RESTER A LECOUTE.
Pour gue le face-a-
fage ne tourne pas
& la confrontation,

il faut s'exprimer
etentendre lautre,

« Mon conjoint n'est pas

mon thérapeute »

Le couple a I'épreuve du confinement... tout un roman ! Nicole Prieur, psychothérapeute, a elle-méme
éteé atteinte d'une forme bénigne du Covid-19. Tout juste remise, cette spécialiste de la famille
propose des pistes pour éviter de s'affronter, et méme pour renforcer le lien amoureux.

LA VIE. Quel est Uimpact du confinement

au sein du couple ?

NICOLE PRIEUR. Ce confinement a un effet amplifica-

teur, voire révélateur des problémes du couple. Les

conflits explicites explosent. Les conflits patents,

larvés, que I'on contournait jusqu'alors par une vi

sociale active et des divertissements, peuvent sur- =

gir. A l'inverse, si le couple va bien, ce contexte peut :

renforcer 'attachement en montrant ladépendance =

mutuelle des conjoints : l'autre est indispensable. N 3
Mais cette prise de conscience peut aussi générer FPhilosophe et

de I'angoisse, la crainte d'étre malades, séparés par E:fg;g’ﬁ:‘ﬁbﬂgrzm
lamort... Auquotidien, en plusdes habituellesbrou- oy ragessurles
tilles agacantes, des différences plus profondes se  relations familiales.
dévoilent : valeurs, besoins, priorités, angoisses (pour

I'un plutét d’'ordre économique, pour l'autre plutét
d'ordre médical), vision éducative... Ceux qui sont
au bord de la rupture mesureront a quel point ils ne
partagent plus grand-chose et s'insupportent mutuel-
lement. Le couple fusionnel, dont les conjoints appré-
hendent les désa set s'en protégent en les mini-
misant, peut étre particulierement ébranlé.

Comment vivre au mieux cette « heure de vérité » ?
N.P. Un conflit ouvert peut offrir une opportunite :
passer du reproche a la compréhension. Cette atti-
tude suppose d'oser affronter les oppositions e X
primer les attente - ’
pas entre nous ¢ vy répondre 2 » Clest le
moment de revisiter les fondements de la relation et



detraverser 'épreuve de la différence, qui luiest inhé-
rente. Pour que le couple dure, il est nécessaire d'ac-
cepter l'altérité : 'autre est... autre. Ce temps éprou-
vant remet en question la capacité de chacun a étre
généreux et 4 'écoute de son conjoint, afin de lui offrir
le temps et I'espace nécessaires au regard de ses
besoins. Soi-méme, est-on capable d'entendre et d'ex-
primer ses propres besoins, sans attendre que l'autre
les devine, ce qu'il ne peut faire ?

Certains semblent découvrir que leur épouse
travaille... Quid de cette fameuse charge mentale
qui échoit la plupart du temps aux femmes ?

N.P. Cette période donne l'opportunité de repartir de
zéro. Méme si cela n'a pas été fait, tout est encore pos-
sible jusqu'au déconfinement. Comme chacun se
retrouve surun pied d'égalité, attachez-vous a davan-
tage répartir les roles. Qui soccupe des enfants, a quel
moment, qui prépare les repas, qui fait les lessives, les
courses, le ménage, etc. ? Pour certaines femmes, c'est
vraiment l'occasion de se libérer d'une forme de culpa-
bilité, de renoncer au role de Wonder Woman, d'accep-
ter d’avoir besoin d'aide et que l'autre fasse & samaniére.
Qu'ellesen profitent ! Il importe aussi de réserver des
moments de détente, en couple et en famille, de
franches rigolades qui sont importantes pour le lien.

Un couple vit aussi de projets, or ils sont

difficiles a échafauder en ce moment. Comment
s’évader a deux, autrement ?

N.P. [l n'est pas possible de se pencher sur les projets
immeédiats, faute de visibilité. Ce n'est pas évident a
vivre pour les champions de l'organisation ! Pour tant,
jlinvite 4 ne pasrenoncer car c'est ce qui fait vibrer le
couple. Iy a déjatant de possibilités de sévader, méme
confinés : ballets diffusés gratui-
tement, orchestres ou chceurs qui
parviennent a jouer ou chanter

Nous pouvons mobiliser
nos souvenirs heureux...

Couple

Par la force des choses et faute d’effet « machine

a café », le conjoint devient Uinterlocuteur
privilégié du quotidien. Peut-on nourrir un dialogue
qui ne soit pas anxiogéne ?

N.P. C'est la chance du couple de pouvoir vivre ce
moment a deux et de partager. Mais il convient en
effet de ne pas envahir son conjoint et d'éviter de
s'épancher sur lui de maniére inconsidérée, au risque
d’uneintrusion psychique et émotionnelle. C'est une
question de respect. La période que nous traversons
multiplie et exacerbe les difficultés: crainte du virus,
erainte pour ses parents agés et les personnes fra-
giles, conditions de vie, télétravail, école a la maison,
inquiétude pour I'avenir quant a 'économie. En cas
d’émotion trop forte, mieux vaut recourir a un pro-
fessionnel afin de travailler ce qui nous appartient
et éviter de le faire porter a l'autre, ce qui pourrait
le fragiliser. Les consultations se poursuivent par
visioconférence pour ceux qui le souhaitent. On ne
peut pas tout dire dansun couple. Mon conjoint nest
pas mon thérapeute.

Comment faire diminuer la pression, a fortiori
lorsqu’on vit confiné dans un petit appartement ?
N.P. Tout tient dans I'art de se créer une bulle afin de
se ressourcer. Les exercices de relaxation sont par-
ticuliérement indiqués. Je les conseille notamment
pour les tempéraments anxieux, mais aussi pour les
personnes qui n'arrivent pas a consacrer un temps
quotidien a des exercices physiques, ou encore celles
qui seraient trop affaiblies par le Covid-19, qui pro-
voque une grande fatigue pendant
deux i trois semaines. La voix est
importante, qui accompagne et

ensemble, chacun de chezlui, ala 5 apaise. Dans le cadre du confine-
faveur des visioconférences. Gar- fenfi e p resenies ’ ment, elle recrée du tiers. L'hyp-
donslafoiface dlacapacitéd'adap- €9 e,mO tions passees nose, qui renoue avec notre sen-
tation de I'dtre humain ! La agréables permet sorialité, permet de réactiver nos

contrainte fait jaillir notre fibre
créatrice. Si nous sommes entra-
vésdansl'immédiat, la vie continue de se manifester.
Méme en ville, on peut observer la nature et se réjouir
devoir le printemps exploser. Au-dela de ces évasions
récréatives, il appartient au couple de concevoir des
projets d'un autre ordre. Cette crise vient ébranler
nos fondements et interroge notre société. Elle nous
permet d’'espérer une nouvelle hiérarchisation de nos
priorités, a l'avenir. Quels seront nos choix de vie, nos
orientations nouvelles, forts de cette expérience ? La
pandémie aura eu cela de bon de réussir a faire émer-
ger ces problématiques et 'urgence d'y répondre.

de les reactualiser.

ressources. Méme confinés, nous
pouvons mobiliser nos souvenirs
heureux, nos bains de nature, la caresse du soleil
sur notre joue... Rendre présentes les émotions pas-
sées agréables permet de les réactualiser. Le bien-
fait est immeédiat. Mais il s’agit aussi d'un appren-
tissage : plus on prend cette habitude de s’ancrer,
plus notre corps en mémorise le chemin et plus
vite on devient capable de retrouver une connexion
avec ce qui nous fait du bien. On devient alors moins
vulnérable, méme si I'on est confronté a des cir-
constances exceptionnelles.9

STEPHANIE COMBE
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L'Hypnose pour
simplifier les
relations familiales,
de Nicole Prieur,
Pocket, 6,70 €.

A sauom@

Retrouvez quatre
exercices de relaxation
spécialement adaptés
au confinement

sur le site de

Nicole Prieur :
parolesdepsy.com

Les conseillers
conjugaux et familiaux
du Cler assurent,

de leur coté, une
écoute gratuite
pendant le
confinement :
www.cler.net



