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* Nous nous réservons des moments de plaisir

P atricia, en couple depuis B ans | " Accapurés
e notee profession, nous avions Fimpression
de nous Clolgner et de n'étre plos que des étrun-
wers L'un pouy Faveee. J'al parlé de ce probleme
une amie piychologue qui m'a conseille un jew
chigue partenatre doir reflechin i dix ou vingt
{dées de petits plasies (un massage, un hon wes:
tern, un repas japonais.. ), les noter sur des maor

ceaus de papier of les placer dans un pot, Le matin,
clacun tire wn pupber dans le pot de Fautee et s'en-
pege & réaliser son souhalt sans le réveler avant
firn dle Lo Journee, Pour des questions d orginisie
U, neus préférons nous kilsser une semaine mais
nous somimes egalement convenus de nous réser
ver le vendiedi on le sumedi sole pour e ce que
nous voulons en fonction de notre humeuar,

* Retrouver des activités communes

" Patricia expose le probléme de la routine, com-
mente le Dr Gavard. Lo priorité est donnége au tra-
vall, I'autre devient trangparan! el e couple est
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moins complice. Se laire des surprises pour
raveiller ses sentiments ast intéressant mais il y
a un cité systématique qui peut &re compligué.



Uné autre solution serait gue chacun parle a 'autre
de ses centres d'interél el de ce qui lul mangue
pour qu'ils retrouvent des activiteés communes qui
plaisent a lous les deux, ”
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mmieux pour mon couple

* Je suis devenue moins exigeante

omane, mariée avec Plerre depuis 3 ans :

" AU début de notre vie commune, je
te ity i wvolr une maison parfaitemaont
propre ot rangée ! 'éris accapureée par
les tiches menageres el me plaignais régu-
lierement d'en faire trols 4 guatre fols plus
gue mon mard, Je balayais soie ¢ matin,
repassais quand il regardudt L wele, lavais
le sol alors gu'il jouait au tennis... Lo falt

. o

H omane dit qu'elle fait toul & la maison
malis Il semble que le méanage alt un
cité obsédant pour alle, explique le

de devenir muman i complétement chan-
gt la donne. Je n'en avals plus gue pour
ron bebe e clest ce qui a servi de déclic,
Tai trouve plus important de passer <u
temps en famille plutdr qu'avee mon balai
el parallelemeoent, Plerre m'a davantage
aldée. Du coup, {"ad arveté de ciler apres
lni et notre couple ne s'est jamais aussi
bhien porie.”

* S'accorder davantage d'attention

Dr Gavard. Contrairement a ce gu'slle pense,
le fait d'@tre maman n'a pas vraiment chan-
pé les choses car eélle samhle maintenant
entiérament vouce 4 son enfant, Plarre
apprécie peul-Bire davantage car lls pas-
sent plus da tamps a trois mais elle ne lul
accorde pas plus d'attention. Romane devrail
damander a Plerre ce qu'il aurait anvie da
faire avec alle. lls n'ont pas lait de leur
couple la chose importante et donnant I'lim-
pression de vivre an parallgle. ™

* Jai accepté de déménager

Marlu, mariée depuis 10 ans, sans
enfants : " )'ai connu mon mard alors
gqu'il venadt d'étre nomme professcur en
banlicue parisicnne. Originaire de pro-
vinue, 1 'est installé cher mol et fidsait
les trajots vers son collége en uansports
en comumu, La sitnation semblait lul conve
nlr mais avee le temps, je me suis rendu
compte gu'il devenait plus irascible, 11 me
disair qu'il supportuit de moins en moins
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les RER bondés, les difficuleés de clroula-
Hon, les gens énerves,.. I vouladt vivee i
ln campagne | Lasse de 'entendre rous-
poter o'est finadement mod gui lod ai demane
cé de partie, Nous avons vendu notre Lrods
pléces contre une petiie matson aveo jar
din pres d'Oelcans, 1 renere de bien meilleo-
e humeur et le week-end, nous profitons
de 1a nature au licu de nous enfermer dans
les coentres commerciaux, "



ﬁEle

*I* S'unir selon ses affinités

ar chance, Marie pouvalt envisager d"ha-

hiter en province et sa nouvelle vie lul a
plu, souligne le Dr Gavard. Malheureusement,
cgerlains couples se marient sans prendre le
temps de se connaitre. Si les affinités com-
munes sont trop peu nombreuses (religion,
envie d'enfant, vie de famille ou sorties
entre copains...), ils finissent souvent par
divorcer. ”
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EXPRIMEZ CLRI-
REMENT VOS
ATTENTES, " Cen'est
pas parce que vous
AIME7 vorre partenaine
gue vous pouvez devi-

O e ahe Seiari
Dasiilin e HisleZlige !

i ner ce gu'il pense el
i N inversement, insiste le

Ir Gavard. Nous
sommes tous différents, en particulicr 'homme
et i fermme. Lhomme, par exemple, 4 tendan-
ce 4 chercher des solutions, §i vous rentrez cn
disant que vous ¢ies fatigudéce, votne COmpagnon
TA S0 remettre en guestion " fe porirais la sou-
Ltwer st je pagniais phis darvgent. " ou vous don-
ner des conseils qui risquent de vous vexer :
" Tat devrais dive @ fosn palron.,., " Autant pour-
suivre votre plrase pour Iui dire clairement ce
que vous artendez 1" fe suis faliguce, faf besoin
d'éeonte el de réconfort, " Chacun doit exposer
ses artentes, ce gu'il aime et ce quil ne peut pas
accepter, loul en étant arrentif aix messages de
Pautre. 8i vous avez impression de ne pas éore
comprise, demandcz 4 votre compagnon de
reformuler co que vous avez dit er, si bosoin,
apportes des précisions.”

APPRENEZ A VOUS CONNRITRE. - Chacun

1 un svsteme de représentation mentile pur-
ticulier qui refléte sa maniére de penser, pour-
suit le Dr Guvard. Le visuel est scnsible 4 ce qu'il
voil (les objets mal ranges, la saleté. ), I'anditif
a ce gu'il entend (une musique trop forte, les
enfants qui cricnt. ), l'olfactil 4 ce qu'il scnt (un
parfum d'intérienr entetant.. ), le kinesthesique
a oo qu'il ressent {une lempérature trop fraiche,
un pull gqui grarre...). Connaitre le sysieme de
représentation gqui domine chez son conjoint
permel de savoir o qui risque de Virriter. Enfin,
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* Les six régles de I'harmonie en couple

certaines personnalites cherchent la satisfaction
rapide et ont besoin de faire des projets pour
se motiver tandis gue d'autres aiment avoir do
temps pour réfléchir et des cortitudes avant de
se réjouir ¢t de faire des projets. Sans un mini-
mum de disdogue el de tolérance, clies risquent
d'avoir du mal a s'acconder”

PRATIQGUEZ LA COMMUNICATION NON

VIOLENTE. " 1a colére est souvent lige 3
unc frustration - la peur de 'abandon, de ne pas
gire aimé, le sentiment d'&re incompris ou deva-
lorisé, remiargue le Dr Gavard. Plutor que de fais
ser parler votre agressivite, demandez-vous ce
qui I'a provoguee el expliquez 3 votre parte-
naire ce que vous ressentee @ Lorsgue e me
ebis cect, je ressens celg car., ", Souvent, ce der-
nier vous répond gue ce n'est pas ce qu'il vou-
lait dire et la situation s'arrange. Les dispules
naissent souvent d'incomprehensions. 5i votre
tension est wop forte, respirez a fond plusicurs
fis pour la faire retomber, AVErtisse7 vorre per-
temiire el remenez a phlus tard la conversation.
Si ¢'cst lui gui s'enerve, hausse Ic ton ou a ten-
dunce a vous donncr des ordres, [aites-le Ini
remanguer " Tie erlertds cortmmient T me paries 7
ou " Ab bon, fe dois faire ceci 7" Dans tous les
cas, il faut rester sur un mode respectucux €1
éviter les insultes. 1l n'est pas parfait ? Vous non
plus 1 Miis SOUVENEZ-VOUS QUE VOUS VOUS CIEs
choisis. Si quclque chose ne va pas, vous dovez
pUUVOIr rouver un terrain d'entente. ®

FRITES DES COMPROMIS MAILS PEU De
CONCESSIONS. Le Dr Gavard précise -
" Une concession consiste i privilégier 'envie
de 'autre sur un aspect doanc. Lin compromis
consiste 4 trouver un terrain d'entente satisfai-
sant pour les deux parties. Pour que le couple



chure, il Gt gu'il v aie aussi peu de concessions
que possible car chacune entame une frustri
titn. Avant de prendre une grande deécision,
posezvous deux questions | " fistoe bon oy
mal 2" Est-ce bon pour Pawive 2 " tout €n
sachant gqu'il vous sera difficile d'éere heureus
sl 1a personne que vous almes ne 'est pas, "

5 CONSERVEZ VOTRE LIBERTE. Aimer ne
signilie pas "towt faive ensembie” aa contai-
e 1 Emprisonner Vautre dsque de le fire fuir
a4 moins qu'il devienne complétement passil et
s'Criole pew a pew, remargue le D Gavard. Pour
durer, le couple doit fonctionner avec souplesse,
Sil'un est "eonehedt” et laotee "eowche-tard”
ou pareil au nivean du lever, celud guil est évedllé
doit respecter le rythme de celui gui dort, Ce
derpier n'a pas non plus i exiger que l'aurre
vienne lui tendr compagnic. e la méme fugon,

si l'un des conjoints ronfle, micux vaul, lorsque
c'est possible, gu'ils dorment dans dos picces
Neparées et se rerrouvent le matin plutot que
de passer does nuits blanches,"

MENRGEZ-VOUS DES BULLES D'INTI-

MAITE, * Se falre plaisie et pusser des moments
d'intimite et de douceur ensemble ost essentiel,
insiste le D Gavard. Partic en week-end, s¢ o
mener main dins L main, écouter de b musigue...
S1 vous avez des enfants, faites-les garder do
FCITI|H L TEmPs PO vous amenager des momenis
i deux, Au quatidien, continues de vous sur-
prendre, Gites-vous des cadeaux et des come
pliments, lagssez trainer des mots doux.. Prenc
conscience du bonheur que vous avee d'elre
ensemble, " Awdey Pleat:

sty da NGO pdpapse feaer e hewriae' B, Ot facol (2008
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