pas attention. Penser a Mautre, c'est aussi ne pas s'oublier 504! (Marerrea

voir le retour des disputes
idiotes, les soupirs, les soi-
rées ol chacun s'endort dans
S08 Pensees, o'est sir, e est
derriére nous, Rien n'est plus triste
pour un couple que de se laisser ré-
engloutir par le quotidien. Inélucta-
ble ? « Pour quelle reste vivante, une
relation de couple nécessite une cet-
taine vigilance », sourit Caroline Kru-
se, conseillére conjugale et familiale
4 Paris, qui publie aujourd i un li-
vre salutaire, « Comment continuer i
s¢ parler, a s'aimer, & se désirer »~,
o Ce n'est pas une vigilance de wus
les instants et de tous les jours, mais
quand méme ! Elle s'impose dans
chaque moment de bascule, chaque
virage... Et la rentrée fait partie de
ces périodes fragilisantes o0 on dod
surmonter les rensions sans trop de
frictions. » C'est aussi, heureuse-
ment, un moment ol 1'énergie et le
désir de faire misux sont présents.
COn peut donc en profiter pour es-
savet de retrouvet de bonnes bases,

mDites a l'autre

 ce que j'aime avec toi.. »

« Faire son bilan de couple = ? Voila
ui Sommne un pew rop devoir de ren-
trée déprimant, « C'est surloul un

exercice périlleux parce qu'on aura
tendance & déballer tout ce qui ne va
pas », expligue Caroline Kmise. Les
reproches, voila bien le poison du
quatidien. « Un des moteurs impor-
tants de la vie de couple, o n'est pas
tant d'étre heureux soi-méme gue le
désir de rendre heurewx I"autre et de
constater gu'on en est capable. »

Ce gu'elle suggére ? Un contre-
exercice blenvelllant, presque un jen
a s'offrir « lister chacun dix choses
— gestes, événements, paroles — qui
nows ont fait plaisir de la part de 'an-
tre pendant les vacances, « Le soir ofl
e as chanté au karaokdé = ou « le
nornent ol T m'as fait un clin d'ceil
i table chez ces voising si en-
nuyews », « On peut y ajouter un effet
de sumprise et de complicitg en es-
sayant de deviner chacun ce que
Fautre a noté... » 5 reproches il v a,
ils s& dessinent en creux, mais au
moins, le constat est positif.

m Osez demander !

Sl vous n'ées pas jolenr, Vous pou-
ver tout simplement profiter d'un
moment tranguille — hors cris et
SOUPIrs — POUr exprimer... vos de-
sirs. Car oui, méme au bout de
dix ans de vie commune, autre ne

La rentrée, c'est aussi le moment ol le train-train quotidien se réinstalle, Et bien souvent, Mharmonie du foyer en patit. Un maoins bien qui peut tourner & Faigre si on n'y préte

sait pas forcément que vous révez
d'un bain moussant a deux ou que
vous trouvez insupportable quil se
plonge dans son smartphone au petit
déjeuner. « Le premier écuell de la
vie de couple, c'est de croire que I"au-
tre sait ce dont on a envie et besoin,
assure Caroline Kruse. Or, ne pas de-
mander ce que l'on souhaite est le
plus slir moven de ne pas Pobrendr. =
Tailre ce qul ne va pas en atendant
que l'autre le devine est ézalement
voué i l'échec, Mais 4 encore, vous
opérerez des miracles en préférant
« ¢ me ferait plaisir que ..., » plutdt
qua -« 1 as encore oublié de... -

m Inventez votre

i désamorceur » de disputes
Les portes clagquées pour des broutil-
les servent souvent A évacuer un
Srress guion a accumulé par ailleurs.
« [l faut parvenir a s'interroger sur le
role qu'on fait jouer 4 son partenaire
quand on le prend injustement a par-
tie, parce qu'on sait qu'on est de
miauvaise fof et qu'on lui en veur aus-
sl de nous révéler cet aspect moche
de nous-meéme. » Mais surtout, insis-
te la conseillere, il faut essaver de
repérer le point de bascule & partir
duguel on risque de oéder aul = plaisir

Quand consulter une conseillére conjugale 7

] est un peu comme
(( C quand le paracétamol
ou lNbuproféne ne font

pas ou plus d'effet sur une

douleur... » explique Caroline Kruse,
vice-précidente de ['Assoclation
nationale des conselllers conjugaux
ot familiaux. Quand le dialogue
tourne court ou tourne en rond

[sans cesse les mémes disputes, les
meémes reproches, gui cachent
souvent des problémes plus
profonds) et gu'on a la volonté —
idéalernent commune — de travailler
sur la relation (contrairement aux
psychothérapies qui font travailler
sur soi-méme). Les conseillers
conjugaux et familiaux peuvent

d'allleurs — auwssi — vous alder dans
vos relations avec vos parents, vos
enfants... | en colite en général entre
40 et 7O € la seéance. Parfois trés
peu suffisent.

Vous trowverer tous

les renseignements utiles

sur www.carolinekruse.com

ou www.anceff.fr.

mauvais de la bagarre ». « Essayez de
convenir & l'avance d'un geste ou
d'un mot tendre qui fera office de
formule magique. 51 vous sentez gque
¢a bascule, ce signal commun fera
office de soupape. Vous pouvez
méme en rire! » Un bisou, une gri-
mace, un « stocooop! » peuvent vous
epargner des cris et des réconcilia-
tons sur l'oreiller suscepribles de
laisser un golic amer quand on a dé-
passé les bornes le matin méme.

m Programmez-vous
une parenthése
L'autre, vous ne le changeres pas
fondamentalement. C'est méme pat-
ce qu'il est different de vous que
vous l'aimez. Il n'a pas le méme lan-
gage, pas la méme maniére d'expri-
mer son amour, de passer 1'aspira-
teur ou d'aider les enfants A faire
leurs devoirs. Et cette altérite, char-
mante quand on est repose et joveus,
peut sembler totalement odieuse
quand on est fatigué et qu'il pleur.
Les couples qui durent sont cenx qui
savent accepter les périodes sans, et
font des efforts — n'avons pas peur
des mots — pour relancer la séduc-
tion et le désir entre deux wrbulen-
ces, o On ne peul pas vouloir tout
réussir, tout gérer dans la bonne hu-
meur, I'harmonie et la paixdu foyer.
conclut Caroline Kruse. Mais on peut
avoir les bons réflexes pour préserver
I'essentiel. Un couple, ¢a se bichon-
ne. Le bon réflexe 4 la rentrée, ce
peut tout simplement étre de se pro-
grammer un week-end en amoureux
dans un mois ou deux ! »

FLOREMCE DEGUEN
* Fditions Marabout, 15,90 €
A lire aussi : & Rester amourerix,
lart de réinventer son coupe »,
disabefle Timant aux Editions Robert
Laffant (21 €).



