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LA QUESTION
DU MOI

D'
co
les morceaux

On aimerait les éviter mais elles finissent
toujours par nous rattraper. Avec son conjoint,
ses enfants, sa famille, ses amis, entrer en
conflit intelligemment demande un véritable
savoir-faire. Tout autant qu'en sortir... Suivez
les conseils de notre coach en embrouilles.
SÉGOLÈNE BARBÉ

Arrêtez devouschamailler!»,
a-t-on coutume de répéter

aux enfants. Pour autant,
une fois adultes, on n’en a
pas fini avec les querelles.
Les dissensions font partie

de notre quotidien, s’invitant régulièrement
dans notre vie conjugale, amicale ou familiale,

certaines pouvant même mener à la rupture.
Pourtant, si douloureuses soient-elles, la
plupart nous aident également à mieux nous
connaître et à apprivoiser nos différences.
À condition, bien entendu, de savoir passer
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l’éponge. Comment renouer le contact lors
qu’on a échangé des mots blessants ? Faut-il
oublier sa colère ou parvenir à l’exprimer au
trement? Bien se disputer, cela s’apprend,
mais se réconcilier aussi. Explications.

Le temps est notre allié
Si les hommes viennent de Mars et les femmes
de Vénus, leurs différences ne sont sans doute
jamais aussi flagrantes qu’après une bonne
engueulade. Face aux critiques, les hommes
préfèrent souvent fuir la discussion et se re
plier dans leur coquille. Les femmes, elles,
ont plutôt besoin de parler pour conjurer leur
tristesse et se rassurer sur la solidité du lien
qui les unit malgré tout à leur conjoint. « Des
études ont démontré que, lorsque la conver
sation se charge en émotions, le rythme car
diaque et la pression artérielle d’un homme
font un bond. II essaie d’abord de se défendre
puis cherche à s’isoler. C’est alors que, chez
la femme, le rythme cardiaque s’emballe : son
corps sécrète du cortisol et elle a besoin de dis
cuter pour apaiser son stress », résume Yvon
Dallaire, psychologue, thérapeute de couple
et auteur de Conflits et disputes dans le couple,
comment lesgérer? (éd. Québec-Livres).
Si chacun campe sur ses positions, c’est l’esca
lade assurée. Mieux vaut par conséquent lais
ser passer quelques heures - ou quelques
jours - avant de reprendre 1’échange, le temps
de revenir à une charge émotionnelle et à un
rythme cardiaque plus raisonnables.

En finir avec notre cerveau primitif
« Quand mon compagnon fuyait les disputes,
au début de notre vie commune, cela me ren
dait folle, je le traitais de lâche, ce qui, évidem
ment, ne faisait qu’envenimer la situation,
raconte en souriant Florence, 56 ans. Avec les
années, j’ai changé ma grille de lecture. J’ai
compris qu’il est beaucoup plus mal à l’aise que
moi avec l’expression des émotions, ce qui ne
l’empêchera pas pour autant de réfléchir à ce
qu’on s’est dit. Lui laisser du temps pour digé
rer un début de dispute est finalement beau
coup plus efficace que de chercher absolument
à vider mon sac jusqu’au bout. »

Les excuses: trop souvent
du côté des femmes !
Vous avez l'impression de demander régulièrement
pardon mais d'attendre en vain que votre conjoint
fasse de même ? II y a sans doute du vrai dans votre
ressenti,si l'on en croit une étude canadienne* menée
auprès d'étudiants des deux sexes invités à tenir un
journal de bord pendant douze jours. Si les hommes
et les femmes affirment s'excuser tout autant (dans
81% des cas) lorsqu'ils ont l'impression d'avoir eu une
attitude offensante, les hommes reconnaissent
plus rarement avoir eu un comportement blessant
et expriment donc au final beaucoup moins leurs
regrets. « Moins critiques vis-à-vis d'eux-mêmes, ils
estiment aussi que les excuses les décrédibilisent»,
commente la chercheuse Karina Schumann.

* « WHY WOMEN APOLOGIZE MORE THAN MEN: GENDER
DIFFERENCES IN THRESHOLDS FOR PERCEIVING
OFFENSIVE BEHAVIOR», KARINA SCHUMANN ET MICHAEL
ROSS, REVUE PSYCHOLOGICAL SCIENCE (2010).

D’après Yvon Dallaire, un homme fuit l’affron
tement comme il décampait autrefois devant
un tigre pour éviter d etre dévoré : il réagit avec
son cerveau primitif, obéissant à un atavisme
lié à son sexe. «Lorsqu’il s’enferme dans le si
lence, ce n’est pas parce qu’il rejette sa parte
naire, mais parce qu’il ne veut pas se battre
avec elle», assure le psychologue, qui essaie
souvent, en thérapie de couple, d’aider chacun
à changer de regard sur le comportement de
son conjoint. Cependant, l’éducation des pro
tagonistes joue également un grand rôle : le
rapport au conflit diverge selon la culture fa
miliale. « Certains ont vécu dans une famille
de taiseux, d’autres avec des parents qui se
disputaient fréquemment mais sans que cela
porte à conséquence. Chacun arrive dans le
couple avec un bagage très différent, ce qui
va nécessiter quelques ajustements », com
mente Camille Rochet, psychologue et théra
peute de couple*, auteure de L’amour commence
après trois ans (InterEditions).

On est tous ego !
Une prise de bec ne se vit pas de la même
façon pour l’un et pour l’autre. « C’est pour
quoi il est si important de parler de ce qu’on
a ressenti et d’essayer de comprendre
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e qui s’est passé pour son interlocu
teur.Personne n’aime le clash : si l’autre a
réagi ainsi, c’est sans doute qu’il avait une
raison pour cela, même si on ne l’a pas com
prise», assure Camille Rochet. C’est en règle
générale l’ego qui brouille nos réconciliations,
la certitude d’avoir raison alors que l’autre est
évidemment dans son tort...
«Dans un couple, on a toujours le choix entre
avoir raison et être heureux», résume avec
humour Yvon Dallaire, lui-même marié de
puis quarante-huit ans. «Même si je n’ai pas
forcément changé d’avis sur le fond, je pré
sente souvent mes excuses pour la manière
dont j’ai dit les choses, pour la peine que j’ai
pu faire ou bien pour cette tendance que j’ai
à interrompre mon mari sans le laisser fïnir
ses phrases », reconnaît Isabelle, 60 ans. II
n’est pas déshonorant de faire le premier pas :
c’est, au contraire, une preuve de maturité,

44 Dans un couple,
on a toujours le choix

entre avoir raison
et être heureux 55

Yvon Dallaire,psychologue et thérapeute de couple

une manière de sortir d’une position de vic
time pour prendre sa vie en main. Vous n’êtes
plus une enfant qui part bouder dans son
coin mais une adulte suffisamment sûre d’elle
pour être capable de se remettre en question
et de reconnaître ses imperfections. Et cela
vaut tout autant pour ces messieurs, qui ont
d’ordinaire beaucoup de mal à verbaliser des
excuses, de peur, sans doute, de perdre la face
ou bien de passer pour des faibles.

Opération déminage
Pour pouvoir recoller les morceaux, il faut
essayer de s’arrêter avant l’explosion, éviter
de prononcer le mot de trop qui pourrait tout
casser. À vous de faire preuve de créativité
pour imaginer la technique de désamorçage
qui vous convient le mieux : une petite plai
santerie ou une pirouette («Allez, il fait beau,
on va se promener, on pourra toujours s’en
gueuler quand il pleuvra des cordes...»), un
geste totalement inattendu qui fera sourire
et redescendre la tension (un petit cadeau in
solite, un bisou dans le cou, etc.). «En couple,
on peut également s’entendre sur une sorte
de mot de passe,par exemple “patate chaude”,
afin de se rappeler mutuellement à l’ordre
quand la discussion s’envenime,propose Yvon
Dallaire. Lorsqu’il prononce cette expression
choisie ensemble, l’un des deux stoppe le pro
cessus :au lieu de rajouter de l’huile sur le feu,
il met un peu d’eau...» L’idée est de faire un
pas de côté, de remettre aussi la querelle à sa
juste place : sur ce sujet, dans ce contexte, on
ne s’estpas compris, cen’est pas pour cela que
tout doit être remis en question...

Communication non violente,
une bonne sortie de secours!
Processus élaboré par le psychologue américain Marshall
Rosenberg dans les années 1970,la communication
non violente (CNV) remet de l'empathie au cœur de nos
engueulades. Voici les quatre étapes qui peuvent
nous aider - à froid, une fois la crise passée - à tirer parti
de nos querelles pour avancer ensemble.
L'observation. Décrivez les faits qui posent problème, sans
émettre de jugement. Par exemple: «Hier, tu étais en retard
de vingt minutes à notre rendez-vous.»
Le sentiment. Exprimez les impressions que cette situation
provoque en vous et écoutez le ressenti de votre partenaire.
Restezsur le «je »et évitez le «tu »,accusateur.Dites «Je me
sens triste et énervée», «Je me sens délaissée» plutôt
que «Tu n'espas fiable», «Tu ne fais pas d'efforts pour moi».
Le besoin. Chacun peut exprimer l'attente dissimulée
derrière l'émotion qu'il ressent: «J'ai besoin de pouvoir
m'organiser sans perdre mon temps», «J'ai besoin d'être
sûre que je compte vraiment pour toi ».
La demande/la résolution. Formulez un souhait concret
et positif de changement: «Peux-tu me prévenir partexto
lorsque tu réalisesque tu vas être en retard ?»
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De l'impossibilité
d'être toujours d'accord

II n’est pas toujours facile d’exprimer sa peine
ou sa colère sans monter dans les tours. Par
fois, 1ecrit aide à dire plus posément ce qu’on
ressent. «Avec mon amie Caroline, nous nous
étions brouillées et je ne savais pas comment
renouer le contact, d’autant que nous n’avions
ni ami ni activité en commun permettant de
nous recroiser par hasard, se souvient Maud,
63 ans. J’ai fini par lui écrire une lettre, ce qui
s’est révélé une très bonne idée. Ma démarche
l’a touchée : elle y a vu la preuve que je tenais
à notre amitié. » Quelques jours plus tard, Ca
roline l’a rappelée et elles ont pu discuter plus
sereinement. Certains conflits (peut-être pas
tous...) valent aussi la peine qu’on en reparle,
à froid, dans un moment plus détendu, un lieu
tranquille où l’on ne sera pas interrompu. Der
rière le reproche que nous adressons à l’autre,
il y a souvent un besoin insatisfait qu’il faut

tenter d’exprimer en respectant, dans la me
sure du possible, quelques règles de base : gar
der son calme, éviter de couper la parole ou
de généraliser, parler de soi au lieu d’accuser
l’autre, se montrer constructif...
« C’est important de ne pas laisser pourrir les
disputes sans jamais en reparler, note Camille
Rochet. Si des points essentiels sont tus, cela
va tout envenimer et on va finir par se dis
puter pour des broutilles (les chaussettes qui
traînent...), parce qu’on n’aura pas réglé ses
comptes sur le reste. » Améliorer la commu
nication, c’est bien, mais renoncer à une com
munion idéale, c’est mieux. On ne peut pas
toujours se comprendre mais on peut essayer
de s’aimer tel qu’on est. « Les couples heureux
ne s’acharnent pas à résoudre les conflits,
assure Yvon Dallaire. Ils se mettent surtout
d’accord pour vivre avec leurs désaccords. » •

‘ANOUSTOUS.COM
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