 Session 3 La resolution des conflits
19 h 35. Révision
Parlez à votre conjoint d’une circonstance au cours de la semaine écoulée où il a répondu à
l’un de vos besoins vus dans la session 1, exercice 2 ‘Me connaître, te connaître’.
Parlez à votre conjoint de ce que vous avez appris sur vous-même pendant la semaine écoulée.
19 h 40. Exposé : Introduction. Exprimer notre estime à notre conjoint. (Nicky ou orateur)
(20 minutes)
Introduction
A votre avis, sur quels sujets la plupart des couples se disputent-ils ?
Montrer ‘vox pops’. Série Vidéos AlphaCouples, session 3
(durée : 1’32’’)
Un couple s’était disputé tout au long de leur vie conjugale. Il semblait qu’aucun sujet ne les
mettait d’accord. Les discussions n’arrêtaient jamais.
A la surprise de tous, ils parvinrent à leur 50ème anniversaire de mariage. En cadeau pour leurs
noces d’or, leurs enfants leur payèrent une visite chez un psychiatre de renom.
Le couple n’arrivait pas à se mettre d’accord s’ils iraient ou non. Ils discutèrent de la date, se
querellèrent sur le moyen de transport. Ils se disputaient encore en entrant dans le cabinet du
conseiller.
Celui-ci leur posa une seule question et la discussion reprit de plus belle. ‘Stop !’ s’écria
finalement le psychiatre, ‘Je vais faire quelque chose que je n’ai jamais fait de toute ma
carrière.’ Prenant la petite vieille dans ses bras, il lui appliqua un baiser prolongé sur la
bouche. ‘Voilà,’ dit-il au mari, ‘c’est ce qu’il faut à cette femme trois fois par semaine.’ Après
s’être gratté la tête, le petit vieux répondit : ‘D’accord, Docteur, si vous le dites. Je l’amènerai
ici les lundis, mercredis et vendredis.’
Les désaccords sont inévitables dans le couple. Je vais vous donner quatre raisons :
1. Nous sommes différents.
Nous percevons les choses de façon différente.
Nous apportons dans le couple nos différences d’éducation, de caractère, d’aspirations, de
préférences, etc.
2. Nous sommes tous égocentriques.
L’égoïsme est inhérent à la nature humaine. Je veux faire les choses à ma façon, défendre mes
droits, appuyer mes opinions, soutenir ma cause.
Après six mois de mariage, une dame nous disait : ‘J’étais plus surprise par ce que j’ai
découvert chez moi plutôt que chez mon mari. C’était comme si on avait placé un miroir
devant moi et je voyais combien j’étais égoïste.’
C’est plus facile de faire les choses seul. Quand on essaie de se mettre au rythme de l’autre, on
se sent ou freiné, ou poussé, ou retenu, ce qui peut être source de frustrations.
Je me revois encore quand, à l’âge de sept ans, je m’entraînais pour la course ‘sur trois
pieds’ pour la journée du sport à l’école. Des semaines auparavant, je m’attachais la jambe
gauche à la jambe droite de mon copain et on essayait de marcher. Au début, on se faisait
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mal. Nos enjambées n’étaient pas de la même longueur, on oubliait de quel pied on devait
partir, on tombait sur le goudron, nos chevilles étaient irritées par le frottement du foulard
et on se disputait souvent. Mais nous apprenions à marcher d’un même pas. Le jour de la
compétition, nous étions capables de courir presque aussi vite à deux que tout seuls. Et
nous avons gagné la course !
La vie en couple est un peu comme cette course ‘sur trois pieds’ et il serait surprenant si nous
n’avions pas envie de courir tout seuls de temps en temps.
Notre nature est égocentrique et c’est agaçant d’avoir à tenir compte de notre conjoint.
3. Nous ne savons pas gérer la colère.
La colère en elle-même n’a rien de mal. C’est le signal donné par Dieu que quelque chose ne
va pas, qu’il faut clarifier la situation dans notre couple : nous avons peut-être été blessés, ou
offensés ou traités de façon injuste.
Mais il y a de nombreuses façons de mal utiliser la colère.
Nous allons en considérer deux et il semble que, tant qu’on n’a pas appris à gérer la colère, la
population se divise en deux catégories.
Environ 50 % des gens ont tendance à laisser éclater leur colère. Nous les appellerons les
‘rhinocéros’ parce que, lorsqu’on excite cet animal, il charge, tête baissée.
L’autre moitié de la population cache sa colère. Ceux-là se taisent, se referment sur euxmêmes et parfois boudent. Ce sont les ‘hérissons’. Quand il se sent menacé, le hérisson se met
en boule, toutes ses piques sorties pour maintenir l’adversaire à distance. Ce n’est pas que les
‘hérissons’ ne font rien avec leur colère. Mais ils la manifestent d’une manière différente des
rhinocéros : en retenant leur affection ou en n’écoutant plus leur conjoint.
Divers facteurs contribuent à façonner notre manière de réagir : notre caractère, le modèle
parental pendant notre enfance, les expériences de la vie.
De nombreux couples sont faits d’un rhinocéros et d’un hérisson, comme c’est le cas pour Sila
et moi. L’histoire suivante va vous permettre de deviner qui est quoi !
Quand notre premier enfant, Kirsty, avait six mois, et que nous vivions au Japon, l’un de nos
amis, célibataire, nous a invités à venir passer le week-end chez lui à quelque 300 km de chez
nous.
Débordant d’énergie, il savait recevoir et organisait toujours plein d’activités en notre
honneur, du petit déjeuner jusqu’au souper !
Le mercredi précédant l’invitation, Sila m’a exprimé son inquiétude concernant le week-end.
Elle était très fatiguée de s’occuper du bébé et craignait que toutes ces réceptions et toutes ces
personnes qui voudraient voir notre fille ne soient trop pour elle. Je suis resté intransigeant.
Nous avions accepté d’y aller, je savais que notre ami avait prévu plusieurs réceptions pour
nous et j’étais convaincu que nous devions y aller.
Chacun de nous tenait très fort à son point de vue. Quand Sila n’a pas réussi à me convaincre
par ses paroles et qu’apparemment, je ne me rendais pas compte de son épuisement, elle a vu
rouge.
Malheureusement pour moi, il se trouvait que c’était la saison des pommes au Japon et que
nous venions d’en acheter une caisse. Les pommes étaient rangées en pyramide dans un
panier, et commençant par le dessus, Sila s’est mise à les jeter une par une dans ma direction à
travers la pièce.
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J’ai réussi à ne pas me faire blesser en me cachant derrière le canapé, jusqu’à ce que le panier
soit vide. Je dois ajouter que ce sont les seuls objets que Sila ne m’a jamais jetés dessus.
Vous saurez la fin de l’histoire plus tard !
Sila est le rhinocéros. Je suis le hérisson. Le danger pour Sila, c’est d’exploser. Pour moi,
c’est de garder ma colère à l’intérieur. Si mon épouse a dû apprendre à maîtriser la colère, moi
j’ai compris, après 25 ans, qu’il vaut mieux la mettre au grand jour.
L’exemple suivant montre ce qui peut arriver quand, dans le couple, les deux conjoints ont le
comportement ‘hérisson’.
Pendant leurs six premières années de mariage, Paul et Caroline étaient fiers de n’avoir eu
aucun accrochage. Leurs amis n’y croyaient pas, pourtant c’était vrai. Et c’est resté vrai
jusqu’à cette inoubliable dispute de la veille de Noël. Ni l’un ni l’autre ne se souviennent
comment elle a commencé, si ce n’est qu’il était question de lumières pour le sapin et d’un
rouleau de ruban adhésif. S’ils ne s’étaient pas disputés pendant six ans, ils se sont bien
rattrapés pendant une heure entre six et sept en cette soirée de ‘paix parmi les hommes’ ! Au
fur et à mesure que le ton montait, les blessures accumulées depuis des années venaient à la
surface, jusqu’à celle subie le jour même de leur mariage. Ils ne se parlèrent pas pendant trois
jours et Caroline pensait sincèrement que leur couple risquait de se séparer. Quand le Jour de
l’an est arrivé, ils s’étaient déjà grommelé quelques mots. Maintenant, ils vont bien et se
disputent tous les deux mois ! Ils ont compris que c’était beaucoup plus bénéfique.
The Sixty Minute Marriage, Rob Parsons p.39
Les hérissons tout autant que les rhinocéros doivent apprendre à gérer la colère. Sinon, les
conséquences peuvent être dévastatrices.
Un comportement de rhinocéros place le conjoint sous la menace constante d’une explosion.
Dans un comportement de hérisson, l’intimité est minée par l’accumulation des ressentiments.
L’un comme l’autre sont destructeurs et inefficaces pour résoudre les conflits.
Avez-vous tendance à vous comporter en rhinocéros ou en hérisson ? Si vous n’êtes pas sûr,
consultez votre conjoint pendant 10 secondes. Il saura certainement vous le dire !
Faire un sondage rapide :
Combien d’entre vous ont épousé un rhinocéros ?
Combien ont épousé un hérisson ?
Combien ont épousé leur ‘contraire’ ?
(En général, c’est au moins la moitié des couples)
4. Nous pensons, à tort, que la résolution d’un conflit implique que l’un des deux est
perdant. C’est pourquoi nous cherchons à obliger notre conjoint à capituler.
Nous nous engageons alors dans une ‘guerre des tranchées’, chacun creusant de son côté
pour défendre sa position contre les attaques de l’autre.
L’un ou l’autre peut gagner une bataille, mais en réalité, nous sommes tous les deux
perdants. L’intimité dans le couple est perdue à cause du no man’s land entre nous deux.
Au lieu de barbelés, nous avons des paroles empoisonnées ; le terrain est miné de crises
non résolues.
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En réalité, gagner n’implique pas la défaite de l’un ou de l’autre parce que nous sommes
du même côté. Gagner, c’est sortir de la tranchée, déposer les armes et rejoindre l’autre
pour lui demander :
‘Comment pouvons-nous combattre ce problème ensemble ?’
‘Comment pouvons-nous ensemble trouver une solution ?’
Comme pour la course ‘sur trois pieds’, nous nous entraînons ensemble.
Cela nous amènera souvent à nous poser la question : ‘En quoi est-ce que moi, je dois
changer pour l’amour de mon couple ?’ C’est ainsi que nous apprenons à marcher d’un
même pas.
Comme le dit Paul Tournier :
« Vous avez des problèmes ? C’est normal : tous les couples en ont. En fait, c’est une
bonne chose. Les couples qui réussissent sont ceux qui affrontent leurs problèmes
ensemble et les surmontent. »
Marriage Difficulties, Paul Tournier p.26
Nous allons voir quatre principes pour surmonter ensemble nos problèmes de couple.
1. Exprimer notre estime de l’autre
Lors d’un conflit, nous avons tendance à nous concentrer sur les traits négatifs de l’autre.
Le travail en équipe nécessite l’encouragement mutuel.
James Dobson, fondateur de ‘Focus on the Family’, a fait une enquête pour identifier les
causes de périodes de dépression chez les femmes mariées entre les âges de 27 à 40 ans (la
plupart avec de jeunes enfants à la maison).
Sur dix possibilités à classer par ordre de priorité, la majorité d’entre elles ont choisi ‘une
mauvaise image de moi-même’ comme étant la plus grande difficulté qu’elles
rencontraient.
Le besoin de recevoir de l’encouragement est tout aussi fort chez les hommes que chez les
femmes. Il faut faire en sorte que votre conjoint ressente qu’il est pour vous la personne la
plus importante au monde. Nous augmentons ainsi son assurance.
Mark Twain a dit un jour : ‘Un compliment sincère me faire vivre pendant deux mois.’
Exprimer notre estime, c’est le contraire de critiquer. Quand deux personnes se
fréquentent, elles se font beaucoup de compliments. Une fois mariés, il est si facile de se
concentrer sur ce qui nous irrite.
Il faut que nous prenions l’habitude de nous concentrer sur ce que nous aimons et
admirons chez l’autre. Il faut que cela devienne une discipline quotidienne.
Un homme nous disait : ‘Le jour de notre mariage, j’ai dit à mon épouse que je l’aimais et
que je l’avertirais s’il y avait un changement. Rien n’a changé mais elle se plaint que je ne
lui parle pas de mes sentiments.’
20 h 00. Exercice 1  ‘Exprimons notre estime’.
(10 minutes)
Consignes :
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Ouvrez vos manuels à l’exercice 1 de la session 3 ‘Exprimons notre estime’. Ecrivez six
points que vous appréciez chez votre conjoint.
Vous pouvez le remercier pour ce qu’il fait, ou préciser ce que vous aimez chez lui.
Essayez de mettre un peu de chaque.
Quand vous avez tous les deux terminé, montrez-vous mutuellement ce que vous avez
écrit.
Quand les couples ont fini l’exercice, demandez si quelqu’un a lu une appréciation qu’il
n’avait jamais entendue auparavant ou quelque chose qu’il ne savait pas que son conjoint
admirait chez lui.
Un couple, marié depuis 24 ans, suivait AlphaCouples. En lisant leurs réponses, ils ont
réalisé qu’ils n’avaient jamais pris conscience de ce que chacun admirait chez l’autre. A la
fin du cours, nous avons appris que, séparés depuis quatre ans, ils étaient venus à
AlphaCouples pour essayer de se remettre ensemble. Cet exercice a été pour eux l’un des
moments clé du cours.
20 h 10. Exposé. Reconnaître nos différences. (Nicky ou orateur)
(10 minutes)
Nos différences de tempérament, de personnalité, d’éducation, etc. peuvent causer des
conflits dans le couple sans que, parfois, nous soyons sûrs de la cause de ces tensions.
Nous pouvons être différents dans notre façon de :
- voir le monde
Nous pouvons être plus logiques, attirés par les faits et les détails
Ou plus intuitifs, attirés par le ressenti
- nous organiser
Nous aimons être organisés, faire des plans à l’avance
Ou plus spontanés, rester disponibles au cas où une meilleure solution ou un
prix plus avantageux se présente
- nous ressourcer
L’extroverti retrouve son énergie en étant avec les autres. Vendredi soir, après
une semaine de travail, il se dira : ‘Quelle journée difficile au travail ! Heureusement que
nous allons chez des amis ce soir !’
L’introverti a besoin d’être seul pour se ressourcer. S’il est épuisé vendredi
soir, il soupire après un week-end tranquille à la maison.
Une autre différence entre l’extroverti et l’introverti, c’est que le premier a tendance à
penser à haute voix tandis que le deuxième fait le tri dans ses pensées avant d’ouvrir la
bouche.
J’ai épousé une extrovertie. Sila peut dire quelque chose avec grande conviction, et
changer totalement d’avis quelques minutes plus tard. J’ai appris à ne pas réagir trop
vivement aux premières remarques qu’elle fait.
En tant qu’introverti, j’aime réfléchir avant de parler. Donc, quand nous avons une
décision difficile à prendre, je me retire pour peser le pour et le contre, puis je reviens dire
à Sila ce que je pense. « Ce n’est pas une discussion, dit-elle, c’est seulement ta
conclusion. »
‘Les opposés s’attirent’. Nous sommes de plus en plus conscients que nous sommes
fascinés, intrigués, attirés par quelqu’un qui a les qualités opposées aux nôtres.
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Mais les différences qui nous ont attirés l’un vers l’autre vont précisément devenir des
causes d’irritation.
Une épouse qui avait énormément admiré son mari pour son tempérament décidé se
plaignait, après quelques années de mariage, de son entêtement.
Dans le couple, il faut accepter nos différences.
Un comportement n’est pas meilleur qu’un autre : il est seulement différent.
Un bon couple est celui où les conjoints se voient comme complémentaires, alliant leurs
forces dans la complicité.
L’un des sujets où les différences sont marquées, c’est notre attitude envers l’argent.
D’après une enquête de l’association ‘Relate’ pour l’aide aux couples : « L’argent est la
principale cause de disputes dans les foyers britanniques. »
C’est un domaine où Sila et moi, nous sommes très différents.
En nous mariant, nous arrivions avec des attitudes totalement divergentes concernant
l’argent, en partie à cause de nos personnalités, mais aussi suite à ce que nos parents nous
avaient appris.
Il y a trois choix possibles pour l’argent : l’économiser, le dépenser ou le donner. Sila et
moi étions d’accord sur le montant à donner et où le donner. Sur les deux autres points,
nous étions aux antipodes l’un de l’autre.
Je dirais que je suis d’un ‘naturel’ économe tandis que Sila est d’un ‘naturel’ dépensier. Je
ne veux pas dire par là qu’elle ne peut pas s’empêcher d’acheter, ni qu’elle aime faire les
courses plus que moi. C’est seulement que dépenser lui est plus facile qu’à moi.
Au début de notre mariage, le compte pour la maison était à découvert tous les mois. A
cause de mon côté ‘économe’, nous avions assez en réserve pour l’éponger, mais à chaque
fin de mois, Sila se sentait coupable d’avoir trop dépensé et moi, j’en avais du
ressentiment.
A ce stade, nous avons tous deux décidé que je savais mieux m’occuper de l’argent que
Sila. Ce n’est qu’après 15 ans de mariage que nous en sommes arrivés à une crise
accompagnée d’une grosse discussion. J’ai soudain réalisé que je ne sais pas mieux faire
que Sila. En un sens, elle sait mieux que moi. Elle est d’une générosité extraordinaire. Elle
sait si bien calculer ce qu’il faut chaque semaine, et aussi acheter les cadeaux et des
surprises pour la famille et pour les autres.
Nous avons compris que chacun de nous sait mieux faire dans un certain domaine : moi, je
sais mieux gérer l’argent, Sila sait mieux l’utiliser. Cette compréhension a fait toute la
différence. Je n’éprouve plus aucune amertume en voyant Sila dépenser plus facilement
que moi. Bien plus, je suis reconnaissant pour ce qu’elle fait bien et nous avons vu
comment nous pouvions nous aider.
Cela nous a aidés à établir ensemble notre budget : combien nous gagnons et combien
nous dépensons. Nous prévoyons alors nos dépenses pour chaque poste, y compris une
évaluation plus réaliste pour celui de la maison.
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Sila m’a aidé à être moins regardant et plus libre dans mon utilisation de l’argent pour le
bénéfice des autres et de nous-mêmes. Je vais vous donner un exemple de mon économie
excessive. Nos enfants recevaient comme argent de poche 5 centimes par année d’âge :
donc 30 centimes quand ils avaient 6 ans, etc. Je trouvais que c’était une bonne règle
jusqu’au jour où Sila m’a fait remarquer qu’avec 50 centimes, notre fille de 10 ans
n’aurait pas de quoi apprendre à se servir de l’argent. Je suis reconnaissant que Sila,
fortement encouragée par les enfants, m’a fait changer d’avis !
Mais j’espère que j’ai aussi aidé Sila à marquer ses dépenses et à respecter nos prévisions
de budget.
Il nous faut reconnaître mutuellement nos points forts et nous aider dans nos points
faibles.
C’est ainsi que nous pourrons avancer ensemble et nous compléter.
20 h 20. Exercice 2  ‘Reconnaissons nos différences’
(10 minutes)
Consignes :
Indiquez, en plaçant votre initiale et celle de votre conjoint sur les lignes, où, à votre avis,
vous vous situez et où se situe votre conjoint pour chaque sujet.
Nous vous donnons notre exemple concernant l’argent et la ponctualité. (Sila veut avoir
beaucoup de temps avant le départ du train ou de l’avion ; je préfère arriver juste à
l’heure : je lui dis que c’est pour ajouter un peu de suspense au voyage !)
Ne regardez pas ce que votre conjoint a écrit tant que vous n’avez pas tous deux terminé.
Voyez ensemble où se trouvent vos points forts et comment vous pouvez vous aider dans
vos points faibles.
20 h 30. Exposé : Comment traiter nos zones de conflits. (Sila ou oratrice)
(10 minutes)
Le troisième principe pour avancer ensemble, c’est de travailler sur nos zones de conflit.
La façon d’aborder les conflits varie selon les gens.
Certains attaquent : ils essaient de forcer leur conjoint à agir comme eux le veulent.
D’autres se soumettent : ils cèdent chaque fois afin de garder la paix. ‘D’accord, fais
comme tu veux’, disons-nous, mais ce n’est pas bénéfique pour le couple.
D’autres encore marchandent : ‘Si tu fais ça, je ferai ça’, mais ça se termine généralement
par : ‘Je ne veux pas faire ma part parce que tu n’as pas fait la tienne.’
Toutes ces façons de faire ne réussissent ni à résoudre le conflit, ni à rapprocher le couple.
La quatrième possibilité, c’est de négocier.
Négocier, c’est discuter ensemble du problème et trouver la solution la plus appropriée
pour notre couple.
Cela veut dire se voir du même côté, et non en antagonistes.
Nous allons voir ‘les six étapes pour une négociation réussie’ ou, comme nous les avons
appelées ‘six pas pour la paix’.
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???? Montrer l’illustration ?? du titre de chaque étape ??? Ecrire le titre de chaque étape
sur le rétro ???
1. Choisir le bon moment
Selon l’enquête effectuée par l’association ‘Relate’ sur les conflits dans les couples
britanniques :
‘La moitié des disputes dans les couples ont lieu le soir. Un quart des personnes
interrogées ont reconnu qu’elles se disputent pendant les moments de tension juste avant
un événement spécial.’
Nous savons tous qu’il y a des moments tout à fait inappropriés pour discuter de points
litigieux :
Devant d’autres personnes (on a besoin d’être seuls)
Avant de partir au travail
En rentrant du travail
Avant un événement spécial, comme le révèle le sondage, parce que nous
sommes sous pression
Tard le soir
Tout au début de notre mariage, nous avons réalisé que c’était toujours tard le soir que
nous nous disputions pour des bêtises.
Environ 9 mois plus tard, nous étions invités chez des amis pour la soirée. Ils nous ont
parlé de ‘la règle de 10 heures’ : si une querelle futile s’élevait entre eux tard le soir, l’un
ou l’autre pouvait toujours faire appel à ‘la règle de 10 heures’. La discussion devait être
reportée à un moment plus favorable le lendemain ou au week-end.
Depuis lors, nous nous efforçons d’appliquer ‘la règle de 10 heures’.
2. Cerner le problème
Trop souvent, la discussion part dans toutes les directions et on ne se souvient plus de quoi
on parle.
C’est comme si on se bat sur tous les fronts : sur terre, sur mer et dans les airs. Si nous
voulons négocier et résoudre le conflit, il faut déposer les armes et cerner le problème
central.
Une fois que nous avons mis le doigt sur ce qui nous divise, il faut s’en saisir et le placer
devant nous et non entre nous. Alors nous pourrons y faire face ensemble.
Imaginez un canapé à trois places. L’homme et la femme sont assis chacun à un bout. Le
sujet de dispute se trouve entre eux, il les sépare et les empêche de se voir ou de
s’entendre correctement.
Cerner le problème, c’est l’enlever du milieu et le placer devant eux. Les époux peuvent
alors se rapprocher sur le canapé puisqu’il n’y a plus rien entre eux et s’efforcer de trouver
ensemble une solution au problème qui est devant eux.
3. Discuter du problème plutôt que s’attaquer mutuellement
Pour cela, il faudra trouver comment maîtriser notre colère.
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La mauvaise humeur ou les éclats de colère sont très destructeurs et s’ils conduisent la
personne à des actes de violence, ils peuvent causer la rupture du couple. Si vous avez ce
problème, nous vous conseillons de chercher de l’aide.
Cependant, les attaques verbales peuvent être tout aussi néfastes.
Libby Purves, écrivain et journaliste, cite les propos d’une jeune femme nommée Maureen
qui subissait les effets désastreux d’une querelle avec son mari.
« Un jour, il m’a traitée de garce, d’égoïste, d’idiote, de grosse et de frigide. Je dois avouer
que je venais de lui lancer des qualificatifs tout aussi injurieux. Mais ce mot ‘frigide’ ne
m’a plus quittée. Chaque fois que nous faisions l’amour, je me disais que c’était ce qu’il
pensait de moi et j’ai arrêté de lui faire confiance. »
Libby Purves écrit au sujet de Maureen :
« De plus, bien que mince, elle est obsédée par son poids et suit des régimes draconiens à
cause du qualificatif ‘grosse’. La vérité selon laquelle ‘quand on est en colère, ce qu’on dit
n’est pas ce qu’on pense’ trouve son contrepoids dans cette autre vérité : ‘c’est seulement
quand on est en colère qu’on ose dire ce qu’on pense’. La majorité d’entre nous ont un
souvenir très précis de ce qui nous a été dit sous le coup de la colère. »
Libby Purves, Nature’s Masterpiece, p.227
Il est crucial d’apprendre à discuter du problème plutôt que de s’attaquer mutuellement.
Voici quelques points pour y parvenir.
* Eviter de coller des étiquettes sur l’autre
Le pasteur qui nous a mariés nous a donné ce ‘truc’ : éviter à tout prix d’employer ‘Tu
nejamais’ et . « Tu toujours. »
Quand nous utilisons des phrases comme :
« Tu ne m’aides jamais. »
« Tu ne gardes jamais nos secrets. »
« Tu nous fais toujours arriver en retard. »
nous collons des étiquettes sur le caractère de notre conjoint.
*Il vaut beaucoup mieux employer des phrases qui décrivent ce que nous ressentons :
« Je suis fâché(e) parce que tu ne m’as pas aidé(e) à nettoyer. »
« Je suis gêné(e) quand tu livres nos secrets. »
« ça m’énerve quand on arrive en retard. »
* Pour pouvoir discuter du problème, il faudra prendre la peine d’écouter l’autre. Ceci est
particulièrement important si je sais que je suis plus à l’aise pour m’exprimer que mon
conjoint.
Dans une discussion, on tient à ce que l’autre comprenne notre point de vue, mais on est
moins empressé de comprendre le sien.
Suivez ce conseil simple mais efficace : ‘respectez le temps de parole de chacun’.
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Ce n’est qu’en faisant l’effort de nous écouter mutuellement que nous pourrons passer des
accusations et des critiques à la compréhension (comme nous l’avons vu dans la session
2).
* Apprendre à discuter du problème passe par l’expression de nos points de vue respectifs,
ce qui est particulièrement important pour celui qui a le comportement ‘hérisson’.
4. Mettre au point des possibilités de solutions
Ensemble, nous pouvons envisager ce que nous pourrions faire pratiquement, ce que nous
pourrions modifier.
Quand on se concentre sur le problème, on est surpris du nombre de solutions auxquelles
on peut penser. Par exemple, si le conflit concerne les finances, on peut décider d’établir
ensemble un budget détaillé.
Parfois, c’est utile de mettre les diverses possibilités de solution par écrit pour mieux les
étudier. On peut aussi y revenir plus tard si nécessaire.
5. Décider quelle solution paraît la mieux adaptée à la situation présente
Essayez-la et vous verrez si ça marche pour votre couple.
Dans ce cas, le sujet cessera de créer des conflits entre vous.
Sila : Dans notre cas, quand nous avons établi un budget détaillé et discuté de sa mise en
pratique, l’argent n’a plus été une cause de querelles entre nous.
6. Si le conflit persiste, envisager une autre solution
Revoyez ce que vous avez écrit et essayez une autre possibilité. Il est important que la
solution envisagée ne soit pas immuable. Il faut être prêt à essayer autre chose.
Nous allons maintenant entendre un couple, Mark et Katie, qui ont suivi AlphaCouples
quelques années en arrière. Ils témoignent de la différence que la mise en pratique de ces 6
étapes a faite dans leur vie.
20 h 40. Témoignage. Série Vidéos AlphaCouples session 3
Tout ce processus de négociation va demander de chacun de nous que nous envisagions de
changer.
Jésus a dit : « Pourquoi vois-tu la paille qui est dans l’il de ton frère et ne remarques-tu
pas la poutre qui est dans ton il ?  Ote premièrement la poutre de ton il, et alors, tu
verras comment ôter la paille de l’il de ton frère. » (Matthieu 7.3)
Nous entendons parler de couples qui se séparent pour raison d’incompatibilité. Mais, en
réalité, nous ne sommes pas incompatibles
à moins que nous refusions de changer
à moins que nous refusions de nous mettre au même pas que notre
conjoint.
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Je veux terminer par une illustration bouleversante de ce que veut dire s’adapter l’un à
l’autre. L’histoire est rapportée par un chirurgien du nom de Richard Seltzer.
« Je me trouve au chevet d’une jeune femme dans sa phase post-opératoire. Sa bouche,
tordue par la paralysie, est grotesque. Une minuscule ramification du nerf facial, celle qui
commande les muscles de sa bouche, a été sectionnée. Elle restera paralysée. Je puis vous
affirmer que c’est avec un soin méticuleux que le chirurgien a suivi les contours des
chairs, mais pour enlever la tumeur de sa joue, j’ai dû couper un petit nerf. Son jeune
époux est dans la chambre, de l’autre côté du lit. Sous la clarté diffuse de la lampe de
chevet, ils sont loin de moi, seuls dans leur intimité. Je m’interroge : ‘Qui sont-ils ? Qui
est-il ? Et cette bouche grimaçante à cause de moi ? Ils se regardent, ils se touchent avec
tant de passion.’ La jeune femme demande : ‘Est-ce que ma bouche va rester comme ça ?’
‘Oui’, dis-je, ‘Le nerf a été sectionné.’ Elle acquiesce de la tête et demeure silencieuse,
mais lui sourit. ‘Ta bouche me plaît,’ dit-il, ‘elle est mignonne comme ça.’ Comprenant
qui il est, je baisse les yeux. On est respectueux en présence d’un dieu. Je le vois se
pencher pour baiser sa bouche paralysée. Je suis si près, mais sans se soucier de moi, il
tord sa propre bouche pour s’adapter à la sienne et lui montrer qu’ils peuvent encore
s’embrasser. Alors je me souviens que dans l’antiquité, les dieux apparaissaient comme de
simples mortels et je retiens mon souffle devant une telle merveille. »
20 h 45. Exercice 3  ‘Changeons de comportement’
(35 minutes)
Consignes :
Pour marcher d’un même pas, il est nécessaire, entre autres, de savoir ce qui provoque la
frustration, le ressentiment, la souffrance ou la colère chez notre conjoint et lui dire ce qui
provoque ces émotions en nous. Ce faisant, nous pouvons apprendre à mieux nous
comprendre.
Ouvrez votre manuel à l’exercice 3 de la session 3 ‘Changeons de comportement’.
Les vrais problèmes sont parfois enfouis sous des années de conflits non résolus ou de
non-dits.
Il faut se dire les problèmes qui nous tracassent le plus.
Nous sommes différents. Il ne faut pas supposer que notre conjoint comprend nos
sentiments.
Le but de l’exercice est de reconnaître les sujets qui nous causent à tous deux la colère et
les disputes, et d’identifier comment chacun gère les conflits.
Ecrivez d’abord vos réponses personnelles aux questions, puis discutez-en entre vous.
21 h 20. Exposé : Apprendre à prier en couple
(Nicky ou orateur : 5 minutes)
(Sila ou oratrice : 10 minutes)
Nicky ou orateur. Nous allons parler pendant quelques minutes du quatrième et dernier
principe pour résoudre les conflits : apprendre à prier en couple.
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Comme nous l’avons déjà annoncé dans la session 1, il n’est pas nécessaire de se dire
chrétien pour bénéficier du cours. C’est pourquoi, dans cette partie, nous vous parlons de
façon personnelle de ce que la prière en couple l’un pour l’autre faite régulièrement nous a
apporté. Sila parlera de notre façon de prier, mais je vais d’abord vous dire pourquoi prier
en couple fait la différence.
En se mariant, certains s’attendent à ce que leur conjoint réponde à leurs aspirations
profondes. Ils espèrent trouver la source de l’amour inconditionnel qui leur apportera la
sécurité, le sens de l’existence et l’estime de soi dont ils ont besoin.
Cette attitude conduit à une descente en vrille pour le couple.
(Montrer le dessin de la spirale, également dans le manuel)
La non-satisfaction des attentes conduit à des exigences, ce qui amène des déceptions
parce qu’aucun être humain ne peut satisfaire nos besoins, seul Dieu peut y répondre. Les
déceptions conduisent aux accusations et aux critiques.
Par contre, le schéma chrétien des relations, c’est que nous trouvons chacun auprès de
Dieu la satisfaction de nos besoins profonds, cet amour inconditionnel auquel nous
aspirons, la sécurité, le sens de l’existence et l’estime de soi.
(Montrer le dessin du triangle, également dans le manuel)
Ce que nous recevons de Dieu, nous pouvons le donner à l’autre.
Un couple qui suivait AlphaCouples d’avril à juillet 1999 trouvait chaque session très
difficile parce que les problèmes devenaient de plus en plus cruciaux. ‘Chaque exercice
qui nous était demandé,’ disait l’épouse, ‘confirmait que mon mari ne me connaissait pas
vraiment, la raison étant que je ne m’ouvrais pas à lui. Chaque semaine, j’avais
l’impression de repartir avec davantage de problèmes non résolus.’
L’année suivante, elle nous a envoyé une lettre où elle nous expliquait l’évolution de la
situation. Nous la reproduisons ci-dessous avec son autorisation.
Mon mari et moi, nous nous sommes rencontrés à l’université. Je faisais les beaux-arts, il
étudiait la médecine. Au départ, j’ai été attirée par sa façon de penser, ses idées si
différentes des miennes. La remise des diplômes a eu lieu un samedi et notre mariage, le
samedi suivant ! La lune de miel était terminée !
Je me souviens d’un jour où nous traversions en voiture la campagne chère à Thomas
Hardy (peintre célèbre. NdT) et je m’imaginais des scènes rustiques de ses magnifiques
peintures. Mon mari ne disait rien. Pendant que nous attendions à un passage à niveau, je
lui ai demandé à quoi il pensait. Il m’a expliqué qu’il avait compté les wagons du train
Inter City 125 qui venait de passer ; ayant estimé la longueur d’un wagon, il l’avait
multipliée par le nombre de wagons, il avait ajouté la longueur des locomotives, puis ayant
chronométré le temps qu’il avait fallu au train pour passer un certain repère, il était en
train de calculer la vitesse du train.
J’ai pensé que le fossé était infranchissable et il s’est élargi au cours des 16 années qui ont
suivi. J’étais le ‘hérisson’, il était le ‘rhinocéros’ et je me suis repliée sur moi-même. Je
croyais qu’il était impossible que l’amour du début puisse revenir. Il était mort, bien mort,
Session 2 L’art de la communication Page 13 of 17
enfoui sous des années de blessures que nous nous infligions, de coups que nous nous
rendions et de repliement sur moi. Mais c’était compter sans Dieu.
Nous sommes partis en vacances l’été 1999 juste après avoir suivi AlphaCouples. Nous
n’arrêtions pas de nous disputer et la situation paraissait sans issue.
Un matin, je me suis levée à 5 h 30 et je suis allée sur la plage pour prier. Tandis que je
marchais, j’ai été saisie par la beauté glorieuse de la plage inondée de lumière dans l’éclat
du soleil levant. Le ciel et la mer étaient d’un bleu étincelant et j’ai senti que Dieu me
disait : ‘Ce que tu vois, c’est comme ton couple. Si tu laisses ma lumière et ma chaleur le
pénétrer, il ne sera plus froid, gris et étriqué.’ J’ai répondu que je pensais que nos
blessures étaient trop profondes. Je regardais mes pieds nus qui pataugeaient dans les
vagues. Les galets avaient laissé des déchirures dans le sable mouillé, mais au fur et à
mesure que les vagues arrivaient, elles effaçaient les marques et me lavaient les pieds. Sur
le champ, j’ai su que Dieu pouvait nous pardonner et nous aider à nous pardonner
mutuellement. J’en étais bouleversée.
Maintenant, une année après, je peux regarder en arrière, et dire que c’est absolument
merveilleux. Dieu a uvré en nous, dans notre couple, dans nos curs, dans notre foyer,
chez nos enfants. Nous sommes restaurés et pardonnés. Dieu a mis un pont au-dessus de
l’abîme séparant les sciences et les arts.
Avec Dieu, rien n’est impossible.
Juillet 2000
Comment commencer à prier ensemble. (Sila ou oratrice)
(10 minutes)
La prière en couple nous rapproche de Dieu et l’un de l’autre. Elle amène des
changements.
Pour certains d’entre vous, ceci n’est pas nouveau puisque vous priez ensemble.
Pour d’autres, c’est peut-être une idée totalement nouvelle. En fait, elle vous paraît trop
radicale et vous ne croyez pas que vous pourriez y arriver un jour.
Nous espérons beaucoup qu’après nous avoir écoutés ce soir, vous l’envisagerez comme
une possibilité pour vous aussi. C’est vrai que pour n’importe qui, c’est un changement
absolu et un peu dur au début, parce que la prière, c’est tellement personnel, tellement
intime.
Au début de notre mariage, Nicky et moi, nous trouvions très difficile de prier ensemble,
mais quelqu’un nous y a encouragés et maintenant cela fait partie tout naturellement de
notre vie de couple. C’est vrai qu’au départ, il nous a fallu persévérer.
Je vais vous parler de quelques points pratiques qui nous ont aidé, Nicky et moi, au cours
des années, à prier en couple. Si vous n’avez jamais prié ensemble, nous espérons que cela
vous aidera à commencer.
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1. Se fixer un temps de prière court mais quotidien.
Fixez-vous 5-10 minutes. On accomplit plus par un temps court chaque jour que par de
plus longues périodes irrégulières ; et on arrive mieux à le maintenir.
Si c’est court, on a plus envie de recommencer le lendemain. C’est préférable de le
faire au début de la journée, quand c’est possible.
2. C’est le moment de prier l’un pour l’autre
Ce n’est pas le moment de prier pour le reste du monde ou pour la paix. Toutes ces
requêtes sont importantes, mais il faut les réserver pour d’autres temps de prière.
C’est le moment de prier de façon spécifique l’un avec l’autre et l’un pour l’autre.
C’est le moment de prier pour des sujets très personnels, pour vous-même et votre
conjoint, des besoins qui vous touchent personnellement ou en tant que couple.
C’est le moment d’apporter devant vous et devant Dieu :
*les événements de la journée
*ce qui est cause de soucis ou d’amertume ou de conflit
*nos espoirs et nos projets
*les décisions difficiles
*les besoins personnels comme les relations au travail ou notre manque de
patience
*les besoins du couple comme les finances ou la carrière
*les enfants : l’école, les copains, leur santé, etc.
*c’est le moment de s’excuser et de se demander pardon
3. Commencer en disant merci
Nous trouvons que c’est la meilleure façon de commencer.
Très souvent, nous n’en avons pas envie, mais c’est un choix à faire (comme pour la
prière).
Dire merci est l’antidote aux tensions et aux ressentiments entre nous. (Parfois, c’est à
cause de la mauvaise humeur ou la fatigue.) Cela nous aide à nous concentrer sur Dieu
et à être reconnaissants.
Il y a tant de choses pour lesquelles nous pouvons le remercier. Par exemple :
*pour son amour pour nous
*pour le conjoint qu’il nous a donné
*pour notre famille, pour nos enfants (si nous en avons), pour notre emploi
4. Ecouter les requêtes de l’autre et y être sensible
Nous avons parlé de l’écoute la semaine dernière. La prière en couple est un bon
endroit pour la mettre en pratique.
Faites en sorte que votre conjoint dise ce qu’il a sur le cur.
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Je sais par expérience que, lorsque je suis inquiète ou préoccupée ou que quelque
chose ne va pas, si Nicky me pose des questions, cela m’aide à cerner le vrai problème.
Puis quand il réagit en priant pour moi, c’est formidable parce que ça suscite en moi le
sentiment que je compte pour lui et ça m’aide à voir ce qui me tracasse sous son vrai
angle.
5. Accepter que la même requête soit présentée jour après jour
Cela ne signifie pas qu’il y a eu échec, ni de notre part, ni de celle de Dieu. C’est plutôt
reconnaître que nous sommes dépendants de Dieu.
Il y a des domaines où nous avons besoin d’aide tous les jours.
Je me souviens que, tant que les enfants étaient petits (j’en avais 4 de moins de 8 ans),
je demandais tous les jours à Nick de prier pour moi pour les mêmes requêtes : que
j’aie plus de patience et plus d’énergie. Je sais que sa prière faisait la différence. En
étant prêt à faire la même prière continuellement, il me manifestait son soutien dans
mon rôle de mère de famille.
6. La prière doit être verticale, c.-à-d. adressée à Dieu. Elle ne doit pas être horizontale ni
servir à informer l’autre, ni à le manipuler.
La prière n’est pas une façon détournée de régler nos comptes, pendant que l’autre n’a
pas droit à la parole !
Je ne prierai pas : ‘Seigneur, aide Nicky à ne pas travailler si longtemps et à passer
plus de temps avec les enfants’ à moins qu’il n’en ait fait la demande.
Il faut demander à notre conjoint s’il est d’accord avec la requête que nous voulons
présenter pour lui dans notre prière.
7. Ne pas abandonner
Prier en couple n’est pas facile.
Comme pour mettre du temps à part pour le couple, nous allons rencontrer toutes les
oppositions imaginables, mais c’est ce qui nous fera le plus grand bien et nous unira le
plus.
Il y aura des périodes où prier en couple sera particulièrement difficile, par exemple
quand les enfants sont petits. Mais il faut persévérer. Les enfants grandiront et ce sera
plus facile.
8. Ne pas mettre de limites à ce que Dieu peut faire.
Dieu peut faire ce que nous ne pouvons pas faire ou même imaginer.
Si nos circonstances sont trop pour nous ou qu’elles nous écrasent, Dieu est bien plus
grand que nos circonstances.
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« Déchargez-vous sur [Dieu] de tous vos soucis, car il prend soin de vous. » (1 Pierre
5.7)
Bien des fois, lorsque Nicky et moi, nous ne savions que faire, nous avons prié pour la
sagesse. Il nous est arrivé de prier en cas de désaccord et de découvrir une autre
possibilité.
Nicky : Le soir de l’incident avec les pommes, nous avons décidé de demander à Dieu
ce que nous devions faire, chacun restant convaincu qu’il avait raison.
Je ne sais pas expliquer ce qui s’est passé, mais je me souviens qu’après avoir prié
avec Sila, j’ai compris que je n’avais pas tenu compte de sa grande fatigue. J’ai aussi
réalisé que je me souciais davantage de ne pas décevoir notre ami que de veiller au
bien-être de mon épouse.
J’ai dit à Sila que je pensais qu’il fallait téléphoner à notre ami pour lui dire que nous
ne viendrions pas. C’est alors que Sila, voyant que je la comprenais, a répondu qu’avec
mon soutien, elle sentait qu’elle pourrait faire face.
Nous sommes allés à Tokyo et nous avons passé un week-end fantastique !
« La prière fait partie des moments d’intimité de notre couple. Prier ensemble nous
rapproche, surtout quand nous remercions Dieu pour notre conjoint. » a dit un couple
qui suivait AlphaCouples.
Si vous n’avez jamais prié en couple, la lecture de quelques versets bibliques peut
vous aider à entrer dans la prière.
21 h 35. Inviter les conjoints à exprimer mutuellement leur soutien et / ou à prier l’un
pour l’autre
(5minutes)
Nous allons terminer cette soirée en vous donnant l’occasion d’exprimer votre soutien
à votre conjoint, peut-être en priant pour lui de façon simple et courte si vous vous
sentez à l’aise pour le faire.
*demandez s’il y a quelque chose qui lui tient à cur et s’il voudrait que vous
en fassiez un sujet de prière comme la situation au travail ou à la maison, ou
concernant un enfant, ou une décision à prendre.
*nous vous conseillons de prier de la façon qui vous convient
*en silence ou à haute voix
*décidez entre vous qui prie en premier, puis faites signe à l’autre de prier
(toujours brièvement)
*si vous ne vous sentez pas capable de prier, demandez-vous mutuellement
comment vous pouvez vous soutenir dans le sujet présenté
*dans quelques minutes, je terminerai la session par une prière.
21 h 40. Terminer la session par une courte prière
« Et nous, nous avons connu l’amour que Dieu a pour nous, et nous y avons cru. » (1
Jean 4.16)
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‘Merci Seigneur que non seulement tu aimes chacun d’entre nous mais tu nous connais
intimement. Merci de ce que chaque personne présente ce soir est unique et que
chaque couple connaît une communion particulière.
Remplis-nous de ton amour afin que nous soyons fortifiés dans l’amour que nous nous
portons.’
