Atelier gestion des conflits et pardon

I Les conflits, c’est un sujet qui concerne tous les couples. Un couple qui tient, ce n’est pas un couple qui n’a pas de conflit, mais c’est un couple qui sait gérer ses conflits, puis se pardonner. 
On doit se rappeler que :
* le sentiment amoureux n’est pas là tout le temps, c’est normal, 
* je ne changerai pas mon conjoint,
* mon conjoint a des défauts, des difficultés, des avis, et des façons de faire, qui sont différents des miens, et un jardin secret, 

* Les disputes sont normales.

Les conflits sont d’une certaine manière nécessaires pour que le couple s’adapte. La confrontation va permettre une solution, un accordage, tandis que les conflits non résolus sont un poison.
1) On peut identifier comment chacun de nous dans le couple se comporte face à un conflit :  on passe en force comme le taureau  (ça c’est l’autoritaire), on capitule en se rétractant, comme un escargot quand on touche son antenne, parce qu’ on a peur du conflit et on préfère disparaître pour éviter la confrontation ?(c’est être « bouffé ») ; on se ferme comme une huitre, parce qu’on boude et on se coupe du conjoint ? est-ce qu’on manipule comme le serpent, par ex en faisant du chantage; ou sommes-nous dans un combat de coqs, « c’est moi qui ai raison », ce qui aboutit à une guerre de tranchées épuisante pour les 2 conjoints !
 Si les conflits sont de + en + fréquents et intenses, ils minent le couple, et lorsque la souffrance devient insupportable, le couple est en danger. Alors vouloir régler les conflits, c’est une décision : C’est vital : à chaque conflit non réglé une brique s’installe entre nous 2, puis une autre qui s’ajoute dessus, et un mur est vite monté insidieusement entre nous 2 ; 
2)Alors comment on fait ? Nous vous proposons qcq principes de résolution : 
· Donc le 1er principe est Vouloir durer, 
et donc de se donner les moyens de gérer les crises, et de savoir se pardonner. On n’est pas des adversaires.
La question ne doit même pas se poser : on veut finir notre vie ensemble. C’est le oui que vous allez dire devant le prêtre ; il ne va pas vous dire : êtes vous amoureux, mais voulez-vous vous aimer fidèlement pour toute votre vie ? 
un désaccord ne devient pas forcément un conflit si on s’y prend bien, et une grosse dispute qui nous a dépassés ne veut pas dire rupture. Vous comprenez qu’on est en train de parler du pilier de l’indissolubilité.
*2ème principe de résolution des conflits : Je décide une attitude positive, je suis furieux mais je clique sur le bouton « pause » :
2.1 *Je décide de respecter les idées de mon conjoint même si je ne les approuve pas ; 

 2.2 *Je fais attention à mes réactions de colère qui vont transformer un désaccord en dispute: 

  En général : on a un type de réaction un peu instinctif, pour exprimer notre colère, soit plutôt rhinocéros, soit plutôt hérisson : dans les conflits, comme dans les peurs, le rhinocéros  rentre la tête dans les épaules, et il fonce droit devant lui en arrachant tout sur son passage, et là mieux vaut ne pas se trouver sur son passage. Le rhinocéros a de toutes petites oreilles qui ne lui sont d’aucune utilité surtout quand il est en colère. A l’inverse, le hérisson, à la moindre situation qui lui parait dangereuse, va se replier sur lui-même, se met en boule, n’exprime plus rien, et boude ou attend que ça passe. On ne peut rien en tirer ni même l’approcher. 

 Certains qui ne se reconnaissent pas, des espèces hybrides, des rhinorissons ou des  héricéros ? ils encaissent, ils se taisent, et un jour ça pète hyper fort !
La colère n’est pas mauvaise en soi mais le rhinocéros et le hérisson utilisent mal leur colère, tous les deux font des dégâts et ne sont pas efficaces pour résoudre le conflit : Il y a bien un effort à faire, de la part de chacun : ça va être pour les rhinocéros de calmer ses ardeurs : parler normalement, sans agressivité, sans colère. 
Et pour les hérissons l’effort à faire sera de parler  : s’exprimer, ne pas bouder en se coupant de l’autre, ni non plus de tout rentrer pour esquiver par peur du conflit. Le silence ce n’est pas la paix. 
2.3* Je fais attention à mon mode d’expression : Il faut éviter le « tu qui tue ». On proscrit les phrases avec un « tu » qui accuse. On parle de son ressenti à soi pour ne pas condamner l’autre. La gestion de notre colère et de notre vocabulaire peuvent éviter qu’un désaccord devienne un conflit ou une dispute.
 3ème principe - trouver le meilleur moment pour traiter le sujet qui fâche ;
on peut reporter avec sagesse à un moment + favorable et à froid.
 4ème principe - bien identifier le problème : 
* On cerne le vrai pb, on le verbalise : On n’ajoute pas de parasites hors sujet, on ne ressort pas les vieilles casseroles! 
* le placer devant nous, pas entre nous : pour réfléchir ensemble à une solution ; 
* Exemple, ça peut être un désaccord : L ma chérie, j’ai une super opportunité professionnelle, et d’ailleurs, on part au Havre ; N Ah non alors, je viens juste de trouver un boulot, il est hors de question de partir maintenant. On ne met pas le pb entre nous : tu ne tiens jamais compte de moi, pourquoi ton travail serait + important que le mien ? L Tu penses toujours à toi en 1er, et moi il est pas utile mon travail ? N Plaçons le pb devant nous : qu’est-ce qu’on décide ensemble par rapport à cette proposition ? 
* Exemple avec une tuile qui nous tombe dessus : on fait bloc, on ne se retourne pas l’un contre l’autre en mettant le pb entre nous; par ex  notre enfant est insupportable en classe et on est encore convoqué par la maîtresse : si on met le pb entre ns :  L c’est normal, tu le gâtes trop ! N C’est facile toi tu ne t’en occupes jamais ! ça donne des matchs de pif paf; Non, on identifie ce pb en le plaçant dvt nous : voyons ensemble le pb de notre enfant, ou plutôt notre pb avec cet enfant dont nous sommes responsables.

* Mais ça peut être aussi un tort de l’un envers l’autre : L : tu as décidé avec ta mère de ce qu’on faisait à Noël et tu ne m’as pas consulté. Là c’est très difficile de ne pas placer le pb entre nous 2, puisque justement nous sommes en plein conflit l’un contre l’autre, mais il faut essayer d’exprimer calmement un ressenti, en quoi l’autre nous a fait mal, mettre ça en observation, plutôt qu’une accusation agressive. 
Donc mettre le pb entre nous c’est pas bon, parce qu’il va nous diviser, nous opposer, un conflit ne doit pas rester « toi contre moi », mais c’est nous 2 ensemble contre le problème.

5ème principe : Discuter posément du pb, en cnv et écoute active 
* Quand le pb est bien identifié devant nous, mis comme en observation, on peut se rapprocher et écouter le point de vue de chacun (écoute active) ; chacun parle à tour de rôle sans être interrompu : comme on n’est pas interrompu, on peut vraiment s’exprimer jusqu’au bout, l’agressivité retombe, on peut dire sereinement les choses, … en essayant de se rappeler de ne pas utiliser le « tu qui tue » ; l’autre reformule, pour montrer avoir bien compris les sentiments de mon conjoint ; et ensuite, de la même façon, peut donner son point de vue, sans être interrompu. 

Les principes pour écouter et pour s’exprimer: 

*d’écoute active : j’écoute en me taisant, puis je reformule le ressenti de l’autre pour montrer que j’ai compris, puis après seulement je peux parler moi-même; 

*et de la CNV (communication non violente): je dis les faits, j’exprime mes sentiments, j’identifie et dis mes besoins ; nos besoins sont différents mais chacun se sent entendu, condition pour l’émergence d’un choix de couple 

  c’est ainsi qu’on peut trouver, dans l’harmonie, une solution qui convienne aux 2 ou s’expliquer après une dispute.

II)  la conversion du cœur de chacun ; 

1) Chacun de nous doit aussi accepter de changer, pour ne pas abîmer notre relation. Pour cela, chacun doit se demander : « y a-t-il quelque chose que je dois changer chez moi pour le bien de notre vie commune ? » 

Vous comprenez que c’est absurde et stérile de se contenter d’un : « Je suis comme ça et puis c’est tout ! », tout en demandant impérativement à son conjoint de changer son comportement. 

Un homme disait : « pendant 10 ans j’ai regardé mes besoins et ses défauts ; après un parcours pour couple, j’ai décidé de regarder ses besoins et mes défauts : notre vie a changé de façon incroyable, (et d’ailleurs, elle aussi elle a changé, parce qu’elle se sentait mieux aimée …) »
Je commence donc à modifier moi-même mes mauvais fonctionnements.
Cela s’appelle la « conversion » c’est-à-dire le retournement du cœur qui cherche à mieux aimer en s’améliorant sans cesse.

2) Si je me rends compte que l’autre devient une liste de défauts à mes yeux, je peux décider de changer mon regard, et d’enlever mes œillères, pour voir aussi toutes les belles choses, les qualités que je ne vois plus. L’amour romantique est très facile à re-alimenter en faisant la liste des qualités.

3) On peut aussi réfléchir à nos mauvais fonctionnements de dispute parce que finalement c’est toujours un peu le même scénario que l’on rejoue à chaque fois. Comprendre le mécanisme de nos disputes permet de les désamorcer.
4) Le tcheck-up : RV mensuel où, à froid, calmement et dans l’amour, on se dit ce qui nous blesse, nous gêne, pour que chacun décide d’1 changement pour soi-même, par amour pour l’autre. 1 par mois, 12 ds l’année, c’est déjà énorme… 
III) Le pardon 

A chaque fois qu’il y a de la blessure, nous allons avoir besoin du pardon. 

Le pardon est essentiel parce qu’il va permettre au couple de rester uni en retrouvant sa complicité, son intimité. C’est difficile de reconnaître qu’on a blessé l’autre ; Ce n’est pas toujours de la faute de l’autre : il faut d’avoir le courage de demander pardon. 
  Comment faire cette démarche du Pardon :

1/ Je prends l’initiative, je repère là où j’ai eu tort, et je demande pardon au lieu d’espérer passer incognito. 

2/Ce n’est pas le moment des explications à nouveau, simplement de dire pardon pour…concrètement.
3) Dans l’idéal  le Pardon se demande et se donne chaque soir, pour ne pas laisser des fissures devenir des gouffres. Prendre l’habitude du pardon, c’est comme le sport, + on pratique, + c’est facile et naturel !
 4) Le pardon se demande et se donne explicitement à haute voix, la parole nous engage. C’est le seul moyen d’être sûrs qu’on s’est bien pardonné, même si le sentiment d’avoir pardonné peut ne venir qu’après.
Et on ne laisse pas de rancune s’installer, car la rancune c’est une toxine, c’est le contraire du pardon ! le pardon c’est un acte libre, une décision ; Cela ne détruit pas le souvenir ni la douleur, surtout pour des choses graves,  mais ça construit la confiance et c’est vouloir que le « nous » gagne, pas l’un qui gagne contre l’autre comme ds un match de ping pong. 
Pardonner est parfois difficile, parfois c’est un processus long, ce n’est pas une gomme magique, mais tellement important, cela guérit, renouvelle nos sentiments, pour la durée de notre amour... 
Ce qui nous aide bcp, c’est de prier tous les deux avant de nous endormir : on ne peut pas prier en étant fâché. Nous nous appuyons aussi sur le sacrement de mariage : il n’est pas une assurance tout risque mais une assurance assistance ; Dieu sera toujours à nos côtés pour nous aider à surmonter une crise ; il ne s’impose pas mais si on se met main dans la main et on le prie à 2 pour lui demander de nous relever, de nous donner la force et la patience pour aimer comme lui, gratuitement, inconditionnellement, Il nous aidera. 
Si un jour, vous êtes à un point de rupture où vous savez que vous êtes sur une mauvaise pente, allez vous faire aider : les conseillers conjugaux sont faits pour aider à renouer le dialogue et ils ont des résultats excellents. Le + difficile est d’accepter de se faire aider. Une règle d’or est de ne jamais rester seuls dans une épreuve. 
Ce qui éclaire cette capacité à se pardonner dans le couple, c’est le pardon que Dieu Lui-même nous donne à chacun, dans un autre sacrement que celui du mariage ;  le sacrement de réconciliation.
Vous pouvez vous rapprocher des prêtres pour en parler avec eux, notamment avant votre mariage : Dieu le premier nous pardonne toutes nos bêtises, nous aime de façon inconditionnelle. Jésus nous montre partout dans la Bible combien Dieu nous accueille quoiqu’on ait fait; Devant Dieu on ne doit jamais éprouver de peur ou de honte, seulement la certitude qu’on est, chacun, un enfant bien-aimé. Jésus ne nous regarde jamais avec des yeux de flic, de juge, Il nous regarde avec bcp de tendresse.

Ce qui nous rendre capables de pardonner à notre tour, c’est de faire cette expérience du Pardon de Dieu. Celui-ci nous libère, nous guérit, nous rend la joie. 
Pour conclure, soyons celui dans notre couple qui relève l’autre, qui l’aime avec et malgré ses blessures, comme le Christ le fait avec nous.

Le problème n’est pas d’avoir des conflits mais de savoir les résoudre. 

Notre amour est notre + grande richesse, il faut le cultiver ; 

Un conflit n’est pas « toi contre moi », c’est nous 2 ensemble contre le problème.

Et une famille, les enfants, vont bien, quand le couple fonctionne bien ; 
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