
psycho-santé        en harmonie
Par Michèle leMieux 

L’amitié après
L’amour Un

beaU défi!
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Quand une relation 
amoureuse prend fin,  
les amants traversent  
une phase de deuil plus ou 
moins longue. si un couple 
peut se séparer, les parents 
Quant à eux ne peuvent 
rompre. avec un peu de 
patience et de bonne 
volonté, le deuil peut 
céder sa place à l’amitié, 
nous assure  
le psychologue  
yvon dallaire.
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Le temps requis 
Si les deux membres du couple sont d’accord 
pour se séparer, il est possible pour eux de 
devenir amis après la phase de deuil, qui  
dure de trois à six mois. Ceci dit, il n’est pas 
nécessaire d’être amis six mois plus tard. 
Parfois, quelques années sont nécessaires 
pour que les émotions associées de près ou  
de loin à la rupture s’estompent. Par exemple, 
lorsque la décision n’est pas prise par les deux, 
mais par un seul membre du couple, l’autre 
pourra mettre plus de temps à pardonner et à 
guérir. Sans entretenir une amitié très intime, on 
peut maintenir des rapports conviviaux et sociaux 
lorsqu’on se retrouve. 

pour Les enfants 
Un couple peut se séparer, mais des parents ne 
peuvent le faire. On doit maintenir des activités 
communes, que ce soit à Noël, lors des anniversaires 
ou des événements de la vie (mariage, décès, etc.) et 
ce, peu importe l’âge des enfants. Aussi bien que ce 
soit harmonieux, pour le bien-être de tous. Pour les 
enfants, il est souhaitable que leurs parents séparés 
puissent réussir leur divorce à défaut d’avoir réussi 
leur vie de couple. 

Le bogue émotionneL 
Pour certains couples, cette amitié semble 
difficile, voire impossible. Plus on est bien 
centré et autonome, qu’on assume la 
responsabilité de sa vie, et plus on 
risque d’être en maîtrise de ses 
émotions. C’est ce qu’Yvon Dallaire 
appelle l’intelligence émotionnelle 
conjugale. Après une séparation, 
c’est comme si notre cerveau 
connaissait un bogue. Nos émotions 
négatives ont tendance à prendre le 
dessus sur notre rationnel. C’est ce  
qui explique que deux ex-amants en 
arrivent à se disputer et à s’engueuler.

QUelQUes 
conseils 

• au moment de se séparer, se rappeler qu’on a déjà aimé 
et même adoré l’autre, qu’on a eu suffisamment confiance en 

cette personne pour en faire le père ou la mère de nos enfants. 
• se rappeler que, même quand la décision n’est pas partagée,  

le partenaire qui prend l’initiative de quitter l’autre vit  
lui aussi un deuil. 

• éviter à tout prix de solliciter la fidélité des enfants à l’égard  
d’un seul de ses parents. les enfants ont le droit d’aimer  

leurs deux parents et d’être aimés par eux. 
• se rappeler qu’ensemble, on a fait quelque chose de 

fantastique qui s’appelle donner la vie à des enfants. 
• se souvenir de cette évidence: des parents ne 

peuvent se séparer, ils seront unis pour la vie.  
ils ont donc avantage à devenir amis.Un

beaU défi!

Yvon Dallaire est 
psychologue et auteur, 
spécialisé en relations 
homme-femme et  
en psychologie 
différentielle des sexes. Il a publié plus de  
25 livres, dont Qui sont ces couples heureux?, 
chez Option Santé. En plus de faire de la 
formation auprès d’intervenants et de recevoir  
en consultation, il est aussi un conférencier 
recherché au Québec et en Europe francophone.  
Info: www.yvondallaire.com. 

«Un couple peut se séparer, mais des parents 
ne peuvent le faire. On doit maintenir 

des activités communes, que ce soit 
à Noël, lors des anniversaires ou 

des événements de la vie (mariage, décès, etc.)
et ce, peu importe l’âge des enfants.»sh
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des histoires 
inspirantes 

Lorsque chacun des deux 
partenaires a réussi à créer de son côté 

une nouvelle relation harmonieuse, 
l’amitié avec son ex en est facilitée. Tout  

est possible pour les gens remplis  
de bonne volonté, qui ne laissent pas 

les émotions négatives prendre le 
dessus sur la raison.
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réussir sa vie famiLiaLe 
Après une relation de huit ans, qui  
a permis à leur fille Chloé de voir le 
jour, Josée et Luc ont constaté que 
l’amour s’était estompé. «Lorsque 
notre fille a eu environ trois ans, 
nous avons compris que notre couple 
s’était effrité, explique la 
conférencière et auteure du livre  
Sois ta meilleure amie. Nous avons 
été honnêtes. Lorsque nous avons 
constaté que nous n’étions plus des 
amoureux, nous avons du même 
souffle admis que nous étions de 
bons parents, et que nous avions 
l’intention de le demeurer. Nous 
nous sommes dit que, si nous 
n’avions pas réussi notre relation de 
couple, nous allions réussir notre vie 
familiale. Dès le départ, ç’a été notre 
motivation. Nous avons voulu faire 
les choses dans l’harmonie et, 
surtout, ne pas faire payer à notre 
fille notre séparation. Aujourd’hui, je 
peux dire que ça fonctionne, et j’en 
suis très fière. Je le répète souvent: 
c’est ma plus grande réussite.»

une famiLLe 
recomposée 
Josée et Luc entretiennent des liens 
inspirants. À preuve: l’animatrice  
a été invitée au mariage de son ex. 
«C’était pour moi un grand symbole 
de respect et d’harmonie entre nous, 
dit-elle. J’ai assisté, avec mon 
amoureux, au mariage de Luc. Chloé 
était bouquetière, tout comme ma fille 
Annabelle, née de ma relation avec 
Louis-Philippe. C’est elle qui a jeté les 
pétales de roses sur l’autel. Quel beau 
symbole de famille recomposée!» 

une transition 
natureLLe 
Le couple n’a pas vraiment eu 
besoin de recul pour retrouver 
cette amitié qui l’unissait. 
«C’est vrai que c’était un peu 
sec entre nous au début, et 
c’était normal, nuance Josée. Il 
faut faire son deuil... Mais très 
vite, nous avons vécu une belle 
transition. Il n’y a pas eu de froid  
et nous ne nous sommes jamais 

évités. Encore aujourd’hui, il nous 
arrive de nous dire: “Merci d’être 
dans ma vie! Je suis là pour toi.” 
C’est formidable d’avoir un tel 
soutien… À mon avis, la clé, c’est 
d’avoir compris en même temps que 
nous en étions arrivés à une autre 
étape de notre relation, et d’avoir eu 
le désir de maintenir le respect que 
nous éprouvions l’un pour l’autre. 
Quand Luc vient chercher Chloé à  
la maison, il nous arrive de prendre 
un verre ensemble. Je me souviens 
qu’au moment de nous séparer, nous 
avons dit à nos familles: “Faites-nous 
confiance.” Le temps a confirmé que 
nous avons été en mesure de prendre 
soin de notre fille. Finalement, je 
considère que Chloé a eu le meilleur 
de nous deux.» 

amis dès le joUr 1
Séparée de Luc SiroiS depuiS 11 anS, JoSée 
boudreault en inspire plusieurs. la complicité 
Qu’elle a développée avec son ex fait envie; 
leur amitié est réelle. ensemble, ils ont choisi 
de réussir leur vie de parents, à défaut 
d’avoir réussi leur relation de couple. 

Josée Boudreault  
et Luc Sirois

le conseil  
de josée

«la séparation est généralement un 
moment difficile à traverser, mais les 
enfants n’ont pas à en payer le prix.  

il faut penser à l’amour qu’on porte à 
nos enfants et faire preuve de 

maturité.» 

psycho-santé        en harmonie témoignage
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Luc et Josée ne sont plus des amoureux, mais 
ils sont fiers d’entretenir une belle amitié.
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«Encore aujourd’hui, 
il nous arrive de nous dire: 

“Merci d’être dans ma vie! 
Je suis là pour toi.”» 



66 | Le Lundi

le retoUr des bons 
sentiments après 15 ans

Johanne Blouin et 
Normand Brathwaite

psycho-santé        en harmonie
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toujours Liés dans  
Le cœur des gens 
La relation amoureuse entre 
Johanne et Normand a duré cinq 
ans et a donné naissance à leur fille, 
Elizabeth, qui suit les traces de ses 
parents sur le plan artistique. Séparé 
depuis 1989, le couple a mis 
beaucoup de temps avant de renouer. 
«Comme nous sommes des 
personnalités publiques, les gens me 
parlent encore de Normand, et je suis 
certaine qu’ils lui parlent aussi de 
moi, nous dit la chanteuse. Ç’a été 
une relation médiatisée et marquante 
pour plusieurs. On nous voit encore 
liés, probablement à cause de notre 
fille, Elizabeth, qui fait elle aussi un 
métier public. Le 14 mars dernier, jour 
de l’anniversaire d’Elizabeth, j’ai 
participé à l’émission Belle et Bum. 
Normand animait et jouait des 
percussions, Elizabeth chantait,  
et moi, je faisais les chœurs. La 
réaction du public n’a pas tardé!  
Les commentaires positifs ont  
déferlé sur les réseaux sociaux.»

un constat d’échec
Si la relation est aujourd’hui  
au beau fixe, le couple a connu sa 
traversée du désert. «Nous n’avons pas 
toujours vécu cette harmonie familiale, 
convient Johanne. La période qui  
a suivi notre rupture a été difficile  
à traverser. Une séparation amène 
forcément un constat d’échec. 
Lorsqu’une relation amoureuse 
échoue, soit on ne se parle plus jamais, 
soit une nouvelle relation émerge. À 
mes yeux, nous vivons la troisième 
phase de la relation, c’est-à-dire celle 
qui suit l’amour puis la déchirure. 

Normand et moi ne sommes pas  
des amis, mais nous sommes riches  
de notre connaissance de l’autre  
et du respect que nous avons  
l’un pour l’autre.» 

comment y parvenir? 
«Il faut redéfinir le lien, poursuit 
Johanne. L’amour, qui est le cœur  
de la relation, n’est plus là, mais le 
reste demeure. Il faut être patient,  
se laisser le temps de se reconstruire, 
de s’adapter à sa nouvelle vie. Même 
si on n’est plus ensemble, on reste 
toujours les parents de nos enfants. 
Récemment, Elizabeth a eu besoin de 
nous. J’ai appelé Normand, qui devait 
partir à l’extérieur durant quelques 
jours. Il m’a demandé d’attendre son 
retour pour rencontrer Elizabeth; il  
ne voulait pas que j’aie à le faire toute 
seule. J’ai trouvé ça franchement très 
bien de sa part. Il n’y avait rien de 
grave, mais notre fille avait besoin  
de ses deux parents en même temps. 
Nous avons mis 15 ans avant de 
sentir l’harmonie revenir, mais ça 
valait le coup. À 29 ans, même si 
Elizabeth me sait amoureuse de Jean-
Claude, elle est heureuse de voir ses 
deux parents réunis. Nous n’avons 
peut-être pas réussi notre relation  
de couple, mais nous avons réussi  
ce qui a suivi.» n

En 2006, sur le 
plateau de L’Heure  
de gloire, un beau 
moment d’émotion 
avec Johanne Blouin, 
Normand Brathwaite 
et leur fille, Elizabeth.

le conseil 
de johanne

«dans les moments difficiles, on ne doit 
jamais oublier ce qui a fait qu’on est 

tombé en amour avec l’autre. Ça peut 
adoucir les temps plus difficiles… une 

rupture est un deuil: on ne peut 
pas la traverser en une nuit.»

très souvent, un 
certain temps est 
nécessaire pour 
Que deux ex 
rétablissent les 
ponts après une 
rupture, mais il  
ne faut JamaiS 
désespérer d’y 
arriver. Johanne 
blouin et normand 
brathwaite ont mis 
15 anS avant de 
rétablir des 
rapports fluides. 
mais, sans l’ombre 
d’un doute, le  
Jeu en vaLait  
la chandelle!

«Nous n’avons peut-être pas réussi 
notre relation de couple, mais nous

avons réussi ce qui a suivi.»


