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Notre histoire

Regard sur le passé

- . Les racines qui ont fondé notre couple
D’oll yous venons, comment nous nous sommes rencontrés, ce qui nous a attiré chez
notre partenaire, ce qui nous a reunis.
Les modéles, personnes-références, idéss, images, fi Ims représentations, contes,
romans, héros, valeurs etc. qui nous ont influencés.
Comment est né notre projet de mariage.

Regard sur le présent

- Comment nous voyons notre couple aujourd’hui
Le mariage, qu'est-ce que ¢a change ?

Regard sur le futur

- Nos réves et projets communs
Au moins 5 choses que nous voulons faire ensemble.
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LE MARIAGE PAS A LA NOCE

Dix bonnes raisons de se

marier...

1. Ca occupe I'esprit
& temps plein pen-
dant une année, sur-
tout si le mariage est
en grande pompe.

2, Ca donne un but
pour le reste de

sa vie: ne pas faire
chavirer ce bel
investissement.

" 3. Ca fait plaisir aux

familles.

4. Carelance la
consommation.

5. Ca simplifie les
problémes matériels:
logement, impéts,
préts, papiers

. administratifs, vie

quotidienne.

6. Ca permet d'étre la
star d'un jour.

1. Ca permet de
changer de nom
quand on n'aime pas
le sien, parfois de
statut social et méme
de nationalité

quand on est né au
mauvais endroit!

8. Ca apporte un
sentiment de sécurité
aux conjoints, mais
aussi & leurs enfants
et parents.

9. Ca permet, grace a
la liste de mariage,
de s'équiper en élec-
troménager.

10. Ca donne l'illu-
sion que I'amour sera
éternel.

divorce de

plu
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Mesdameg, messieurs...
Mesdames, sachez d’abord que beau-
coup d’hommes sont moins portés que
vous au dialogue ; ils ne vont pas forcé-
ment prendre Uinitiative! Si vous sou-
haitez plus d'échanges, dites-le i car il
ne va pas forcément le deviner !
Messieurs, sachez que les femmes ont
souvent une plus grande soif de com-
munication que vous. Un manque peut
&tre ressenti par elle comme une gran-
de frustration. Que diriez-vous d'étre
disponible de temps en temps?

E Un temps réservé
Bien siir, on se parle souvent : entre

deux portes, pour la vie guotidienne.
Mais, il est bon de prendre un peu plus
de temps pour se parler et s'écouter.
Beaucoup de couples disent dailleurs
gue c’est, pour eux, la clef de la réussi-
te de leur union dans la durée. Leur se-
cret : un moment réservé a ce dialogue,
pris réguliérement, au calme a deux
(sans les enfants), avec du temps devant
soi. Pour certains c’est une fois par
mois, d'autres un peu plus ou un peu
moins. Dominique et Magali mettent a
profit les 45 minutes de trajet quotidien
vers leur lieu de travail et prennent une

soirée de temps en temps. Une régle
d’or en tout cas : ne pas laisser s'accu-

muler les ressentiments, les non-dits,’

ni méme les félicitations!

@ De quoi parlons-nous ?

Iy a les sujets importants : les enfants,
Carticulation entre vie familiale et vie
professionnelle, les vacances, et méme
la vie spirituelle... Mais n'oublions pas
les «petites» choses : elle écoute la
radio dans sa cuisine et ca vous énerve ?
I ne lave pas son bol aprés le petit-dé-
jeuner et ca vous horripile ? Abordez le
sujet (avec délicatesse). Sinon vous ris-
quez un jour de découvrir que de petites
manies ont gaché la vie de votre
conjoint.

Enfin, pensons aussi aux compliments :
ca fait du bien !

Le «tu» tue
La conseillére conjugale Francoise Sand
a coutumne de dire : «Le “tu” tue.» Voyez
par vous-méme ces deux versions d'un
méme sujet :
Version 1 : « Tu m'as encore fait une re-
marque cinglante devant tes parents
['autre jour. Merci bien!»
Version 2 : «J'ai été blessée par la re-
marque que tu m'as faite. Je sais que tu
ne voulais pas me vexer, mais celam'a
touchée.» Vous voyez la différence ?
Mieux vaut s'exprimer en «je» a partir
de ses propres sentiments plutdt que de
' pointer lautre du
doigt.
Si vous craignez
d'étre trop impul-
sif, notamment
lors de moments
de crise, vous
pouvez éventuel-
lement prendre
un temps de pré-
paration seulle).

@ Patience, humour...

Parfais, l'autre a quelque chose a nous
dire et on veut tout de suite réagir :
«Mais non, tun’as rien compris, ce n'est
pas ¢a que je voulais dire»... Patience !
Il est important que chacun puisse ex-
primer jusqu'au bout ce qu’il pense ou
ressent. N'essayons pas trop vite de
trouver des justifications ou méme des
solutions. Difficile, certes, mais c’'est ce
qui permet de vraiment se comprendre.
On est la pour apprendre @ mieux s'ai-
mer, pas pour se juger ou prouver que
lon a raison. C'est aussi la raison pour
laquelle certains couples aiment aussi
prier pour associer Dieu a leur ren-
contre. Faut-il enfin le souligner:un peu
d’humour ne nuit pas a la santé du
couple!

ﬁ Oser

Vous savez que le dialogue est nécessai-
re mais vous redoutez ce moment. Sa-
chez que vous n'étes pas le (ou lal
seulle] ! Les vieux routiers du dialogue
en couple le savent : ce n’est jamais fa-
cile de se mettre face a lautre, ona peur
de ne pas étre a la hauteur, de se sentir
vulnérable. Lancés, on se sent mieux!
De plus, il est possible de trouver du
soutien auprés de mouvements de
couples, comme les Equipes Notre-
Dame. Ils proposent des week-ends ou
des sessions ouvertes a tous: pourquoi
se priver de leur savoir-faire?

ﬁ Communication n’est pas fusion
Ce que je ressens, ce que je vis, lautre
ne peut pas le ressentir exactement de
la méme facon. C'est parfois une décou-
verte difficile, notamment pour les
jeunes couples. Méme & deux, chacun
reste soi, la communication n’est pas la
fusion ! =
ANNE PONCE

avec LEs Equipes NoTRE-DAME
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Points de vigilance pour votre couple

Voici quelques points de vigilance pour vivre en couple un amour '
durable. Quels sont les trois points qui vous paraissent prioritaires 7
Entourez-les. Il en manque peut-étre un ou deux : rajoutez-le(s).

1 - S’accepter différents et imparfaits :
Respecter nos personnalités
L’un d’entre nous n’est-il pas trop exigeant ?
2 - Communiquer sur ce que 'on ressent :
Faire des efforts pour parler de soi
Prendre le temps d’écouter l'autre
3 - Se donner de la tendresse :
Nos gestes ?
Nos paroles 7
Notre volonté de faire plaisir ?
4 - Parler de la sexualité :
Se dire ce que I'on ressent
Chercher ensemble une plus grande communion
5 - Trouver la juste distance avec les belles familles
6 - Vivre le pardon
7 - Rester dans le don et ne pas s’installer dans le dit :
Etre attentif aux signes de routine
8 - Prendre du temps pour le couple :
' Notre gestion du temps 7
9 - Parler des sujets de fond qui nous nourrissent :
Au fait rappelle-moi les tiens
Voici les miens
10 - Avoir un projet commun :
Le travailler ensemble
[’écrire
11 - Nous redire OUI devant Dieu régulierement
12 - Tenir les enfants a la juste place pour notre couple
13 - s



Que vous ayez I'expérience de la vie en couple ou pas, vous allez vous
engager pour la vie. Vous avez peut-étre certaines appréhensions, peurs

ou inquiétudes 7
Vous entourez les trois phrases qui correspondent 4 ce que vous ressentez.
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Je travaille beaucoup, Iui (elle) aussi, quand nous aurons des enfants, je ne vois pas
comment nous prendrons du temps pour nous.
J’ai peur de la durée : tiendrons-nous 50 ans ?
J”al peur que nous ne puissions pas avoir d’enfant.
Si un enfant handicapé s’annonce, je ne sais pas ce que nous ferons.
Avec la vieillesse, les mauvais cotés ressortent : comment je vais le (la)
supporter ?
Sa mére est omniprésente dans sa vie.
J’ai peur de couper le cordon avec mes parents.
J’ai peur de perdre ma liberté.
Notre différence de culture et/ou d’éducation sont-elles conciliables sur le long
terme ?
J’ai peur de vieillir et de son vieillissement.
Comment va-t-on éviter la routine ?
Lui (elle) est stressé(e) par le boulot et il (elle) ne voit pas comment faire pour en
sortir.
Les vacances sont toujours un probléme : il faut toujours aller chez elle (lui).
Avant de nous connaitre, il (elle) a eu plusieurs relations, je me pose la question de
la fidélité. :
Ses ex sont restés ses ami(e)s, je ne sais comment gérer cette relation.
11 (elle) a tendance a dépenser beaucoup d’argent.
Nous n’avons pas les mémes priorités pour I’argent.
11 (elle) travaille a Paris et moi en province : pourrons-nous construire notre couple
et une famille dans ces conditions ?
J’ai peur du chdmage et de I’échec professionnel pour lui (elle) comme pour moi.
Il passe beaucoup de temps le soir devant le petit écran (internet, tél¢, etc.) et cela
nous empéche de parler.
J’ai peur qu’il (elle) ne m’aime plus un jour.
Sa santé m’inquiéte. :
J’attends plus et mieux de nos relations sexuelles ; je ne sais comment le lui dire.
J’ai peur de la mort de mes parents.
J*ai peur que son boulot prenne trop d’importance.
Et si la mort nous sépare ?
Si je/il tombe malade, comment allons-nous réagir ?
Nous ne sommes pas en phase sur le plan religieux, alors dans les années 2 venir. ..
Comment traverserons-nous les coups durs ?

30 J'ai peur que les enfants viennent bousculer notre vie de couple.
31 J’ai peur de me sentir seul (e) dans le couple
3211'y a une difficulté, il/elle me dit que cela va s’arranger, j’en suis pas siir.

33

[l/elle a des priorités et espére que je vais m’en accommoder.

34 La semaine passe trop vite, nous n’avons pas le temps de nous voir, de nous parler,

de nous retrouver



DOUZE PROPOSITIONS
PRATIQUES POUR SE RECONCILIER. -

1 - M’accepter moi-méme tel que je suis et me pardonner & moi-méme.
2 - Diagnostiquér la blessure et sa profondeur. |

3 - Eliminer lé ressentiment.

4 - Voir ma part de responsabilité.

5 - Faire le p:rer;nier pas méme si je pense que c’est a Iautre de le faire.
6 - Se parler et s’écouter calmement.

7 - Adcepter autre tel qu’il est et ne pas le réduire 3 la faute
comimise.

8 - Dans la \lf-érité; dire simplement sa blessure et son besoin d’&tre aimé.
9 - Chercher les iaoints de conciliation.

10 - Accre-pter parfois I’aide d’un tiers et/ou de Dieu.

11 - Célébrer le pardon regu et donné par un geste et des paroles.

w12 -"Crro"i.re. fertenant que pard;:mner vaut mieux qu’avoir raison.

:



