fait compréhensible. L’un d’eux – ou les deux – se sent trahi, et il tente alors d’invalider les nouveaux choix de l’autre, ou il le met en demeure de se réengager dans leurs attentes et leurs promesses initiales.

Lorsque le partenaire rebelle est déterminé à persévérer dans une nouvelle direction, ces tentatives échouent souvent. Elles peuvent même produire l’effet contraire. Le partenaire en question se sent piégé, ou bien il décide de poursuivre de plus belle ses nouveaux objectifs.

Ne vous dites surtout pas que votre relation est ruinée parce que les aspirations mutuelles qui vous étaient si chères ne sont plus à l’ordre du jour. Efforcez-vous plutôt de trouver de nouvelles activités et de nouveaux rêves qui incorporent vos besoins à tous les deux, dans le plus grand respect de ce que vous avez construit ensemble. Cette démarche demande de la patience, une grande ouverture d’esprit, et la volonté de s’engager à utiliser toutes les possibilités de sauvegarder la relation.

VOTRE RELATION SOUFFRE-T-ELLE PARCE QUE VOS RÊVES ET VOS OBJECTIFS DIVERGENT?

 

•	Avez-vous commencé à vous demander si vos rêves et vos objectifs sont toujours les mêmes que ceux de votre conjoint?

•	Votre partenaire exprime-t-il des sentiments qui vous font douter de son engagement envers ce en quoi vous croyiez tous les deux?

•	Ressentez-vous le manque de soutien de votre conjoint dans les domaines importants que vous aviez décidé d’explorer ensemble?

•	Votre conjoint semble-t-il se diriger vers des objectifs qui ne vous sont plus familiers, ni désirables?

 

Le lieu sacré que vous avez construit ensemble quand votre amour était neuf a protégé votre engagement mutuel envers l’éthique de vie et les comportements qui vous ont initialement rapprochés l’un de l’autre.

Mais vous avez peut-être formé ce lien prématurément. Piégé dans le champ magnétique d’un nouvel amour, vous avez alors minimisé ou supprimé tous les désirs qui ne semblaient pas convenir à la relation. Aujourd’hui, ces désirs refont surface, et vous ne voulez plus les nier. Vous voulez au contraire qu’ils fassent partie de votre avenir.

EXERCICE: Évaluation rapide de votre ouverture à de nouveaux rêves et objectifs communs

Les points suivants vous aideront à évaluer le soutien que vous êtes prêt à apporter à votre conjoint dans la création de nouveaux idéaux et de nouveaux objectifs. Complétez les phrases qui suivent avec le chiffre qui vous correspond. Examinez ensuite chaque supposition, et notez les réflexions et les sentiments qui vous viennent à l’esprit.

 

•	Je le soutiens totalement = 1

•	Je suis déterminé à examiner de nouvelles possibilités = 2

•	Je suis sceptique mais néanmoins ouvert = 3

•	Je résiste à ce qui m’est demandé = 4

•	Je me sens quelque peu menacé = 5

•	Je suis incapable d’accepter la situation = 6

 

1.	Quand mon conjoint me parle de nouvelles idées et de nouvelles expériences, je…

2.	Quand il remet en question les traditions que nous avons toujours respectées, je…

3.	Quand il me dit que nos objectifs initiaux ne lui correspondent plus, je…

4.	Quand il me dit que je suis trop attaché au passé, je…

5.	Quand je constate que notre mode de vie l’intéresse moins, je…

6.	Quand il suggère une activité qui ne m’est pas familière, je…

7.	Quand il me dit que je devrais être plus ouvert à de nouvelles possibilités, je…

8.	Quand il souhaite que nous soyons plus libres dans la poursuite de nos objectifs, je…

9.	Quand il me dit que notre relation risque de sombrer si nous ne changeons pas nos objectifs initiaux, je…

Résultat

Si votre résultat, ou celui de votre partenaire, est de 18 ou moins, vous avez réussi à maintenir votre entente initiale, ou renégocié des changements avec succès. Bref, vous partagez toujours les mêmes attentes et les mêmes aspirations.

Si votre résultat se situe entre 19 et 36, vous repoussez les nouveaux objectifs qui vous empêcheraient pourtant de vous éloigner l’un de l’autre.

Si votre résultat est de 36 ou plus, vos rêves et vos désirs sont devenus plus divergents que vous n’êtes prêts à l’admettre. Si c’est le cas, il est urgent que vous travailliez ensemble pour créer de nouveaux rêves qui vous conviendront à tous les deux.

 

• • •

LE PROGRAMME DE GUÉRISON

Les six étapes du programme de guérison vous aideront à vous engager dans un nouvel éventail de rêves et d’objectifs, qui représenteront positivement vos attentes mutuelles.

Tandis que vous parcourrez ces étapes, vous ressentirez des émotions que vous n’avez jamais éprouvées. Votre couple a peut-être abandonné des objectifs qui sont pourtant importants pour l’un de vous, ou vous voulez poursuivre des rêves que l’autre ne désire pas explorer.

Certaines personnes, par exemple, aimeraient changer les habitudes sexuelles de leur partenaire, mais elles craignent qu’il ne soit offensé, ou pas du tout intéressé. Des gens qui étaient autrefois profondément religieux n’ont plus la même vision de Dieu, ou veulent s’engager dans un chemin spirituel tout à fait différent. Des conjoints autrefois désireux d’avoir une grande famille se heurtent au changement d’attitude de l’un d’eux, qui estime tout à coup que deux enfants, c’est largement suffisant.

Vous pouvez même «découvrir» ce que vous savez depuis longtemps: vous désirez des choses que votre partenaire ne désire pas, mais vous ne lui avez pas confié ces aspirations de peur de menacer la relation. Ou bien vous n’avez plus les mêmes émotions qu’au début, mais vous faites semblant de peur de le décevoir.

Quoi qu’il en soit, le fait de vous ouvrir à l’autre sur vos sentiments et vos attentes vous démontrera qu’il existe entre vous un lien plus étroit que vous ne le pensiez. En conséquence, au lieu de ressentir de la tristesse pour ce que vous avez perdu, vous éprouverez une sorte d’exultation devant ce qui est aujourd’hui possible.

Les six étapes vous aideront à:

 

•	Vous rappeler vos accords initiaux.

•	Repérer les moments où vos idées et vos rêves mutuels ont commencé à diverger.

•	Créer un nouvel éventail de rêves à partager.

•	Planifier les stratégies qui vous permettront de les garder bien vivants.

Première étape: Retournez au début de votre relation

Dans notre société occidentale, nous avons la liberté de choisir un conjoint d’autre culture, d’une autre ethnie, d’une autre histoire. Il peut avoir des opinions politiques différentes. La multitude de choix que crée la liberté est à la fois excitante et troublante. Les rêves et les objectifs communs peuvent soit constituer un mélange harmonieux de cultures différentes… soit un amalgame d’erreurs et d’incompréhensions.

Dans l’attirance, l’excitation et la confiance que suscite un nouvel amour, les partenaires ne se disent pas que leurs idéaux et leurs objectifs communs pourraient un jour diverger. Ils ne pensent pas aux aspirations personnelles qu’ils ont laissées derrière eux, non plus qu’à ce qui pourrait se produire dans leur engagement mutuel si ces rêves refaisaient surface.

Pour découvrir où vous en êtes actuellement, et ce que vous avez laissé derrière vous, vous devez réexaminer les aspirations que vous avez mises de côté pour respecter votre engagement mutuel. Certaines ne sont sans doute plus aussi importantes qu’elles l’étaient, mais d’autres sont peut-être devenues plus intenses en raison du fait que vous les avez refoulées.

EXERCICE: Vos objectifs avant votre relation actuelle

Cet exercice se fait en deux temps. Le premier consiste à se souvenir des rêves et des objectifs que vous aviez avant de rencontrer votre partenaire. Le deuxième concerne les objectifs que vous avez choisis après. Identifiez ceux que vous avez laissés derrière vous pour que votre relation soit harmonieuse.

Dans votre journal, et pour les deux parties de l’exercice, notez les pensées et les sentiments significatifs qui surgissent lorsque vous vous souvenez. Vous les partagerez plus tard avec votre conjoint.


Exemple: Mes objectifs avant de rencontrer ma conjointe:

«Je savais, depuis l’adolescence, ce que j’attendais d’une relation. Voici: ma conjointe fantasmatique et moi terminons l’université et obtenons notre diplôme alors que nous vivons déjà ensemble. Mariage vers nos vingt-huit ans, voyages de par le monde, puis décision, d’un commun accord, d’avoir trois enfants en cinq ans.

«Nous vivons dans une région rurale. Belle maison entourée d’un jardin. Le week-end, nous passons nos soirées avec des amis, partageant du bon vin et des conversations passionnantes. Nous n’avons adopté aucune religion établie, mais nous nous rappelons constamment à quel point nous sommes bénis, et nous savons que nous nous aiderons toujours à poursuivre ensemble les objectifs qui nous semblent importants. Nous économisons un peu d’argent, mais nous donnons la priorité au moment présent, et nous n’imposons jamais de limites à nos idées et à nos possibilités.

«Je vois aujourd’hui combien tout cela semble idéaliste, mais cela reste néanmoins une vie formidable pour moi, et je ferai tout pour qu’elle soit telle.»


Exemple: Comment mes nouveaux objectifs sont apparus :

«Mon fantasme ne s’est pas matérialisé comme je l’avais planifié. J’ai terminé mes études et obtenu mon diplôme à vingt-cinq ans et je n’ai trouvé l’amour de ma vie que cinq ans plus tard. À cette époque, j’avais pas mal voyagé, et ma bougeotte était passablement calmée. J’avais toujours pensé que je trouverais la femme de mes rêves dans des circonstances extraordinaires et fortuites… mais je suis tombé désespérément amoureux de toi dans le métro.

«Quand tu m’as parlé de ton amour de Dieu et confié ton projet d’être missionnaire, une partie de moi en a conclu que je devrais peut-être te dire adieu. Tu étais décidée à changer le monde, avec ou sans partenaire, et je ne partageais pas ce désir ardent. En fait, tout cela me semblait très loin de mes objectifs – beaucoup plus loin que je n’aurais jamais pu l’imaginer!

«Mais j’étais fasciné par cette merveilleuse lumière dans tes yeux. Je savais que tu devais faire ce à quoi tu te sentais destinée. Si je voulais vivre avec toi, nos objectifs communs devraient inclure ta mission.

«Nous avons compris très vite que nous voulions passer notre vie ensemble, et que nous allions devoir faire des compromis difficiles. Si nous devions vivre, pendant les cinq premières années, dans le tiers monde, nous n’aurions qu’un enfant, à notre retour. Je resterais à la maison pour m’occuper du bébé et pour écrire le roman que je porte en moi depuis longtemps. Pendant ce temps, tu travaillerais pour gagner notre vie, jusqu’à ce qu’un éditeur achète mon livre.

«Dans la mesure où tes croyances sont si importantes pour toi, j’ai accepté d’explorer sincèrement la possibilité de me convertir à ta religion. Je t’aimais tant, j’aurais même été prêt à me faire prêtre si tu me l’avais demandé. Je ne me suis jamais senti sacrifié, ni même mécontent des choix que nous faisions ensemble, et je sais qu’il en est de même pour toi. Nous formons une magnifique équipe que rien ne peut détruire.»

 

• • •

 

Suggestions

Si vous ouvrez votre cœur, cet exercice vous apportera des souvenirs émouvants. Lorsque vous partagerez ces derniers, vous découvrirez peut-être, grâce à la connaissance que vous avez maintenant de la vie et de votre conjoint, que vous ne prendriez sans doute plus les mêmes engagements aujourd’hui.

Faites cet exercice sans exprimer ni ressentiment ni remords. Vous avez choisi, dans le passé, du fond du cœur et pour les bonnes raisons, le chemin que vous vouliez parcourir ensemble. Que vous choisissiez le même chemin aujourd’hui ou que vous en preniez un autre, ne change rien à la pertinence de votre premier choix. Ne vous reprochez pas la candeur des débuts de votre amour.

Deuxième étape: Quels sont les objectifs et les idéaux communs qui existent encore dans votre couple, et quels sont ceux qui ont changé?

Il est parfois malaisé de percevoir la différence entre les buts personnels que vous aviez avant de vous rencontrer et ceux que vous avez laissés derrière vous lorsque vous avez décidé de poursuivre ensemble vos rêves et vos objectifs. Dans votre impatience, au début de votre amour, de vous fondre l’un à l’autre, vous avez peut-être omis de vous confier les désirs importants que vous deviez abandonner pour que votre relation se développe harmonieusement. Et aujourd’hui, vous hésitez à parler de ces désirs refoulés de crainte de menacer votre relation actuelle.

Vous avez, par exemple, adoré le fait que votre partenaire soit une personne très engagée dans une multitude d’activités de groupe. Vous avez adoré partager cette vie avec lui parce qu’il vous offrait, en retour, une merveilleuse intimité.

Tandis que mûrissait votre relation, les activités sociales de votre conjoint se sont développées, et il était souvent épuisé lorsqu’il rentrait à la maison. Alors que vous aviez apprécié l’équilibre qui régnait au début de votre relation, vous déplorez aujourd’hui les changements qui se sont installés au fil du temps. Votre besoin de moments de qualité et d’intimité a peut-être augmenté parallèlement à l’indisponibilité croissante de votre conjoint. Si vous deviez créer aujourd’hui un nouvel éventail d’idéaux et d’objectifs, il est fort probable que vous donneriez la priorité aux moments d’intimité.

Vous ne serez capables de résoudre vos différends que si vous acceptez l’un et l’autre de voir la vérité en face. Le but de ce programme de guérison est simple: vous devez trouver un nouvel éventail de rêves communs par lesquels vous vous sentirez l’un et l’autre comblés et en accord avec vous-mêmes.

Dans l’exercice suivant, jurez-vous que votre but premier est d’aller de l’avant, sans remords et sans regrets. Les erreurs du passé seront largement compensées par l’espoir d’un nouvel avenir. Fixez votre regard vers ce qui est possible, pas vers ce qui est perdu.

EXERCICE: Revenez à vos idéaux et objectifs initiaux et voyez comment vous les modifieriez si vous vous rencontriez aujourd’hui

Cet exercice se fait en trois temps. Pour commencer, faites la liste d’au moins dix idéaux et objectifs que vous et votre conjoint avez adoptés lorsque votre amour était neuf: promesses mutuelles; décision d’acquérir des biens matériels; attachement à une croyance commune…

Lorsque vous aurez terminé cette liste, comparez-en les similarités et les différences avec vos objectifs actuels.


Exemple: 

	1.	Avoir des enfants.

	2.	Habiter dans un endroit où l’on a accès à des activités culturelles.

	3.	Économiser le plus d’argent possible.

	4.	S’installer loin de la famille.

	5.	Rester en bonne santé.

	6.	Aller régulièrement à l’église.

	7.	Avoir tous les deux un emploi.

	8.	Ne se permettre aucune infidélité émotionnelle et physique.

	9.	Faire partie d’une communauté.

10.	Faire en sorte que l’intimité reste excitante.

 

La seconde partie de l’exercice consiste à faire une liste de dix (ou plus) idéaux et objectifs que vous adopterez si vous décidez de vous embarquer dans une relation renouvelée.


Exemple: 

	1.	Voyager.

	2.	Passer plus de temps ensemble, et seuls.

	3.	Passer plus de temps avec des amis.

	4.	Emménager à la campagne.

	5.	Passer plus de temps dehors.

	6.	Se débarrasser du stress.

	7.	Apprendre davantage ensemble.

	8.	Essayer de nouvelles activités.

	9.	Simplifier notre existence.

	10.	Faire plus souvent l’amour.

 

Montrez-vous vos listes, et voyez si vos nouvelles aspirations sont semblables à celles que vous aviez au début de votre relation, ou si elles diffèrent. Ne vous tracassez pas si vos listes sont différentes. Ces comparaisons sont le fondement nécessaire pour créer les nouveaux rêves et objectifs qui tiendront compte de ce dont chacun de vous a besoin, et de ce à quoi vous avez renoncé.

Dans la troisième partie de cet exercice, divisez vos rêves et vos objectifs en trois catégories:

Première catégorie: Ceux qui sont restés les mêmes.

Deuxième catégorie: Ceux qui doivent être renégociés.

Troisième catégorie: Ceux sur lesquels vous ne vous entendez pas.

 

Les exemples suivants vous guideront.


Exemple: Première catégorie: Les mêmes rêves

•	Passer plus de temps ensemble sans interruptions.

•	Économiser plus d’argent.

•	Partager ses vulnérabilités.

•	Faire davantage d’exercice.

•	Exprimer ses sentiments positifs.

 

Deuxième catégorie: Ceux qui doivent être négociés

•	Ce que nous mangeons.

•	Les amis que nous fréquentons.

•	Les endroits et les pays que nous voulons découvrir.

•	La fréquence de nos ébats amoureux.

•	Ce que nous dépensons et pourquoi.

 

Troisième catégorie: Incompatibilités potentielles

•	Nos pratiques religieuses.

•	Nos choix politiques.

•	Le choix de nos amis.

•	La quantité d’alcool absorbée acceptable.

 

• • •

 

Suggestions

Vous n’êtes sans doute pas en accord parfait sur les différents points de chaque catégorie, ou vous ne savez pas très bien où les placer. C’est normal. Cet exercice vous aidera à voir où vous avez commencé, où vous en êtes actuellement, et où vous voulez aller pour construire votre nouvel éventail d’idéaux pour l’avenir.

Vous avez appris que vos rêves et vos objectifs peuvent changer et que vous devez, en tout temps, vous montrer ouvert aux divergences et aux changements. Tandis que vous comparez, discutez, et que vous vous apprêtez à vous engager sur d’autres voies, écoutez attentivement ce que l’autre a à dire sur les raisons pour lesquelles ses idéaux ont changé au fil du temps.

En relisant vos listes ensemble, vous pourriez être surpris de constater que vous aviez déjà des idéaux et des objectifs différents au début de votre relation. Et tandis que vous échangerez vos pensées sur ces différents points, vous découvrirez probablement des réalités inattendues sur l’intensité des désirs de votre partenaire.

Troisième étape: Quand vos objectifs et vos idéaux ont-ils commencé à diverger?

Un si grand nombre d’expériences jalonnent une vie de couple qu’il est difficile de savoir exactement quand les priorités de chacun ont commencé à changer. Les conjoints amoureux et engagés, qui se concentrent sur tout ce qu’ils chérissent chez l’autre, laissent souvent passer de petites divergences sans leur accorder la moindre importance. Ces petits trébuchements peuvent alors prendre de l’ampleur sans que les conjoints s’en rendent compte.

Sincères dans leurs promesses, les amoureux s’aperçoivent très vite qu’ils ne peuvent pas les respecter toutes. Alors, ne voulant pas décevoir l’autre, ils évitent de l’avouer, ou ils remettent à plus tard, ou ils tombent dans le piège qui consiste à se dire qu’ils seront un jour en mesure de tenir leurs engagements.

D’autre part, des conjoints aimants, qui se montrent prudents lorsqu’ils utilisent les ressources de la relation pour un objectif qui ne profitera pas aux deux, éprouvent, en dépit de leurs bonnes intentions, un certain ressentiment pour leur sacrifice et, consciemment ou inconsciemment, sont moins motivés lorsqu’il s’agit d’exaucer les désirs de l’autre.

EXERCICE: Quand vous avez commencé à changer

Cet exercice vous aidera à vous rappeler plusieurs situations dans lesquelles vous avez perdu intérêt pour un rêve ou un objectif commun. Il se peut que plusieurs incidents vous viennent à l’esprit, mais n’en sélectionnez que trois qui ont été particulièrement importants pour vous deux parce que vos divergences ont gravement porté atteinte à votre relation.

Décrivez chaque situation dans votre journal et partagez-les plus tard avec votre conjoint. Ce qui suit vous servira de guide:

 

•	Quel était, au début de votre relation, ce rêve ou cet objectif commun?

•	Qu’avez-vous ressenti quand vous avez promis votre participation?

•	Quelles parties de ce rêve ou de cet objectif avez-vous atteintes ensemble?

•	Quels sentiments éprouvez-vous aujourd’hui à ce sujet?

•	Quand vos sentiments ont-ils changé?

•	Lorsque vous vous êtes aperçu que vous ne perceviez plus les choses de la même manière, l’avez-vous dit à votre conjoint?

•	Si c’est le cas, comment a-t-il réagi?

•	Sa réaction a-t-elle été différente de ce que vous espériez?


Exemple: «Nous vivions ensemble depuis un an quand tu m’as demandé si je voulais monter une petite affaire avec toi. Ton jeune frère en ferait partie. Tu voulais qu’il s’engage dans une occupation valable dès sa sortie du secondaire.

«Comme je savais que ce dernier prenait de la drogue et qu’il avait très peu d’ambition, j’hésitais, j’étais inquiet, mais vos parents n’étaient plus de ce monde, et tu te disais que tu étais la seule à pouvoir lui venir en aide. Je ne voulais pas te laisser tomber. J’ai rassemblé toutes mes économies. J’avais l’intuition que l’affaire ne marcherait pas, mais je savais combien c’était important pour toi et j’ai promis de te soutenir dans tous tes engagements.

«Toutes mes craintes se sont avérées juste: ton frère prenait de l’argent dans la caisse et venait rarement travailler. Je savais que tu étais très mal à l’aise et je voyais bien que tu travaillais de plus belle pour essayer de combler le manque à gagner. Après deux années désastreuses en raison des larcins de ton frère, j’ai trouvé un acheteur qui a accepté de reprendre le commerce. Il fallait que je mette fin à cette dégringolade de telle manière que tu ne te sentes pas responsable du désastre.

«Je t’ai rassurée, je t’ai dit que tu avais été formidable, et que de toute façon nous l’avions prise ensemble, cette décision de nous lancer en affaires! Mais je savais que tu étais dévorée par la culpabilité. Je regrette aujourd’hui de ne pas t’avoir parlé plus ouvertement quand il était encore temps. Si je l’avais fait, nous aurions peut-être trouvé un meilleur moyen d’aider ton frère. Je ne veux plus jamais être piégé dans ce genre d’aventure. Je suis vraiment désolé, bébé. J’aurais dû te parler plus franchement de ce que je ressentais.»

 

• • •

 

Suggestions

Tandis que vous partagez vos souvenirs avec votre conjoint, gardez-vous bien de chercher un coupable ou de suspecter vos souvenirs personnels. Le simple fait d’apprendre de nouveaux détails, tendres ou émouvants, sur votre conjoint vous permettra de partager désormais vos rêves d’avenir sans rien vous cacher.

Quatrième étape: Qu’auriez-vous pu faire quand vos rêves et vos objectifs ont commencé à diverger?

Rêves et objectifs changent rarement en un clin d’œil. Ce qui semble désirable à une certaine époque peut devenir inintéressant à une autre. Mais ces changements imprévisibles peuvent miner votre engagement mutuel.

Pour des raisons tout à fait compréhensibles, vous avez parfois attendu avant de vous plaindre, ou parce que vous aviez des doutes sur vos propres dispositions. L’un de vous a peut-être tenté de communiquer ses sentiments, mais l’autre s’est montré réticent. Ou vous avez décidé de poursuivre un objectif différent sans en aviser votre partenaire, minimisant l’importance du changement de manière à ce que la situation paraisse moins menaçante.

Toutes ces tactiques de non-partage peuvent sembler acceptables sur le moment, mais elles n’en masquent pas moins une divergence croissante qui aurait pu être endiguée plus facilement si vous vous en étiez préoccupé plus tôt.

EXERCICE: Vous avez changé vos objectifs sans partager cette décision avec votre conjoint

Dans votre journal, notez vos souvenirs à propos de trois moments où vous avez soutenu un des rêves ou objectifs de votre conjoint en omettant de lui dire que vos sentiments à ce sujet avaient changé et que vous n’étiez plus sur la même longueur d’onde.

Les questions suivantes vous aideront à formuler vos réponses:

 

1.	Quel était ce rêve ou objectif commun?

2.	Quand vous êtes-vous aperçu que vous ne partagiez plus ce rêve ou cet objectif?

3.	Pourquoi n’avez-vous pas dit à votre conjoint que vos sentiments à ce sujet avaient changé?

4.	Qu’avez-vous fait à la place?

5.	Qu’espériez-vous?

6.	Que s’est-il passé ensuite?

7.	Comment vous sentez-vous aujourd’hui à propos du choix que vous avez fait?

 

Servez-vous de ces questions pour vous guider et relatez par écrit ce qui s’est passé à l’intention de votre conjoint. Ces révélations peuvent être courtes ou longues. Ce qui est important, c’est que vous ouvriez grand votre cœur et que vous décriviez vos sentiments avec sincérité.


Exemple: «C’est une des choses les plus difficiles que j’aie jamais faites. C’est déjà assez douloureux de me rappeler les choix que j’ai faits, mais te les dire est encore plus pénible. Je souhaite que nous soyons à nouveau proches l’un de l’autre, et je suis prêt à faire tout ce qu’il faut pour cela. Je vais donc faire cet exercice de mon mieux.

«Avant que nous nous engagions l’un envers l’autre, tu m’as dit très clairement que tu ne voulais à aucun prix recréer le mariage sans amour de tes parents. Ton père voyageait à longueur d’année, et quand tes parents étaient ensemble, ils n’avaient rien à se dire. Nous nous sommes donc promis que rien ne serait jamais plus important que notre couple.

«Je n’avais pas espéré réussir aussi vite. Enfant, mon ambition était modérée. Aussi, quand le succès est arrivé et que nos revenus sont montés en flèche, j’ai eu l’impression, pour la première fois de ma vie, d’être quelqu’un d’important. Alors j’ai commencé à m’attarder au bureau; je t’ai souvent fait faux bond, parfois à la dernière minute, quand nous avions un rendez-vous.

«Tu me demandais souvent si mes priorités avaient changé, et je te répondais que non, que cette activité folle finirait par ralentir. Je t’ai promis du temps de compensation, mais je n’ai pas tenu mes engagements.

«Je te faisais envoyer des roses et des petits mots pleins de promesses par ma secrétaire. Je voyais bien que je te brisais le cœur, mais je n’arrivais pas à abandonner ma passion pour mon métier. Je voulais renégocier nos engagements initiaux, mais je ne savais comment faire pour que tu ne te sentes pas lésée. J’aurais aimé que tu t’intéresses davantage à mon travail, mais je ne savais pas comment m’y prendre. Au lieu d’essayer d’en discuter avec toi, j’ai continué à te promettre que tout changerait bientôt.

«Je me souviens de cette nuit où, pour la énième fois, je suis rentré tard. Il n’y avait personne à la maison. Je ne pouvais pas imaginer la vie sans toi, mais je savais que je le méritais. Pendant les trois mois qui ont été nécessaires pour te convaincre de revenir à la maison, je me suis rongé les sangs.

«Je sais que nous avons recréé de nouveaux rêves et que tout est beaucoup mieux entre nous, mais je ne peux m’empêcher de penser que notre relation ne s’est jamais tout à fait remise. Je suis terriblement désolé de ne pas t’avoir dit ce qui se passait vraiment et de t’avoir obligée à traverser tout cela sans mon aide.»

 

• • •

 

Suggestions

Voici venue l’étape de la guérison où vous allez partager avec votre conjoint cette époque de votre vie où vous l’avez trahi intérieurement sans jamais lui dire ce que vous ressentiez. Ces confessions sont difficiles à faire et difficiles à entendre. Elles peuvent provoquer tristesse et colère, et il vous faudra attendre d’être pardonné avant d’aller de l’avant. À l’inverse, certaines confessions susciteront des moments très tendres et très riches en émotions.

Soyez gentil et attentionné. Ne permettez pas au ressentiment ou aux accusations de montrer leur vilain nez. Votre but est de creuser les fondations d’une relation solide.

Cinquième étape: Comment reconstruire ensemble vos objectifs communs

Vous vous êtes engagés, avec amour et espoir, à poursuivre vos rêves, vos idéaux et vos objectifs communs, mais dans la mesure où vos idéaux ont perdu une partie de leur force, ou parce que d’autres ont pris leur place, vous vous sentez parfois submergés et incapables de réparer les dégâts.

C’est le moment d’être honnêtes et de reconnaître que vous vous connaissez beaucoup mieux maintenant qu’au début de votre relation. Il vous est possible aujourd’hui d’opter pour des rêves et des objectifs mieux adaptés à ce que vous êtes, et de faire des choix que vous pourrez respecter à l’avenir.

Une communication franche et ouverte et la volonté de refaçonner ou de changer vos rêves et vos objectifs communs sont essentielles pour votre couple. Plus souples et plus créatifs vous vous montrerez, plus vite vous retrouverez joie et espoir dans les voies nouvelles que vous choisirez ensemble.

EXERCICE: Dix objectifs sacrés

Dans cet exercice, faites l’un et l’autre la liste de vos nouveaux rêves et objectifs. Ce sont des engagements que vous devez considérer comme sacrés et que vous ne pourrez briser sans une renégociation préalable avec votre partenaire. Vous devez également vous promettre de vous montrer souples et ouverts lorsque vous vous confierez l’un à l’autre. Il est impératif que votre communication reste franche et que vos engagements soient constamment remis à jour.

Vos exemples écrits sont des accords que vous pouvez et devrez respecter. Ouvrez vos cœurs, confiez-vous mutuellement ce que vous ressentez.

Dans votre journal, faites tous les deux la liste de dix objectifs qui, selon vous, pourraient vous aider à combler le fossé qui s’est creusé entre vous. N’hésitez pas à donner des détails. Les différents points de vos listes peuvent avoir trait à des accomplissements, possessions, attitudes, comportements et engagements envers des intérêts extérieurs, mais ils doivent être importants pour vous.

Quand vous comparerez vos listes, vous constaterez sans doute que certains points se recoupent. Ils seront à la source de bien d’autres, que vous découvrirez au fil du temps.

Les exemples ci-dessous vous guideront. Vos listes doivent contenir les objectifs qui sont propres à votre relation.


Exemple:

	1.	Je veux que nous acquittions nos dettes et que nous restions solvables.

	2.	Je veux que nous nous engagions à faire ce qui est nécessaire pour rester en bonne santé.

	3.	Je veux que nous restions sexuellement fidèles l’un à l’autre et que nous fassions tout ce qui est en notre pouvoir pour que notre passion reste aussi forte.

	4.	Je veux que nous trouvions un chemin vers une religion que nous pourrons pratiquer ensemble.

	5.	Je veux que nous passions au moins une heure chaque semaine à nous rappeler à quel point nous avons de la chance d’être ensemble.

	6.	Je veux consacrer plus de temps à aider des gens moins privilégiés que nous.

	7.	Je veux que nous fassions l’un et l’autre des efforts pour nous intéresser à de nouvelles activités.

	8.	Je veux que nous soyons plus ouverts l’un envers l’autre à propos de nos soucis et de nos craintes.

	9.	Je veux que nous vivions plus simplement, sans acquisitions inutiles.

	10.	Je veux que nous soyons une priorité l’un pour l’autre et que nous fassions nos choix ensemble.

 

• • •

 

Suggestions

Tandis que vous partagez vos rêves, vous vous sentez sans doute vulnérable, et vous êtes inquiet à propos du plein accord de votre conjoint. Cela fait partie du processus. Ne portez pas de jugement sur les choix de l’autre, et ne soyez pas désappointé si ses souhaits ne coïncident pas avec les vôtres.

Comparer vos listes vous aidera à découvrir les désirs et les objectifs les plus importants de votre conjoint. Lors de ce partage franc et honnête, vous pourrez décider de supprimer certains points, d’en ajouter de nouveaux, ou d’en modifier certains. Recommencez l’exercice jusqu’à ce que vous soyez parfaitement à l’aise chaque fois que vous mettrez vos objectifs à jour.

Sixième étape: Conserver les mêmes rêves

Si vous avez fait les exercices de ce chapitre dans l’ordre, vous êtes sans doute prêts à créer ensemble des rêves et des objectifs communs pour votre avenir et celui de votre relation.

Supposons que votre progression ait été merveilleusement efficace, que vos cœurs battent à nouveau à l’unisson, et que vous vous connaissiez vous-même suffisamment bien pour ne plus faire de promesses que vous ne pourrez pas tenir. Que devez-vous savoir aujourd’hui pour rester sur la bonne voie?

Il arrive souvent que des couples aient les meilleures intentions du monde mais oublient néanmoins de surveiller leurs interactions. Les conjoints se laissent alors aller aux mêmes dérapages que ceux qui les ont mis en difficulté. Ils sont décidés à faire les choses au mieux, mais ils échouent à cause d’événements imprévisibles, ou de cette paresse trop humaine qui leur paraît parfois si réconfortante.

Le moment est venu d’évaluer une fois de plus votre comportement. Dans ce dernier exercice, rappelez-vous des moments de votre passé où vos bonnes intentions ont été mises de côté, et essayez d’en découvrir la raison.

EXERCICE: Ce que je dois faire pour surveiller mon comportement

Dans votre journal, notez trois moments où vous avez permis à d’autres priorités de vous éloigner d’engagements pris envers quelqu’un. Le but de cette démarche est de vous faire prendre conscience des comportements que vous devez surveiller afin de prendre de meilleures décisions à l’avenir.

Nous traversons tous des moments embarrassants après avoir laissé tomber un proche ou un ami. Mais faire preuve de compassion envers nos propres erreurs peut nous aider à oublier celles des autres.

En notant ces exemples, repérez l’obstacle qui s’est mis en travers de votre chemin et essayez de découvrir quelles raisons vous vous êtes données pour ne pas respecter vos engagements. Demandez-vous si ces rationalisations récurrentes ont un schéma commun qu’il vous serait possible de détecter dans l’avenir. Quand avez-vous compris que vous étiez sur le point de briser une promesse?

En vous servant de ces questions, rédigez un récit que vous partagerez avec votre conjoint. Votre confession peut concerner un événement survenu entre vous et ce dernier, ou un fait remontant à une époque où votre relation actuelle n’existait pas encore.


Exemple: «Je me sens très mal à l’aise parce que je ne dois pas regarder très loin en arrière pour trouver le premier moment où j’ai laissé tomber des amis. J’avais promis à mon équipe de lever de poids de mon école de m’entraîner chaque jour pour nous aider à remporter le championnat.

«Ce que je ne leur avais pas dit, c’est que je venais de tomber amoureux d’une fille qui m’avait proposé de devenir ma première partenaire sexuelle. Nous avons fait l’amour deux fois par jour pendant un mois. Je ne m’étais jamais senti aussi bien dans ma peau. J’ai oublié tout le reste.

«Inutile de dire que je n’allais pas souvent à la salle d’entraînement. Mais je me suis bien gardé de l’avouer à mon équipe. Le jour de la compétition, j’ai été lamentable. Je crois que j’ai fait semblant d’avoir la grippe, mais je voyais bien qu’ils comprenaient que je les avais lâchés. Je me sentais misérable. Pendant toute la période précédant la compétition, je savais parfaitement ce que je faisais: j’avais choisi de faire ce que je voulais plutôt que de respecter ma promesse.

«Cela m’aurait été difficile, mais j’aurais dû soit tenir ma parole, soit quitter l’équipe. Ils auraient au moins eu le temps de me remplacer. Ce souvenir me hante, j’y pense tous les jours.»


Exemple: «J’avais demandé à mon père de me prêter de l’argent pour faire des investissements. Je savais qu’il n’était pas riche, mais il m’avait toujours soutenu, quelles que soient les circonstances.

«Au début, tout s’est bien passé, mais un jour, j’ai vu des skis en solde et je me suis persuadé que j’en avais réellement besoin. C’est ce qui m’a fait bifurquer. Je ne l’ai jamais avoué à mon père. Lorsqu’il l’a découvert, j’ai su que sa confiance en moi était irrémédiablement compromise.

«J’aurais dû laisser les skis là où ils étaient et tenir ma promesse. Si je l’avais fait, j’aurais gagné l’argent nécessaire pour les acheter et je n’aurais pas déçu mon père.»

 

Thème commun : On se laisse griser par un objet désirable, on se dit qu’on ne peut pas s’en passer, et on l’acquiert même si on sait pertinemment que c’est une mauvaise décision.

 

• • •

Suggestions

Plus vous trouverez d’exemples, plus vous deviendrez apte à réaliser de quelle façon vos bonnes intentions peuvent être sabotées par des priorités soudaines et inutiles. Demandez à votre conjoint de vous aider à les détecter, aussi bien dans le cadre de votre relation que dans vos rapports avec d’autres personnes.

Passez en revue les engagements que vous avez pris l’un envers l’autre et assurez-vous qu’ils sont encore viables et constituent toujours des priorités essentielles. Si vous voulez rester ouverts l’un à l’autre, vous devez vous montrer humbles et accepter d’être vulnérables. Ce processus est régénérateur.

RÉFLEXIONS

Rêves et objectifs communs constituent le fondement de la confiance dans le présent et de la foi dans l’avenir. Dans chaque relation, ils se transforment au fil du temps en raison des ressources du couple et des défis qu’il doit relever.

À tout moment, les conjoints doivent avoir la volonté de faire preuve du plus grand respect et de la plus profonde loyauté non seulement l’un envers l’autre, mais envers les valeurs qu’ils défendent.

Vous jouirez ensemble de la sécurité offerte par cet art de vivre si vous êtes déterminé à révéler à votre conjoint ce qui est important pour vous et à écouter ce qui l’est pour lui. N’oubliez pas que les rêves et objectifs que vous édifiez ensemble sont susceptibles de changer tandis que votre relation évolue. Restez en contact étroit et constant avec les sentiments et les désirs de l’autre, faites preuve de souplesse, soyez ouvert aux transformations qui peuvent ou pourraient se produire, et tout ira pour le mieux.


CHAPITRE 11

Un avenir sans faux pas

«Ne nous éloignons plus jamais l’un de l’autre.»

 

Toute relation intime est susceptible de trébucher. Les amoureux tout neufs se montrent certes vigilants dans la réalisation de leurs rêves et la satisfaction de leurs besoins mutuels, mais tandis que leur relation se développe et mûrit, ils deviennent parfois la proie d’autres priorités, qui minent leurs engagements initiaux.

Dans la crainte que le simple fait d’être totalement honnêtes l’un envers l’autre ne menace les liens qui, entre eux, sont restés intacts, ils s’efforcent d’ignorer ces faux pas, ou minimisent leur importance. Il est possible aussi que, disposant de trop peu de temps et d’énergie pour se consacrer à leurs besoins respectifs dans une existence remplie d’exigences diverses, ils ne les remarquent même pas. Puis le temps passe, sans aucune amélioration, et les faux pas commencent à saper ce qui fut autrefois un merveilleux amour.

Avant qu’ils ne menacent sérieusement votre couple, vous devez prendre conscience des avertissements tangibles qui mettent vos faux pas en évidence. Humilité et vigilance vous permettront alors de réparer vos erreurs et vous empêcheront d’en commettre d’autres.

LES AVERTISSEMENTS

Dans les hauts et les bas d’une relation, les signes vous avertissant qu’un faux pas va se produire peuvent être difficiles à repérer. Mais si vous êtes conscient du potentiel de danger de ce faux pas, vous reconnaîtrez ses symptômes et ses effets déstabilisateurs.

Quels que soient vos faux pas, vous savez que l’un d’eux se produit ou va se produire lorsque, sur les plans émotionnel, physique et spirituel, vous sentez que vous vous éloignez l’un de l’autre.

Ce sont ces faux pas qui vous «déconnectent» et rendent votre rapprochement plus difficile. Ils ne laissent que soucis et tristesse dans leur sillage, et créent des obstacles émotionnels difficiles à franchir. Même après une réconciliation, vos interactions de couple ne vous restituent pas toujours l’intimité que vous partagiez autrefois.

L’ennemi no 1: le déni

Dans votre désir de sauvegarder votre relation, vous avez ignoré les avertissements qui vous disaient que tout n’allait pas pour le mieux dans votre couple et, plutôt que de chercher la faille, vous vous êtes concentré sur les bons côtés de votre union. Vous vous disiez sans doute que les problèmes, même graves, fréquents et intenses, n’étaient que de petits obstacles sur votre route, et qu’il valait mieux les ignorer que de leur faire face. Peut-être aviez-vous essayé, dans le passé, de les aborder avec votre conjoint, mais cela n’avait fait qu’envenimer les choses. Depuis, vous vous gardez bien de tenter quoi que ce soit.

Le déni est la réaction la plus courante et, potentiellement, la plus destructrice. C’est l’ennemi no 1. Alors que la tension augmente, le besoin de renforcer ce déni devient impératif, et plus le problème est repoussé, plus il s’aggrave et risque de devenir insoluble.

Lorsque le déni n’est plus possible

Lorsque vos faux pas ne peuvent plus être ignorés et que vous êtes bien forcés de vous réveiller, vous avez quatre choix possibles. Ils vont des résolutions superficielles et temporaires au changement transformateur. Il pourrait vous paraître plus aisé d’opter pour une solution temporaire, mais sachez que les faux pas se reproduiront de plus belle, et que leurs conséquences seront de plus en plus graves.

Les quatre choix

Vous décidez de remettre votre discussion à plus tard, tout en sachant l’un et l’autre que cette solution est provisoire. Vous vous dites que vous n’avez ni le temps ni l’énergie nécessaires pour en discuter au moment présent, et vous vous promettez mutuellement d’en reparler dans l’avenir.

Vous discutez superficiellement du problème, puis vous agissez comme s’il avait été résolu, alors qu’il est toujours présent. Ce déni «secondaire» finira par accentuer la gravité du problème.

Vous minimisez le problème et vous vous concentrez sur les bons côtés de votre relation dans l’espoir que ce lien positif effacera votre différend et lui enlèvera son pouvoir destructeur. Cela peut marcher, mais c’est peu vraisemblable. Il est à craindre que le refoulement du problème ne commence très vite à miner aussi ce qu’il y a de bon dans votre relation.

Vous décidez d’être parfaitement honnêtes à propos de vos sentiments et du problème auquel vous faites face. Vous créez ainsi une stratégie destinée à résoudre le différend qui vous éloigne l’un de l’autre. Vous devenez dès lors des amis véritables, prêts à faire tout ce qui doit être fait pour combler le fossé qui vous sépare.

Dans les trois premiers choix, il est évident que vous êtes attirés par le déni, sous une forme différente. C’est inquiétant. Ces redéfinitions du problème vous donnent l’illusion qu’il ne menace pas le cœur de votre relation. C’est une façon très dangereuse de voir les choses. Si le problème est grave et que vous continuez à le nier, vous faites face à une catastrophe.

Seul le quatrième choix peut vous mettre sur la voie de la guérison à laquelle vous aspirez. Si vous utilisez les instruments nécessaires pour résoudre le problème dès son apparition, non seulement vous l’empêcherez de faire des dégâts, mais vous repérerez aussi ceux qui peuvent lui être associés.

EXERCICE: Comment reconnaître un déni potentiellement destructeur

Les questions suivantes vous aideront à découvrir vos dénis destructeurs. Chiffrez vos réponses selon vos choix.

 

•	Je partage immédiatement mes soucis avec mon conjoint = 1

•	J’attends un peu avant de partager mes soucis dans l’espoir que les choses s’arrangeront = 2

•	J’ai tendance à ne pas affronter un problème particulier quand tout le reste va bien = 3

•	J’évite tout conflit car je crains qu’il ne prenne des proportions insurmontables = 4

•	Je refoule mon malaise parce que c’est plus facile que d’en parler = 5

•	J’essaie de me raisonner pour calmer mon inquiétude = 5

 

1.	Quand j’ai peur que mon conjoint perde toute attirance sexuelle envers moi, je…

2.	Quand j’ai l’impression que nous nous disputons de plus en plus souvent pour des broutilles, je…

3.	Quand il semble se préoccuper davantage de lui que de moi, je…

4.	Quand je suis frustré de voir qu’il préfère faire les choses séparément, je…

5.	Quand nous ne partageons pas le même point de vue sur une question importante, je…

6.	Quand il ne semble pas intéressé par mes soucis, je…

7.	Quand je me dis que nous n’apprécions plus les mêmes choses, je…

8.	Quand il nous faut beaucoup plus de temps pour nous sortir d’une dispute, je…

9.	Quand il semble préoccupé et est très souvent indisponible, je…

10.	Quand il ne semble plus avoir envie de partager sa vie avec moi, je…

Résultat

Additionnez vos points chacun de votre côté. Un résultat de 20 ou moins signifie que vous faites face à vos problèmes et que vous ne permettez pas au déni de vous mettre des bâtons dans les roues. Si votre résultat se situe entre 21 et 40, vous sélectionnez soigneusement ce que, selon vous, il vous semble adéquat de partager. Si vos décisions s’avèrent pertinentes et qu’un éloignement ne se crée pas à votre insu, tout ira pour le mieux. Si votre résultat est de 41 ou plus, que vous en soyez conscient ou pas, vous vous éloignez de votre partenaire.

Si vos résultats respectifs sont très différents, revoyez les questions ensemble et examinez ces différences. Utilisez-les pour créer votre programme de guérison.

 

• • •

DÉNI INCONSCIENT

Certains faux pas sont si intégrés aux facettes positives de votre relation que vous ne vous apercevez même pas de leur apparition. Peut-être sentez-vous que quelque chose ne tourne pas rond, mais vous êtes incapable de mettre le doigt sur le bobo.

Lorsque vous niez un fait que vous n’êtes pas prêt à admettre ou que vous êtes incapable de reconnaître, vous ne pourrez le mettre au jour qu’en observant vos changements physiques et émotionnels. Un faux pas n’est pas toujours évident, mais si vous êtes décidé à examiner ces symptômes et à vous interroger sérieusement sur ce qu’ils dénoncent, vous découvrirez le faux pas qui les a provoqués.

Dans les sections suivantes, vous retrouverez tous les faux pas dont nous avons parlé, ainsi que les symptômes les plus courants du déni inconscient qui les accompagnent. Vos propres symptômes peuvent être similaires ou différents. Servez-vous de la liste qui suit. Elle vous servira de guide pour découvrir vos faux pas.

 

1.	Intitulez chacune de vos notes, dans votre journal, par le nom du faux pas que vous allez explorer.

2.	Faites la liste de tous les symptômes que vous ressentez qui peuvent vous signaler des réactions physiques et émotionnelles au faux pas qui s’est produit.

4.	Évaluez à quel rythme se présente chaque symptôme, ainsi que sa gravité.

5.	Ce faux pas vous concerne-t-il?

6.	Si c’est le cas, prenez-en conscience afin que vous et votre conjoint puissiez travailler ensemble pour retrouver votre intimité perdue.

SYMPTÔMES COURANTS DU DÉNI INCONSCIENT

D’autres symptômes inconscients peuvent chevaucher ceux qui sont liés aux faux pas, et vous et votre conjoint pouvez expérimenter plusieurs symptômes différents. Votre but doit être de ramener chacun de vos symptômes inconscients à la surface et de découvrir quels problèmes sous-jacents ils révèlent.

Les exemples suivants vous aideront à partager vos sentiments. Vous serez plus efficaces si vous comparez ce que vous ressentez aujourd’hui à ce que vous ressentiez dans le passé, lorsque votre intimité était toujours intacte. Lorsque vos symptômes seront reconnus et guéris, vous serez en mesure de régénérer honnêtement votre engagement l’un envers l’autre.

FAUX PAS: DÉSILLUSION

Dans toutes les relations, les partenaires se déçoivent de temps à autre et c’est normal. Un grand nombre de ces revers ne sont pas intentionnels, et les conjoints d’une relation saine en tirent des leçons. Ils planifient alors différemment leurs réactions futures et se tirent d’affaire sans grand dommage.

Cependant, si les déceptions augmentent en intensité et en durée, un des conjoints – ou les deux – va commencer à se sentir trahi et désappointé. Il n’a pas vu venir le faux pas, et il se rend compte que ce dernier a sérieusement endommagé sa confiance dans les promesses de l’autre.


Symptômes courants d’une déception croissante:

 

•	méfiance;

•	éloignement;

•	manque de confiance dans de nouvelles promesses;

•	sentiment d’avoir été berné;

•	amertume.

FAUX PAS: ENNUI

Si vous vous ennuyez dans le cadre de votre relation intime, votre partenaire ressent probablement la même chose. Il vous arrive encore d’avoir des moments d’excitation spontanée, mais ils diminuent en intensité et en durée.

Beaucoup de couples pensent que la baisse d’excitation sensuelle fait immanquablement partie d’une relation à long terme. Ils ne veulent pas admettre qu’il s’agit plutôt d’un avertissement qui devrait les mettre en garde contre un problème beaucoup plus préoccupant.

Symptômes courants de l’ennui:

 

•	impression d’être pris au piège;

•	envie de se bagarrer;

•	envie de critiquer;

•	fantasmes sur d’autres partenaires potentiels;

•	impression d’être terne et sans inspiration.

FAUX PAS: CONFLITS DESTRUCTEURS

Les débats peuvent être excitants et les différences d’opinion productives. Ils suscitent l’enthousiasme.

Par contre, les disputes destinées à établir une dominance ne sont pas saines. Si vous l’emportez, votre partenaire perd, et vice versa. Vous devenez, temporairement, des ennemis compétitifs et votre intimité en souffre. Quand le faux pas se reproduit, les pertes s’intensifient.

Symptômes courants du conflit destructeur:

 

•	irritabilité;

•	réactivité;

•	résistance afin d’influencer ou de contrôler;

•	propension à la colère et au blâme;

•	besoin de se concentrer sur les différences plutôt que sur les similarités.

FAUX PAS: AUTOPROTECTION

L’être pour qui vous étiez prêt à donner votre vie vous semble maintenant moins important que vous-même. Après une série d’interactions au cours desquelles vous avez vainement attendu qu’il prenne soin de vous et de vos besoins et où vous avez été forcé de le faire sans son aide, vous avez perdu toute confiance: votre dévouement et vos sacrifices ne sont pas payés de retour. D’autre part, il est possible que, de votre côté, vous ayez pris trop d’engagements au début de la relation, et que vous ne soyez plus en mesure de les tenir aujourd’hui.

Quelle que soit la manière dont le déséquilibre s’est créé, vous êtes maintenant en mode autoprotection, et votre relation est sur une mauvaise pente.

Symptômes courants de l’autoprotection:

 

•	certitude d’être dans son droit;

•	apitoiement sur soi-même;

•	souffrance;

•	isolement;

•	ressentiment.

FAUX PAS: CAVALIER SEUL

Vous aviez coutume de tout faire ensemble, et lorsque vous agissiez chacun de votre côté, c’était d’un commun accord. Vous formiez une formidable équipe; elle était plus que la somme de deux parties. Ce que vous n’arriviez pas à maîtriser, votre conjoint l’affrontait. Vous étiez des mousquetaires relevant des défis ensemble et vous protégeant en cas de péril.

Aujourd’hui, vous allez jusqu’à éviter de demander un coup de main à votre partenaire, et vous refusez de dépendre de lui quand vous avez besoin d’aide.

Symptômes courants du cavalier seul:

 

•	durcissement;

•	impression d’être aliéné;

•	refus de demander de l’aide;

•	désintérêt concernant les actions de l’autre;

•	bouderie.

FAUX PAS: PERTE DE L’AMOUR INCONDITIONNEL

Vous avez perdu votre sanctuaire symbolique et vous ne vous sentez plus automatiquement le bienvenu dans les bras de votre conjoint. Vous êtes toujours dévoué à la relation, mais vous ne ressentez plus ce soutien automatique qui faisait autrefois votre bonheur et auquel vous étiez sûr d’avoir droit.

Vous savez que vos attentes initiales étaient teintées par la passion d’un nouvel amour. Vous aimeriez recréer un nouveau sanctuaire sur lequel vous pourriez compter tous les deux, mais vous vous êtes égarés et vous ne savez pas comment retrouver votre chemin. Vous vous sentez à la fois amoureux et en plein désarroi.

Symptômes courants de la perte du sanctuaire:

 

•	sentiment d’abandon;

•	profonde tristesse;

•	sentiment d’insécurité;

•	désir de se montrer courageux;

•	impression d’être accusé.

FAUX PAS: INTÉRÊTS EXTÉRIEURS

Vous avez épuisé toutes les ressources qui, dans votre relation, vous procuraient autrefois joie et plénitude. Vous recherchez désespérément des activités que vous pouvez encore faire ensemble, mais vous sentez bien que votre partenaire n’est pas vraiment là.

Bien que vous appréciez toujours certains aspects de votre relation, vous vous surprenez souvent à chercher ailleurs des activités qui vous permettront de vous sentir en vie. Vous préféreriez connaître ces moments avec votre conjoint, mais, quoi que vous fassiez, rien ne semble améliorer la situation.

Symptômes courants d’un intérêt accru pour des activités extérieures:

 

•	solitude;

•	conflit interne;

•	insatisfaction;

•	découragement;

•	ressentiment.

FAUX PAS: RÊVES DIFFÉRENTS

Les débuts de votre amour étaient magnifiés par les mêmes rêves et les mêmes objectifs. Aujourd’hui, vous vous sentez de moins en moins connectés l’un à l’autre. Vous êtes inquiets car vous sentez bien que vous prenez des directions différentes dans des domaines qui vous semblent pourtant très importants. Vous aimeriez retrouver cet accord mutuel, mais vous n’arrivez même plus à partager ce que vous ressentez. Bref, vous ne comprenez plus le comportement de votre partenaire.

Lorsque la relation mûrit, il est naturel d’avoir des objectifs séparés. Quand cette relation reste prioritaire, les conjoints savent que leurs intérêts extérieurs ne feront qu’apporter plus d’énergie encore à leurs interactions, plutôt que de voler des ressources à leur amour.

Mais lorsque les rêves et les objectifs communs semblent diverger dangereusement, les conjoints doivent s’engager à en créer d’autres, qui fassent la part belle à leur transformation personnelle.

Symptômes courants des rêves et des objectifs divergents:

 

•	sentiment douloureux de séparation;

•	inquiétude concernant la perte de la connexion;

•	désillusion;

•	impression de dériver;

•	chagrin sans raison apparente.

 

Lorsque ces symptômes portent atteinte à votre engagement mutuel, vous risquez de perdre votre lien intime sans même vous en apercevoir. En identifiant les symptômes qui sont peut-être des avertissements inconscients de votre éloignement émotionnel, vous pouvez repérer et réparer vos erreurs.

Imaginez une relation dans laquelle vous et votre partenaire prenez immédiatement conscience de vos faux pas et faites ce qu’il faut pour les réparer. Si vous arrivez à les «attraper» tout de suite, vous n’aurez plus jamais à affronter les déchirements qu’ils provoquent. Ils réapparaîtront rarement, et lorsqu’ils le feront, vous les utiliserez pour renforcer votre engagement mutuel.

Si vous avez terminé vos exercices et intériorisé les leçons qu’ils contiennent, vous êtes prêts à vous engager dans une nouvelle forme de relation. Dès lors:

 

•	Vous soutiendrez vos idées et vos rêves mutuels.

•	Vous connaîtrez le cœur de l’autre.

•	Vous vous sentirez connectés et profondément engagés dans la relation.

•	Vous aurez la certitude que vous voulez rester ensemble.

•	Vous serez parfaitement à l’aise dans une dépendance ou une interdépendance choisie en connaissance de cause.

•	Vous serez ouverts aux défis et aux changements.

•	Vous serez résilients et ne ferez preuve d’aucune agressivité.

•	Vous aurez pleinement confiance en votre capacité de faire face ensemble aux défis de l’existence.

RÉFLEXIONS ET CONCLUSION

Un nouvel amour est plein de mystère, d’attraction magnétique, et sa résilience est surprenante. Dans une relation épanouie, les partenaires s’efforcent, avec enthousiasme, d’exaucer leurs rêves mutuels, de faire face à leurs contradictions, et d’oublier très vite leurs malentendus et leurs erreurs. Ils concentrent intensément leur attention sur l’être aimé, que ce soit physiquement, sexuellement, mentalement et émotionnellement, et ils construisent ensemble un sanctuaire symbolique et sacré dans lesquels ils sont accueillis à bras ouverts lorsqu’ils s’y réfugient pour se régénérer et se soutenir mutuellement.

Tandis que la relation mûrit, les couples se métamorphosent. L’équipe généreuse, enthousiaste et recherchant la joie de vivre se transforme en deux individus distincts qui développent des intérêts et priorités qui peuvent les éloigner l’un de l’autre. Alors qu’ils se consacrent à ces nouvelles priorités, il arrive qu’ils sentent leur amour vaciller.

Lorsque cela se produit, des faux pas mettent en danger la relation autrefois si stable. Si les conjoints ne se préoccupent pas des avertissements initiaux, ils peuvent dériver loin l’un de l’autre dans des domaines essentiels à la survie de leur couple à long terme.

Toute relation est susceptible de chanceler. Des conjoints conscients, engagés, se viennent mutuellement en aide lorsqu’ils sentent venir le danger. Non seulement ils restent ensemble, mais ils renforcent leur union en s’unissant pour résoudre leurs problèmes. Lorsque leur amour est menacé, ils se concentrent immédiatement sur ce qui constitue leur priorité absolue: leur relation, et ils se consacrent corps et âme à sa guérison et à sa régénération.

Lorsqu’on lui accorde des chances raisonnables, l’amour retrouve toujours son chemin vers la maison.
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Vous étiez des amoureux enthousiastes, tendres et attentionnés,
et vous voila des étrangers amers, tendus et épuisés. Que s'est-
il donc passé? Dans ce livre, vous trouverez définis et expliqués
les huit obstacles qui projettent I'amour en zone de turbulences:
et entrainent les conjoints a la dérive. En identifiant I'obstacle
qui mine votre couple et en comprenant comment le surmonter,
vous découvrirez que vous possédez toujours, profondément
enfouie en vous, cette capacité d'aimer l'autre comme au pre-
mier jour. Pour vous aider a faire ressurgir cet amour, I'auteur
propose une approche concréte en six étapes pour que vous
puissiez entreprendre une thérapie de couple a la maison.
Grace a ce livre qui intégre des exercices simples a faire a deux,
vous ne serez plus seuls face a votre probléme. Vous aurez a
portée de main les conseils d'une spécialiste en la matiére pour
vous permettre de retrouver une vie de couple satisfaisante et
empreinte de sens. XXX}

Randi Gunther, Ph.D, est une psychologue et thérapeute conjugale huma-
niste. Ses recherches et son expérience riche de plus de 100 000 heures
de consultation l'ont amenée a voir qu'un investissement répété dans une
relation permet de la régénérer. Auteur de deux livres et conférenciére, elle
publie réguliérement des billets sur les blogues de Psychology Today et du
Huffington Post
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