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Introduction

Je m’étais absenté de la maison pour un week-end et m’apprêtais à aller me coucher lorsqu’on frappa à la porte de ma chambre d’hôtel. C’était une participante au séminaire que j’animais. Je l’avais remarquée à plusieurs reprises durant mon intervention et je la trouvais très séduisante. Il y avait entre nous une forte attirance physique.

 

Alors qu’elle entrait silencieusement dans ma chambre, elle plongea son regard dans le mien et fit glisser sa jupe sur le sol. J’en eus le souffle coupé. Elle murmura : « Je te veux ». Je ne pensais plus à rien ; je ne sus que dire. Mon corps se réjouissait, mais mon esprit se mit subitement à paniquer : j’étais marié et j’adorais ma femme ! Elle continuait à se déshabiller... Mon esprit tentait de prendre le contrôle de la situation mais chaque cellule de mon corps lui disait « Oui ». Toutefois, je parvins à me maîtriser.

 

Elle s’approcha de moi et se mit à déboutonner ma chemise. Le temps était suspendu et plus rien n’existait hormis la passion qui m’enflammait. Au premier contact physique, un courant électrique a parcouru l’intégralité de mon corps. Mais juste après, je me remémorai ma femme et me mis en retrait. Je lui dis : « Je suis vraiment désolé, mais je suis un homme marié. Je ne peux pas faire ça ». Comme si la scène avait été orchestrée à l’avance, elle me répondit avec conviction : « Tout va bien, je n’en parlerai à personne ». Poliment, je lui rétorquai : « Ma femme a de petites antennes ; elle devine tout. Ça ne ferait que la blesser et créer des problèmes au sein de notre couple. Il vaut mieux que tu t’en ailles ». Elle me sourit : « N’as-tu donc pas envie que je reste ? ».

 

Bien qu’étant un adepte convaincu de la monogamie, je me mis soudainement à reconsidérer mon point de vue... J’essayai de rationaliser : comment une chose aussi agréable pouvait-elle être condamnable ? Pourquoi ne pourrais-je pas être un mari aimant à la maison tout en m’accordant de petits plaisirs à côté ? Après quelques instants de discussion et de confusion émotionnelle, je lui demandai finalement de partir. Je fus capable de résister à la tentation uniquement parce que je savais que cela blesserait ma femme. Bien que j’eusse la certitude d’avoir fait le bon choix, je ne parvins pas à dormir cette nuit-là... Mes pensées s’agitaient. Est-ce que la fidélité était réellement quelque chose de nécessaire ?

 

J’avais du mal à comprendre en quoi le fait d’avoir un rapport sexuel avec une personne consentante pouvait être mal. Je me dis que peut-être l’exclusivité sexuelle au sein du couple était une tradition dépassée dont on devrait se défaire. Après tout, un mariage aimant ne devait pas s’apparenter à une prison. Chacun devrait rester libre de faire ce qu’il veut. Pourquoi donc ne pourrais-je pas consentir à ce que mon corps réclame ? D’un autre côté, je me refusais à blesser ma femme. J’avais moi-même été trahi dans le passé et je savais ce qu’on pouvait ressentir en pareille occasion. La dernière chose dont j’avais envie, c’était de la faire souffrir. De plus, je n’aurais pas aimé qu’elle me trahisse en ayant une relation extraconjugale. Je pensai alors que la monogamie était peut-être quelque chose d’important sans que pour autant je puisse en comprendre les raisons. Je ne cessais de me tourner et de me retourner dans mon lit, passant en revue le pour et le contre. Mon corps me disait d’y aller, mon cœur me disait le contraire et mon esprit cherchait le moyen de les réconcilier. Juste avant de m’endormir, j’ai conclu ma réflexion en me disant que si j’assurais Bonnie de mon amour indéfectible, elle ne souffrirait peut-être pas en apprenant que j’aurais eu une aventure, discrètement menée il va de soi. Il me paraissait envisageable que tant que la relation se limiterait à du sexe récréatif et ponctuel, il n’y aurait pas de répercussions émotionnelles négatives sur notre couple. Je décidai donc d’en discuter avec ma femme dès mon retour. J’avais hâte de la revoir.

 

Nos retrouvailles furent passionnées ; nous fîmes intensément l’amour. Ensuite, je lui racontai ce qui s’était passé à l’hôtel. Elle était atterrée. Elle me demanda : « Est-ce que tu aimes cette femme ? ». Je lui expliquai alors que j’étais juste physiquement attiré par elle. Bonnie s’est sentie rejetée et a voulu savoir si je l’aimais toujours... Je lui ai tendrement répondu qu’elle était à mes yeux la personne que j’aimais le plus au monde. Puis, elle me demanda de quoi avait l’air cette femme, qui elle était. J’ai répondu à toutes ses questions, en lui assurant que nous n’avions rien fait de plus que parler. J’ai pris Bonnie dans mes bras et lui ai demandé pardon de l’avoir heurtée. J’ai laissé passer un peu de temps avant de partager avec elle mes nouvelles idées sur la monogamie. J’espérais qu’elle ne m’en voudrait pas si j’avais quelques aventures cachées. Sa réaction n’a pas seulement changé ma façon de penser ; elle a complètement et irrémédiablement bouleversé ma vie...

 

Je débutai cette conversation mémorable par ces mots : « Je n’ai rien fait avec cette femme car je ne voulais pas te trahir. Par contre, j’aimerais beaucoup que tu me permettes d’avoir une aventure. Cela ne signifie pas que je ne t’aime pas. Ce serait juste pour m’amuser. Et je te promets d’être très discret et de ne faire ça que lorsque je suis en déplacement ». Avant que j’aie pu finir, Bonnie se mit à pleurer. Malgré son chagrin, elle me parla avec une force et une clarté étonnantes. Je m’en souviendrai toujours, parce que j’en ai été profondément ébranlé. Elle me dit : « John, je ne veux pas te dire ce qu’il faut que tu fasses. Tu n’as pas besoin que je joue le rôle de maman, pas plus que je n’ai envie de le faire. Tout ce que je peux te confier, c’est ce que je ressens : je fais des efforts considérables pour être franche avec toi et t’accorder la confiance que tu mérites. Je n’ai pas envie de cesser de t’aimer. Je veux t’aimer davantage et avoir encore plus confiance en toi ». Les larmes coulaient sur ses joues... « J’ai déjà été quittée dans le passé... Si je m’étais mis en tête que durant tes séminaires, tu pouvais avoir des liaisons, j’aurais commencé à me renfermer. Je n’aurais pas cessé de me comparer aux autres, de vouloir rivaliser avec elles. Et je ne me serais jamais sentie à la hauteur... ». Après une longue pause, elle a rajouté : « Je ne sais pas si  c’est bien ou si c’est mal. Tout ce que je peux te dire, c’est que j’aurais beaucoup de mal à rester naturelle et franche avec toi ».

 

À cet instant précis, tout devint clair dans ma tête ! Toutes mes tentatives de rationalisation s’évanouirent et je fus rempli par un sentiment d’amour encore plus profond et engagé vis-à-vis de ma femme. Je lui étais reconnaissant d’avoir pu partager ses émotions avec moi avec autant de grâce. J’ai pu l’écouter sans jamais me sentir agressé. Elle ne me critiquait pas, ne me jugeait pas, ne me culpabilisait pas. Je n’avais aucun besoin de me justifier. J’ai pu l’entendre exprimer ses besoins légitimes ; j’ai pu réfléchir à ce qu’elle m’avait dit et lui donner une réponse libre. J’ai su à cet instant que Bonnie m’aimait réellement et qu’elle désirait sincèrement que je sois heureux. J’ai aussi compris que pour elle, la fidélité était essentielle pour que son amour puisse s’épanouir, peu importe qu’il soit moralement juste ou pas d’entretenir une liaison. Elle avait besoin de se sentir spéciale pour m’aimer de manière naturelle, sensible et réceptive. Et ce sentiment d’être spéciale se fondait sur ma fidélité.

 

Comme de nombreuses personnes (hommes ou femmes), j’ai pensé qu’avoir occasionnellement une aventure ne mettrait pas mon couple en péril. J’avais tort. Dans un couple, il n’y a pas que l’amour à prendre en considération. La monogamie et la dimension sacrée de la sexualité sont des éléments incontournables si l’on souhaite que la passion et la joie soient toujours au rendez-vous. Si Bonnie et moi n’avions pas partagé nos sentiments cette nuit-là, je n’aurais jamais compris ça. Et comment l’aurais-je pu ? Mon père ne le savait pas, pas plus que son père, et ma mère ne se serait jamais sentie en droit de lui exprimer qu’elle avait besoin de se sentir spéciale, encore moins avec la franchise et l’assurance dont Bonnie a su faire preuve. Le comportement de ma mère s’est forgé à une époque bien différente ; sa force était d’une autre nature.

 

Dans les années cinquante, alors que je n’étais qu’un jeune garçon, mon père a avoué à ma mère qu’il avait eu une liaison. Ce qui avait  probablement débuté comme une passion sans lendemain avait pris de plus en plus d’importance et le poussa à souhaiter divorcer. Ma mère aimait beaucoup mon père et elle était profondément blessée. Mais plutôt que de lui dire tendrement ce qu’elle éprouvait et de lui montrer ainsi à quel point elle tenait à lui, elle prit sur elle et lui répondit : « Si c’est vraiment ce que tu veux, j’accepterai de divorcer. Donnons-nous un mois pour y réfléchir et ensuite, tu prendras ta décision ». Le destin en voulut autrement : une semaine plus tard, ma mère apprit qu’elle était enceinte de leur septième enfant. Face à cette nouvelle responsabilité, mon père décida qu’il ne pouvait pas quitter sa famille. Ma mère en était heureuse et ils n’ont plus jamais évoqué les petits « à-côtés » qu’il a continué à avoir pendant plusieurs années. Même s’ils n’ont pas divorcé, cet épisode fut un tournant dans leur relation. Ils continuèrent à se soutenir mutuellement en tant que mari et femme, mais quelque chose entre eux avait disparu. La gaieté et l’amour romantique qui les unissaient se mirent lentement à décliner.

 

Lorsque je fus adulte, j’entendis par hasard des rumeurs au sujet de l’infidélité de mon père. Je décidai alors de lui poser des questions. Sa réponse fut : « Ce qu’on ignore ne peut faire souffrir ». J’ai eu beau insister, il ne m’en dit pas davantage. Je compris que c’était ainsi qu’il justifiait sa conduite. Il ne voulait pas blesser ma mère et avait rationalisé les choses en se persuadant que s’il se montrait discret, elle n’en pâtirait pas. D’un certain point de vue, il n’avait pas tort. Ma mère semblait accepter la situation et elle n’a jamais abordé le sujet, ni ne lui a demandé de cesser de fréquenter d’autres femmes. Ce qu’aucun d’eux ne savait, c’est que sans exclusivité sexuelle, ils allaient assurément éteindre la tendre et délicate affection qui les avait réunis. Comme de nombreux couples, ils pensaient à tort que le déclin du désir et de la passion était inexorable après quelques années de mariage.

 

Après le décès de mon père, ma mère et moi sommes tombés sur une photo de mon père en compagnie d’une de ses maîtresses. Ma mère versa des larmes, celles qu’elle n’avait pas laissé couler du vivant de mon père. Je savais pourquoi elle pleurait. Devant le visage rayonnant de mon père aux côtés de cette autre femme, voyant la flamme qui brillait dans ses yeux, elle se confrontait à ce qu’elle avait partagé avec lui jadis et qui s’était éteint ; sa douleur était palpable. Moi aussi j’ai eu mal de ne jamais avoir vu mon père aussi heureux auparavant... Même si c’était un père aimant, il était souvent de mauvaise humeur, en colère ou déprimé. Sur cette photo, dans son univers secret, il était charmant, galant et joyeux. C’était le père que j’aurais voulu connaître et à qui j’aurais aimé ressembler. Quand j’ai demandé à ma mère pourquoi à son avis mon père avait eu besoin d’aventures extraconjugales, elle me répondit : « Ton père et moi nous aimions beaucoup. Mais les années sont passées et je suis devenue une mère. Lui, il avait besoin d’une femme ». J’étais étonné de voir à quel point elle avait accepté son infidélité. Elle rajouta : « J’admirais ton père pour être resté auprès de moi. Ce fut un véritable sacrifice pour lui. Il avait de gros besoins sexuels, mais il ne nous a jamais abandonnés pour ça ».

 

Ce jour-là, je compris comment mon père avait trahi ma mère. Il avait cessé d’être attiré par elle et ignorait que faire pour y remédier. Il ne savait pas gérer ses responsabilités familiales tout en restant romantique. Il était incapable de raviver la passion et la joie au sein de son couple. S’il avait su, il n’aurait pas baissé les bras et n’aurait pas trompé ma mère. J’ai également réalisé que ma mère avait fait de son mieux. Elle était une mère exemplaire mais n’était pas familière avec l’art d’entretenir la romance au sein de son mariage. Elle marchait dans les pas de sa mère et de sa grand-mère... C’était un monde différent, régi par d’autres règles qu’aujourd’hui. Quand ma mère était jeune, elle a connu la Grande dépression qui suivit la seconde Guerre mondiale. À l’époque, la survie primait sur les besoins émotionnels. Les gens n’exprimaient pas leurs sentiments profonds ; ma mère était bien trop occupée avec ses sept enfants pour prendre le temps d’explorer ses émotions. Et même si elle l’avait fait, elle n’aurait pas partagé ses peines avec mon père ; elle aurait pris sur elle afin de ne pas lui donner l’impression d’être manipulé, ou pour ne pas le mettre sur la défensive.

 

Lorsque mon père a fait le choix de ne pas la quitter, elle fut considérablement soulagée parce que la cellule familiale n’était pas brisée. Comme toutes les femmes qui l’ont précédée, elle plaçait les intérêts de la famille avant ses propres besoins. D’ailleurs, mon père lui aussi mit ses propres intérêts de côté et honora ses engagements familiaux en restant marié ; mais comme tant d’autres hommes avant lui, il continua à entretenir des relations extraconjugales. Et malgré tout, ma mère m’assura qu’ils s’aimaient profondément et qu’à bien des égards, cet amour n’avait fait que se renforcer au fil des ans. Si leur histoire ressemble à celle qu’ont vécue nombre de personnes de leur génération ou de celles qui ont précédé, nous avons aujourd’hui d’autres attentes concernant nos relations de couple. La façon dont on envisage le mariage a considérablement changé. Nous ne cherchons plus la survie et la protection, mais l’amour, le romantisme et la satisfaction de nos besoins émotionnels. La plupart des règles qui régissaient le quotidien de nos ancêtres en vue de préserver la famille sont devenues inefficaces et même parfois contre-productives.

 

Malheureusement, on pourrait dire que nous sommes conditionnés à mener une vie de couple qui ressemble à celle de nos parents, du fait que nous avons vécu avec eux plus de dix-huit ans et qu’inconsciemment, nous avons appris à envisager le couple à travers l’exemple qu’ils nous ont donné. Pour cette seule raison, on peut affirmer que ce que nous avons vécu en tant qu’enfants va lourdement impacter la qualité de nos futures relations amoureuses. Voyez à quel point, sans même avoir connaissance de l’histoire de mes parents, j’en suis venu à reproduire le comportement de mon père... Mais considérez aussi la grosse différence qu’il y eut dans la manière dont Bonnie et moi avons géré les choses ! C’est de cela que parle ce livre.

 

En effet, même si nos parents nous ont tendrement chéris, même s’ils ont fait de leur mieux pour être des modèles de force et d’amour, ils ne pouvaient pas nous transmettre ce qu’ils ignoraient. Ils étaient incapables de fournir des réponses à des problèmes qui n’existaient pas de leur temps. Nous sommes des pionniers explorant une terre inconnue, affrontant des situations qui nécessitent d’élaborer de nouvelles stratégies. Et non seulement il nous faut acquérir de nouvelles compétences en matière de couple, mais de plus, nous devons nous débarrasser de ce que nous avons appris de nos parents ! Alors, quelles sont ces nouvelles leçons, ces nouvelles règles de conduite ? Que faut-il que nous fassions pour être satisfaits ?

 

Aujourd’hui, ce que les femmes attendent des hommes, ce n’est pas principalement d’assurer leur survie matérielle et leur protection. Elles veulent qu’ils comblent leurs besoins émotionnels. De même, les hommes ne sont pas principalement en quête d’une femme d’intérieur et d’une mère pour leurs enfants. Ils souhaitent que leur compagne s’occupe de leurs besoins émotionnels, mais sans les materner, sans les traiter comme s’ils étaient des gamins. Je ne prétends pas que nos ancêtres n’avaient pas besoin de soutien émotionnel, simplement que ce n’était pas leur priorité. Pour ma mère, il était suffisant d’avoir un mari travailleur. Et pour mon père, d’avoir une épouse qui ne soit pas toujours en train de le critiquer, qui s’occupe du foyer et des enfants. Cependant, ce qui était bon pour eux ne l’est plus pour nous. Nous ne sommes plus prêts à faire autant de sacrifices personnels. Nous exigeons – et méritons – d’avoir sur le long terme une relation monogame qui nous apporte le bonheur, la passion et qui nous comble sur le plan sexuel. Si on n’obtient pas cela, on est prêt à tirer un trait sur son mariage.

 

La réalisation des désirs individuels est aujourd’hui plus importante que l’unité familiale. Les statistiques indiquent qu’environ 50 % des mariages finissent par un divorce, et le taux ne cesse d’augmenter (en Californie, c’est 3 sur 4). Plus de la moitié des enfants américains scolarisés proviennent de foyers brisés et plus de 30 % des enfants sont conçus hors mariage (56 % en France, ndlt). La violence conjugale, l’usage de drogues et le recours aux médicaments psychotropes sont plus élevés que jamais. Sans aucun doute, l’éclatement de la cellule familiale est largement responsable de ces statistiques alarmantes. Ces problèmes soulèvent des questions cruciales. Allons-nous opérer un retour en arrière, nier nos  besoins émotionnels et remettre la famille au premier plan ? Se pourrait-il que ce soit la solution à nos difficultés ? Devons-nous adopter une posture sacrificielle et endurer un mariage insatisfaisant simplement pour l’intérêt des autres ? Alors que ces stratégies fonctionnaient par le passé, elles ne constituent plus des options valables quand ce qui prime, c’est la satisfaction personnelle. La plupart du temps, la solution n’est ni le divorce ni le sacrifice. Elle réside dans notre aptitude à créer des relations de couple qui permettent à chacun de satisfaire ses besoins individuels. Non seulement c’est possible, mais c’est indispensable ! Si pour de nombreuses personnes le divorce a été la seule solution envisageable, c’est parce qu’ils ignoraient quoi faire d’autre. Quant à nos ancêtres, ils étaient tout simplement incapables de nous enseigner les moyens permettant de vivre en couple tout en comblant nos besoins affectifs et nos désirs romantiques. Or, sans cette connaissance, le mariage est devenu une prison émotionnelle pour nombre de nos contemporains...

 

Quoi qu’il en soit, dès lors qu’on parvient à satisfaire nos besoins émotionnels, à générer de la passion et de la joie, la famille et le mariage ne constituent plus un obstacle mais peuvent au contraire nous permettre d’être épanouis sur le plan individuel. Il n’y a rien de mauvais ou de narcissique dans le fait de souhaiter plus que ce qu’ont eu nos parents. La réalité, c’est simplement que les temps ont changé, entraînant une mutation de nos valeurs. Les nouveaux problèmes auxquels nous sommes confrontés ne sont pas le signe d’un échec mais plutôt le résultat positif d’une évolution sociétale. Maintenant que notre sécurité et notre survie physiques sont dans une large mesure assurées, nous avons l’opportunité de nous réaliser sur le plan personnel. Nos ancêtres auraient considéré ce genre de liberté comme un luxe inespéré. Ce ne sont plus nos besoins primaires qui nous motivent principalement, ce sont des attentes plus élevées, et ces dernières nous poussent tout naturellement à souhaiter vivre mieux. En conséquence, nous cherchons au sein du couple le soutien qui nous est nécessaire pour mener cette entreprise à bien. Cette dynamique qui vise à ce que chacun devienne un être complet, pousse les femmes à développer leur part de masculinité et les hommes leur part de féminité. Ce sont là des énergies complémentaires qui sont naturellement présentes en chacun de nous. Ainsi, les femmes ne désirent plus que leur destin se résume au fait d’être mères ou femmes d’intérieur. Elles veulent apporter leur contribution au monde qui les entoure. Quant aux hommes, ils n’ont plus envie d’être des guerriers et des bourreaux de travail ; ils désirent trouver au sein de leur couple amour et tendresse, veulent plus de loisirs et s’impliquer davantage dans l’éducation des enfants. La distribution genrée des rôles est dépassée et pour certains, cela crée encore confusion et déceptions. D’autant que dans l’époque de transition que nous vivons, il est souvent difficile d’être suffisamment soutenu par son conjoint. Mais après tout, il a fallu des milliers d’années à l’être humain pour que sa survie matérielle ne soit plus une épreuve et nous commençons à peine à nous préoccuper de nos besoins émotionnels et à apprendre l’art de les combler.

 

Aux couples qui envisagent de rompre, ce livre démontre clairement et simplement pourquoi les problèmes qu’ils rencontrent sont inévitables. Il leur offrira une foule d’éclaircissements et de suggestions pour acquérir des compétences et qualités qui les aideront à s’épanouir au sein d’une relation aimante. Quant à ceux dont le couple va bien, ils apprendront à l’améliorer encore ! Vous apprendrez à arrondir les angles, mettre les choses à plat et à raviver le feu de la passion des premières années. En fait, parmi les participants à mes séminaires, des milliers de personnes vivant en couple ont même été agréablement surprises de connaître une passion qui ne les avait jamais habitées auparavant ! De surcroît, vos nouvelles aptitudes feront que l’amour continuera à grandir au sein de votre union.

 

Si vous vivez seul, ce livre sera pour vous une révélation ! Vous aurez la certitude qu’une vie de couple agréable est possible, vous passerez en revue les erreurs que vous aurez pu commettre par le passé sans toutefois vous sentir coupable. Il vous sera aussi plus facile de pardonner celles ou ceux qui vous ont déçu(e) ou meurtri(e) : vous porterez un regard neuf sur leurs erreurs quand vous aurez compris qu’ils étaient simplement incapables de faire mieux. De ce fait, vous vous débarrasserez du ressentiment que vous aurez accumulé à leur encontre. Cette nouvelle ouverture d’esprit allégera vos fardeaux émotionnels et vous permettra d’attirer à vous la personne qui vous conviendra. Vous apprendrez également comment faire pour ne pas involontairement énerver cette personne et comment éviter de générer des problèmes inutiles.

 

Si vous êtes en couple et rencontrez des difficultés, vous serez rassuré : vous n’êtes pas les seuls ! Vous réaliserez que la plupart du temps, il ne sert à rien de vous accabler de reproches : ni vous ni votre conjoint n’êtes forcément en cause. Ce qui vous fait défaut, ce sont les conseils que vos parents n’ont pas su – et n’auraient bien souvent pas pu – vous fournir. À maintes reprises, j’ai vu des couples au bord du divorce tomber miraculeusement amoureux l’un de l’autre ! En découvrant et en reconnaissant les erreurs qu’ils avaient commises, ils ont cessé de se sentir impuissants et ont renoué avec l’espoir ! Leurs cœurs se sont à nouveau ouverts ! En comprenant quelle était leur part de responsabilité, ils ont abandonné leurs reproches et se sont employés à développer de nouvelles compétences relationnelles. Et comme ils ont très rapidement constaté des résultats positifs, leur relation de couple s’est véritablement transformée.

 

Après vingt ans de mariage, Linda et Daryl étaient sur le point de divorcer. Comme c’est souvent le cas, ils auraient préféré ne pas avoir à le faire mais ne voyaient pas d’autre alternative car ils n’obtenaient pas de l’autre ce qu’ils attendaient. Tout ce dont ils avaient la certitude, c’est que de rester ensemble serait comparable à une mort affective. Toutefois, à partir du moment où ils ont su comment s’y prendre, tout a changé ! Voici ce que Linda me confia : « Dès que mon mari ne faisait pas ce que j’attendais de lui, j’en déduisais qu’il ne m’aimait pas ou que du moins, je n’étais pas si importante que ça à ses yeux. J’étais désemparée et imaginais que jamais je n’obtiendrais ce que je souhaitais. J’ai bien tenté de lui en parler pour améliorer la situation, mais il s’est mis sur la défensive et ça a empiré. Aujourd’hui, j’ai compris qu’il reproduisait simplement le comportement de son père. Il voulait réellement me rendre heureuse mais il lui était impossible de me comprendre. J’ai constaté qu’en l’abordant d’une manière différente, son comportement pouvait radicalement changer ! Il s’est mis à m’écouter et moi à lui en être reconnaissante. Non seulement je suis heureuse, mais lui aussi ! ». Daryl me dit : « Je me demandais constamment ce qu’elle voulait ! Quand elle se mettait à parler, quoi que je lui réponde, c’était pire ! Et quand je tentais de m’expliquer, elle s’énervait toujours davantage ! Désormais, j’ai compris qu’elle souhaitait simplement que je l’écoute. Alors, j’ai appris à en dire moins et à mieux écouter. Et ça marche ! Elle est tellement heureuse depuis que j’agis ainsi que ça me donne envie d’être encore plus attentionné envers elle. C’est un peu embarrassant à confier, mais je me sens à nouveau vivant alors que je n’avais même pas conscience que j’étais en train de mourir intérieurement ». Pour sauver leur mariage, Linda et Daryl ont dû acquérir les compétences relationnelles que leurs parents n’avaient pas pu leur transmettre. Daryl a appris l’importance de répondre aux besoins émotionnels de sa femme qui de son côté a appris comment rendre son mari heureux. Ils ont fait équipe ensemble et ont rapidement amélioré leur relation de couple grâce à quelques réajustements, peu nombreux mais indispensables.

 

C’est seulement après avoir effectué ces changements mineurs que la relation peut prendre un tournant significatif. Le secret de la réussite ? C’est que les techniques que je partage ne nécessitent pas de sacrifier notre personnalité. Par exemple, espérer qu’un homme qui parle peu se mette du jour au lendemain à communiquer abondamment est irréaliste. Par contre, grâce à quelques encouragements et exercices de concentration, il pourra apprendre à mieux écouter ! Cette manière d’appréhender les choses en douceur permet de changer notre comportement quelle qu’ait été l’influence de notre éducation parentale. Plutôt que de se focaliser sur ce que vous ne pouvez pas faire, ce livre s’intéresse à ce que vous êtes capable de faire et vous explique comment procéder ! De nombreux participants à mes séminaires reportent des progrès fulgurants dans leur vie de couple, même quand leur partenaire n’avait pas souhaité les accompagner. Rien qu’en apprenant à identifier leurs propres erreurs et en développant de nouvelles qualités relationnelles, ils sont parvenus à générer des changements profonds et spectaculaires. Le même principe s’applique pour cet ouvrage : nul besoin que votre partenaire le lise pour en tirer des bénéfices ! Je vais vous montrer comment vous pouvez dès aujourd’hui améliorer vos relations avec autrui et obtenir davantage ce que vous méritez ! Bien entendu, pour ce qui est du couple, les changements se produisent bien plus vite quand le partenaire est impliqué lui aussi. Cependant, si tel n’est pas le cas vous concernant, sachez que votre succès dépend en grande partie de votre capacité à mettre en œuvre les principes que je vous dévoile.

 

Voyons comment les femmes peuvent inciter leur conjoint à lire ce livre ! Le style d’approche choisi peut déterminer le type de réaction masculine. Par exemple, si vous montrez le livre en disant : « Tu as vraiment besoin de lire ça », vous allez créer de la résistance chez votre partenaire. Mais si vous ouvrez le livre à la section décrivant les comportements masculins et demandez à votre conjoint de vous dire s’il pense que ce qui est écrit est juste ou pas, il se pourrait qu’il soit intéressé ! Cette stratégie fonctionne pour deux raisons : d’abord, les hommes aiment bien tenir le rôle d’expert. Et là, justement, vous sollicitez votre partenaire tel un expert en comportements masculins ! En second lieu, en prenant connaissance du passage que vous lui soumettez, il réalisera qu’il n’y a là rien de dévalorisant pour les hommes, ni quoi que ce soit qui tente de les faire changer. Le contenu est 100 % bienveillant envers les mâles ! En réalité, les femmes sont souvent surprises de constater que durant mes séminaires, les hommes sont aussi nombreux qu’elles dans l’assistance ! Elles ont du mal à en croire leurs yeux face à tous ces hommes qui écoutent attentivement, acquiescent d’un mouvement de tête, voire rient ! Régulièrement, je précise que les hommes sont tout aussi intéressés par le fait d’améliorer leur relation de couple, mais qu’ils ont simplement besoin de conseils pratiques qui n’exigent pas d’eux qu’ils adoptent un comportement féminin.

 

Le succès de mon livre les hommes viennent de mars, les femmes viennent de vénus a contribué à ce que de nombreux couples aillent mieux ! L’année qui suivit sa parution, plus de 15 000 lecteurs me contactèrent pour me dire qu’il avait sauvé leur union. Dans certains courriers ou appels téléphoniques revenaient des questions d’ordre pratique : « Que dois-je faire quand... ? », « Qu’est-ce que ça signifie quand... ? », « Comment puis-je l’amener à... ? », « Comment faut-il répondre quand... ? », etc. Ce livre y apporte des réponses. Celles que vos parents n’ont peut-être pas pu vous donner. Il nous indique une nouvelle voie, nous promet et nous donne les informations nécessaires qui nous permettront de susciter et de nourrir l’amour dans le cadre d’une relation de couple épanouissante. Il vous offre une nouvelle graine qui, une fois plantée et arrosée, donnera naissance à une relation non seulement aimante mais aussi paisible. Je vous remets ce livre, telle une collection de joyaux, de perles de sagesse et d’outils précieux dont moi-même j’ai pu bénéficier. J’espère qu’il vous sera aussi utile et profitable qu’il l’a été pour moi et pour les milliers de participants à mes séminaires. Puissiez-vous toujours grandir dans l’amour et partager avec autrui vos dons particuliers.

 

 

John Gray


1.
 
Ce que votre mère ne pouvait vous dire et que votre père ignorait


Il y a fort longtemps, en des temps noyés dans l’oubli, les hommes et les femmes vivaient en parfaite harmonie dans un monde hostile et dangereux ! La femme se sentait aimée parce que son partenaire masculin prenait tous les jours des risques pour lui rapporter de la nourriture. Elle n’attendait absolument pas de lui qu’il se montre sensible et doux ! Pas plus qu’elle n’exigeait de lui qu’il possède un sens de la communication aiguisé. Ce n’était pas indispensable au rôle de compagnon, pas plus que pour générer du désir chez sa femme. Tout ce qui la mettait en liesse, c’était qu’il soit bon chasseur et qu’il retrouve le chemin de la maison (ou plutôt de la caverne). De leur côté, les hommes se sentaient appréciés par leur compagne du fait qu’ils subvenaient aux besoins de leur famille. En comparaison des conditions d’existence – très rudes – la vie de couple était plutôt facile ! Les hommes et les femmes avaient des rôles bien déterminés et agissaient chacun sur son terrain de compétences. Ils dépendaient fortement l’un de l’autre pour leur survie. Les besoins primordiaux qu’ils devaient satisfaire, c’étaient de récolter de la nourriture, d’avoir un abri, de s’occuper de leur progéniture et d’avoir des relations sexuelles. Et pour chacun de ces domaines, leurs rôles se complétaient en fonction d’aptitudes qu’ils avaient tous deux développées. Pour les hommes, il s’agissait donc d’assurer les besoins matériels et de protéger leur famille, tandis que les femmes se chargeaient principalement des enfants et de la maison. C’était une répartition des tâches fondée sur nos particularités biologiques. Par exemple, le fait que les femmes portent les bébés, leur donnent naissance et les allaitent les oriente plus spontanément vers l’éducation de leurs petits et l’entretien de leur foyer. De leur côté, reconnaissants à leur compagne pour le travail qu’elles effectuaient, les hommes acceptaient de courir de gros risques en partant chasser sur des terres sauvages et se sentaient responsables de la protection physique des femmes et des enfants. Quand bien même il leur fallait parfois passer des jours sous un soleil de plomb ou dans un froid glacial, ils étaient fiers de leurs sacrifices, simplement parce qu’ils honoraient les femmes, les donneuses de vie. Le simple fait que les hommes et les femmes aient été à ce point interdépendants pour subvenir à leurs besoins élémentaires (sécurité, alimentation et reproduction) suffisait à susciter chez eux un respect mutuel.

 

Pour une femme, il était hautement appréciable de ne pas avoir à sortir pour chasser, ni d’avoir à se défendre contre des agresseurs. Elle avait dès lors la possibilité de se concentrer sur sa descendance, de lui apporter amour et soins, et de créer un environnement domestique serein. À ses yeux, son homme était un héros ! Tant que les hommes et les femmes assumaient leurs tâches respectives, ils étaient tous deux satisfaits sur le plan émotionnel. Des siècles durant, la survie est restée une question primordiale et de ce fait, la division des tâches en fonction du sexe resta quasiment inchangée. La situation est aujourd’hui radicalement différente pour grand nombre d’entre nous ! Les stratégies mises en place par nos ancêtres sont dépassées dès lors qu’au sein du couple, nous n’avons plus forcément besoin de l’autre pour assurer notre survie.

 

L’intérêt capital que l’on accorde désormais à l’amour et au romantisme est un fait relativement récent et sans précédent dans l’histoire de l’humanité ! Le bonheur, l’intimité, et la passion durable sont désormais ce qui importe le plus pour les couples ! La réussite de notre vie affective passe par l’apprentissage de nouvelles aptitudes, totalement inconnues de nos ancêtres (et peut-être même de vos parents). Ce qu’ils n’ont pas pu vous transmettre dès lors, c’est les moyens de combler les besoins émotionnels de l’autre sans se sacrifier soi-même. Ce nouveau programme exige de hautes compétences !

Les temps ont bien changé !

Les évolutions économiques et sociales qui ont eu lieu dans les cinquante dernières années ont remis en question les rôles traditionnels dévolus aux hommes et aux femmes depuis l’aube des civilisations. Les femmes sont massivement entrées sur le marché du travail, ce qui a contribué à ce qu’elles aient moins de considération pour les hommes auparavant seuls à ramener un salaire. De plus en plus autonomes et indépendantes, les femmes contemporaines ont moins besoin de se sentir protégées et la présence d’un homme à leurs côtés n’est plus essentielle à leur subsistance. La femme moderne est maîtresse de son destin et paie elle-même ses factures. En cas de danger, elle sort sa bombe lacrymogène ou son portable pour appeler la police. Chose fondamentale, elle peut aujourd’hui choisir de ne pas avoir d’enfants ou planifier leur venue au monde grâce à la contraception ! Jusqu’à ce qu’on découvre la pilule et que cette dernière soit facilement accessible à toutes, les femmes étaient destinées à faire des enfants et à être dépendantes des hommes ! C’est fini ! Nous commençons à peine à mesurer les changements que cela a engendrés au niveau du couple (en plus de ceux découlant de la révolution sexuelle qui a suivi !).

 

L’époque que nous vivons constitue une transition phénoménale et elle est marquée par de fortes tensions entre les hommes et les femmes. En quelque sorte, on pourrait dire que les premiers ont perdu le statut qu’ils possédaient depuis des siècles : soutien de famille et protecteur. Et ils ont perdu la reconnaissance qui allait de pair. Quand bien même au quotidien ils continuent à faire ce qu’ils ont toujours fait, ça ne suffit plus à rendre leur partenaire heureuse ! Les femmes veulent autre chose désormais, bien plus que ce que leurs propres mères attendaient de leur conjoint. Les hommes sont disqualifiés et leur compagne est surchargée de travail. Non seulement elle subvient par son emploi aux besoins de la famille et joue un rôle de protectrice, mais bien souvent elle continue à assurer les tâches qui incombaient jadis aux femmes, à savoir le soin et l’éducation des enfants, plus l’entretien de la maison ! Elle n’est plus à l’abri des rudes conditions qui sévissent sur le marché du travail. Comment pourrait-on exiger d’elle qu’elle se montre souriante, séduisante et détendue envers son compagnon quand quelques heures avant de rentrer chez elle, elle a dû affronter la cohue des transports en commun ou les embouteillages ? Alors que les femmes ne veulent plus être aux petits soins pour leur mari à la fin de la journée, les hommes sont quant à eux encore nombreux à souhaiter qu’elles le fassent !

 

Oui, les temps ont changé ; et nous n’avons pas d’autre choix que d’évoluer nous aussi ! Si on compare le rôle des hommes au sein du couple à un emploi, on peut affirmer que le descriptif du poste n’est plus le même. Il faut qu’ils développent de nouvelles compétences s’ils veulent être appréciés et se sentir utiles. Pour ce qui est des femmes, dès lors qu’elles travaillent aux côtés des hommes, il est nécessaire qu’elles cultivent de nouvelles aptitudes pour rester en contact avec leur féminité et être fortes à la fois. Cela leur permettra de se montrer aimantes et de pouvoir être à l’écoute des autres quand elles rentrent chez elles. Dans ces temps un peu troublés, il est indispensable que chacun travaille sur lui-même pour parvenir à soutenir l’autre de manière chaleureuse.

Ce que nous n’avons pas appris

Bien souvent, les mères n’ont pas appris à leurs filles comment communiquer leurs émotions sans être sur la défensive. Pas plus qu’elles ne leur ont dit comment solliciter l’aide de leur conjoint de manière à ce qu’il y réponde favorablement. Elles ignoraient comment faire pour prendre soin d’un homme sans le materner. Elles ne savaient pas comment répondre aux souhaits de leur mari sans pour autant se sacrifier elles-mêmes. Au contraire, elles étaient fréquemment expertes dans l’art de lui faire plaisir à leur propre détriment. En substance, elles étaient rarement aptes à inculquer à leurs filles la manière d’être féminines tout en étant fortes. Pour elles, il était difficile de concevoir qu’on puisse soutenir son mari et en même temps, recevoir de sa part tout le soutien émotionnel dont une femme peut avoir besoin.

 

Nos pères n’étaient pas capables d’enseigner à leurs fils comment communiquer avec une femme : soit ils ne s’impliquaient pas dans la discussion, soit ils se montraient autoritaires ou agressifs. De nombreux hommes manquent aujourd’hui de références pour savoir comment diriger une famille en collaboration avec leur partenaire. Ils ignorent comment rester forts tout en étant sensibles et soutenants sur le plan émotionnel car leurs ancêtres masculins n’ont pas pu le leur enseigner. Ces derniers ne savaient pas vraiment faire preuve d’empathie et de compassion vis-à-vis de leur compagne. Ils n’avaient généralement aucune idée de tous ces petits détails qui permettent à une femme de se sentir épanouie. Être fidèle à leur femme et lui donner la certitude d’être spéciale, ce n’était pas primordial à leurs yeux. En résumé, nos aïeuls ne comprenaient pas grand-chose aux femmes et cependant, sans cette connaissance de la féminité, leurs descendants mâles n’ont aucune chance de développer les qualités qui leur permettront d’être soutenus par leur partenaire au sein du couple. Or, ces qualités sont essentielles aujourd’hui pour qu’un couple fonctionne bien. Le simple fait de comprendre que la transmission parentale d’un savoir spécifique était impossible, peut considérablement soulager le cœur de celles et ceux qui ont commis des erreurs, quelquefois répétées. Il devient plus facile de se pardonner, et de pardonner aux autres ! En outre, l’espoir est à nouveau permis ! Inutile de continuer à blâmer vos parents ; ils n’ont pu vous transmettre que ce qui fonctionnait pour eux, à leur époque.

Vue d’ensemble des compétences exigées pour la vie à deux

Tout au long de ce livre, je vais détailler les aptitudes qu’il vous faudra développer pour satisfaire les besoins émotionnels de votre partenaire, et je vous expliquerai comment faire pour vous-même recevoir ce qui vous rendra heureux et favorisera une union où le désir et la passion amoureuse peuvent résister au temps. Même si certaines de mes idées vous semblent familières ou désuètes, elles seront ici abordées d’une manière totalement inédite. Par exemple, je recommande aux femmes de se montrer agréables avec leur mari, ce qui peut paraître sexiste. Toutefois, dans le cadre du sujet qui nous intéresse, c’est tout le contraire ! Il s’agit tout simplement pour elles d’adopter un comportement qui incite leur compagnon à leur être agréable lui aussi ! Plutôt que d’avoir une attitude passive vis-à-vis de leur mari et de compter sur son bon vouloir (comme les femmes d’antan), elles apprendront comment activement obtenir l’aide dont elles ont besoin. Ainsi, elles réaliseront que ce qui l’aide, lui, les aide elles aussi. Elles apprendront aussi à soutenir leur conjoint pour qu’il puisse mieux les soutenir, elles, et comment tenir compte de lui pour qu’il tienne davantage compte d’elles et de leurs souhaits ! Pour les femmes, il ne s’agit pas de délaisser leurs compétences traditionnelles mais de les orienter de manière à ce qu’en retour, leur conjoint satisfasse leurs besoins.

 

On a toujours compté sur les hommes pour assurer un soutien financier et mettre leur force physique au service de leur famille. Mais aujourd’hui – et dans l’histoire de l’humanité, c’est une nouveauté – on attend d’eux qu’ils sachent faire preuve de soutien affectif. Pour atteindre ce but, il n’est pas nécessaire, et encore moins recommandable, qu’ils imitent la façon dont les femmes communiquent leurs émotions. Ils doivent eux aussi être capables d’utiliser leurs compétences ancestrales de manière nouvelle. Tout comme ils devaient jadis savoir faire preuve de patience et de silence pour chasser une proie, ils doivent apprendre à silencieusement et patiemment observer et écouter leur partenaire. Grâce à une bonne compréhension des nouveaux enjeux, ils peuvent très vite mettre à profit ces aptitudes développées par la gent masculine au fil des siècles. En cas de conflit avec leur compagne, leurs anciens traits de guerrier seront utilisés en vue de se protéger de manière constructive : ils sauront comment se défendre sans attaquer. Ci-dessous – histoire de vous mettre en appétit – un aperçu des principales compétences relationnelles que nous allons examiner.

 

Dans le chapitre 2, nous verrons les raisons cachées qui expliquent pourquoi les hommes et les femmes sont globalement insatisfaits en couple. Parmi elles, le fait que lorsqu’une femme est débordée de travail, elle a besoin d’un soutien plus important en rentrant chez elle, alors que son conjoint se sent sous-estimé quand sa compagne lui en demande toujours plus. En cernant mieux les besoins des femmes, les hommes développeront de nouvelles compétences qui leur permettront d’obtenir la reconnaissance qu’ils méritent. Quant aux femmes, en sachant mieux ce que les hommes attendent, elles développeront des outils relationnels puissants pour recevoir le soutien qui leur est nécessaire !

 

Dans le chapitre 3, nous verrons comment les changements survenus dans la répartition genrée des tâches ont affecté nos relations de couple. Les méthodes de nos parents et grands-parents peuvent être contreproductives à l’heure actuelle ! Autant les hommes que les femmes ont besoin de reconsidérer leur rôle pour que la relation fonctionne. Les hommes comprendront ce que signifie pour une femme le fait d’évoquer ses problèmes ; et les femmes saisiront mieux ce qui se passe dans la tête d’un homme silencieux ! De même, une meilleure compréhension des mécanismes du stress chez chacun d’eux leur permettra d’explorer de nouvelles voies pour mieux se soutenir et faire en sorte que personne ne soit lésé.

 

Dans le chapitre 4, nous verrons en détail comment les hommes et les femmes réagissent face au stress. Vous acquerrez une plus grande perspicacité en découvrant les mécanismes cérébraux qui sont à l’œuvre et serez plus apte à vous entraider. À la lumière de ces connaissances, vous comprendrez aussi plus clairement la nécessité d’employer de nouvelles formes de communication et d’autres attitudes au sein de votre couple. Par exemple, quand une femme est énervée, son compagnon en déduit souvent qu’il est supposé faire quelque chose pour elle. En réalité, plutôt que d’agir, il s’agit souvent de mieux écouter ! Le savoir et le mettre en pratique permet de constater que cela rend une femme plus heureuse. Pour l’homme, cela revient à épargner de l’énergie et à se défaire d’un souci de performance. Les femmes apprendront quant à elles comment faire pour que leurs compagnons les aident sans qu’elles aient continuellement besoin de leur rappeler ce qu’ils doivent faire.

 

Dans le chapitre 5, les hommes apprendront à ne pas se vexer ni à être en colère quand leur compagne partage ses émotions. Celui qui ignore comment se protéger en pareilles circonstances pourrait rapidement se mettre dans tous ses états, avoir l’impression qu’on lui fait des reproches ou qu’on cherche à le manipuler. En envisageant les compétences masculines ancestrales à la lumière de nouvelles perspectives, l’homme moderne verra ses capacités de communication s’améliorer de jour en jour !

 

Grâce au chapitre 6, les femmes sauront comment aider leur compagnon à développer des qualités d’écoute. En s’appuyant sur leurs qualités ancestrales d’amour et de bienveillance, elles apprendront à aimer leur conjoint sans le materner, tout en étant sûres de recevoir de sa part le soutien et l’affection dont elles ont besoin.

 

Dans le chapitre 7, nous aborderons la manière dont les femmes et les hommes s’expriment. Vous comprendrez à quel point il est important qu’ils développent de nouvelles compétences relationnelles pour éviter les conflits et favoriser le désir. Les femmes apprendront à demander ce dont elles ont envie (de manière à être entendues) et les hommes apprendront à mieux satisfaire le besoin d’être écoutée de leur compagne.

 

Dans le chapitre 8, nous passerons en revue les raisons pour lesquelles les hommes ont tendance à oublier des choses, ou à repousser au lendemain des choses qu’ils pourraient faire le jour même. Nous verrons aussi pourquoi les femmes ont l’habitude de fréquemment mettre des problèmes à l’ordre du jour. Dès lors que vous aurez une plus fine connaissance de ces différences fondamentales, vous pourrez plus aisément percevoir l’amour dont votre conjoint est animé à votre égard ; vous saurez que même si ses actes sont malencontreux, il essaie de vous rendre heureux. Les femmes aideront leur compagnon à garder leurs besoins à l’esprit. Quant à eux, ils pourront aider leur femme à oublier et à pardonner.

 

Dans le chapitre 9, nous allons explorer les changements naturels qui surviennent dans la relation au fil du temps. Vous pourrez ensuite en tenir compte pour permettre à l’amour et au désir de rester vivants dans votre couple. Les hommes sauront pourquoi, sans s’en rendre compte, ils empêchent leur compagne de se sentir aimée. Les femmes comprendront ce qui est arrivé à l’homme dont elles sont tombées amoureuses et elles parviendront en tout temps à lui faire exprimer le meilleur de lui-même.

 

Dans le chapitre 10, nous verrons que les femmes elles aussi changent à mesure que le temps passe. Nous explorerons les différentes façons dont elles peuvent inconsciemment repousser l’amour de leur partenaire. Les hommes auront les moyens de redécouvrir la femme qu’ils ont aimée au début de leur relation.

 

Nous verrons dans le chapitre 11 qu’avec le temps, les hommes ont tendance à devenir plus féminins et les femmes plus masculines. Ce renversement des rôles peut être préjudiciable au couple sur le plan émotionnel. La solution ? Que chacun s’attache à équilibrer les facettes masculine et féminine de sa personnalité !

 

Dans le chapitre 12, c’est la monogamie qui nous intéressera, ainsi que le fait de nourrir nos facettes masculine et féminine. C’est selon moi ce qui permet à la romance de ne pas sombrer dans une morne routine, et c’est le gage d’un couple qui dure. De plus, je vous expliquerai les sept secrets qui font que la sexualité puisse être de plus en plus satisfaisante et que la passion amoureuse soit toujours au rendez-vous.

 

Au cours du chapitre 13, nous évoquerons l’importance que revêtent le projet de couple et le fait qu’il desserve des objectifs élevés. Vous apprendrez comment votre relation de couple peut nourrir chacun de vous, sans qu’aucun soit lésé, ce qui non seulement contribuera à rendre votre union plus exaltante mais aussi à créer un monde meilleur, où l’amour est plus présent.

 

Tous les chapitres de ce livre vous permettront de cultiver les qualités que vos parents n’ont dans la plupart des cas pas pu vous enseigner.

La vie de couple, ce n’est pas forcement compliqué !

La vie de couple devient de plus en plus difficile à vivre quand nous exigeons trop de notre partenaire ou de nous-mêmes. En matière d’apprentissage, il est communément admis que pour intégrer un nouvel enseignement, il est nécessaire de l’entendre et/ou de le mettre en pratique deux cents fois. Ça peut être moins si vous êtes un génie, mais quoi qu’il en soit, cela signifie qu’il vous faudra du temps pour maîtriser de nouvelles aptitudes relationnelles. Il est tout à fait normal que de temps à autre, vous soyez défaillants : les vieilles habitudes ont la vie dure ! Mais à chaque fois, ce sera pour vous l’occasion de vous améliorer : vous comprendrez l’origine du problème plutôt que de simplement rejeter la faute sur vous-même ou votre partenaire en attendant désespérément que la situation évolue en mieux. Un changement positif nécessite certes du travail, mais chaque pas en avant rend les choses plus faciles et est l’occasion de satisfactions et de réjouissances. Et une fois que vous aurez bien intégré vos nouvelles compétences, cela enrichira chaque aspect de votre existence et toutes vos relations.

Prévenir les déboires amoureux

Le plus important, c’est d’anticiper les échecs temporaires et de reconnaître qu’il est indispensable de ne jamais baisser les bras, de recommencer encore et encore à exercer nos nouveaux talents, jusqu’à ce que cela devienne chez nous une seconde nature. C’est dans cette optique que les éléments-clés d’une bonne intelligence relationnelle seront régulièrement répétés dans ce livre. Si vous comprenez cette nécessité de la répétition, vous gagnerez en espoir (ce qui vous permettra d’être patient) et en capacité de pardon (pour être plus aimant). Il est également impératif de ne pas attendre de votre partenaire qu’il sache toujours et instinctivement ce dont vous avez besoin. Il vous faut le lui dire.

Même si la tâche vous semble considérable, vous verrez qu’elle est aussi très excitante. Quand vous commencerez à mettre en pratique ce que vous apprendrez, vous obtiendrez des résultats tangibles et immédiats qui vous donneront des raisons d’espérer, qui vous stimuleront et vous soutiendront dans votre démarche. Sur ce chemin que vos parents n’ont pas parcouru, votre relation de couple peut très vite et considérablement s’améliorer ; avec le temps, elle se portera de mieux en mieux !

 

Passion, sensualité et joie, voilà ce que vous récolterez en cultivant de nouvelles compétences relationnelles ! Aucune de ces émotions présentes au début d’une histoire d’amour n’est fatalement vouée à disparaître. Je vous invite à plonger dans le chapitre suivant, où nous verrons ensemble ce dont les femmes ont le plus besoin et ce que désirent réellement les hommes dans la perspective d’une complicité durable.


2.
 
Ce dont les femmes ont vraiment besoin et ce que veulent réellement les hommes


Les femmes qui assistent à mes séminaires sont toujours surprises d’y voir autant d’hommes. Ils y sont en effet aussi nombreux qu’elles ! Alors qu’elles pensent souvent que les hommes se désintéressent de ce qui peut leur faire plaisir, elles découvrent que cela est faux ! Eux aussi ont envie d’améliorer leur vie de couple ! Le souci, c’est qu’ils ont une manière bien à eux de l’exprimer, et que leur compagne ne saisit pas forcément leurs intentions. Par exemple, quand il y a des problèmes à la maison, un homme va généralement réagir de façon très traditionnelle, pour ne pas dire passéiste. Plutôt que de se ruer sur un livre qui parle des relations de couple, il va consacrer beaucoup d’énergie à sa réussite professionnelle. Pour quelle raison ? Simplement parce que jadis, dans des temps très reculés, les hommes rendaient leur partenaire heureuse en subvenant à ses besoins ! À l’époque des chasseurs-cueilleurs, ça fonctionnait à merveille ! On peut même dire que pour nos grands-pères, ça marchait encore. Par contre, de nos jours, c’est totalement inefficace. Aujourd’hui, une femme ne quitte pas son conjoint parce qu’il ne comble pas ses besoins élémentaires de nourriture. Elle le quitte parce qu’elle est frustrée sur le plan émotionnel et qu’elle ne se sent pas aimée. Dès lors qu’un homme ignore les besoins réels d’une femme moderne, elle sera inévitablement insatisfaite. Et comble de l’ironie, l’insatisfaction d’une femme décourage son conjoint : il perd l’envie de combler ses attentes ! Les hommes ne quittent pas leur épouse parce qu’ils ne l’aiment plus. Ils la quittent parce qu’ils ne parviennent pas à la rendre heureuse... En d’autres termes, ils abandonnent la partie parce qu’ils se sentent incompétents. Ces situations sont très répandues du fait de cette incompréhension. Aucun ne sait vraiment ce que l’autre attend ; chacun se méprend à ce sujet. Il est essentiel de comprendre en quoi le monde a radicalement changé pour les hommes et les femmes. C’est uniquement à ce prix que nous pourrons développer suffisamment de compassion pour transformer nos relations de couple, et apprendre à nous soutenir mutuellement.

Pour quelles raisons les femmes sont-elles malheureuses ?

Les femmes modernes croulent sous le travail. Elles sont stressées, débordées et la plupart du temps, ne se sentent pas soutenues par leur conjoint. Elles ont de bonnes raisons pour cela ! Dans toute l’histoire de l’humanité, on n’a jamais exigé autant de leur part ! C’est comme si elles entraient chaque jour dans la peau d’un soldat et qu’elles livraient bataille de 8 heures du matin à minuit, au bas mot cinq jours par semaine. Quand elles rentrent du travail, elles pensent qu’il est de leur devoir de nettoyer la maison, de préparer le dîner, de s’occuper du linge, et de câliner les enfants. Et en plus, elles se sentent obligées d’être souriantes, agréables et sexuellement disponibles pour leur partenaire ! C’est beaucoup trop ! Il y a là de quoi se sentir intérieurement divisée. Sur le plan professionnel, on attend d’elles qu’elles pensent, parlent, réagissent, s’habillent et se comportent en fonction des modèles masculins. Dans leur foyer, elles font au contraire tout pour se montrer douces, généreuses et féminines. Une Wonder Woman ne va pas se plaindre d’avoir un conjoint qui aime être accueilli avec amour et tendresse quand il rentre chez lui. Elle veut assurer sur tous les fronts.

Quand elles sont mères, c’est pire...

Même quand elles restent à la maison pour s’occuper de leurs enfants, les femmes modernes souffrent souvent davantage que leur mère. Aujourd’hui, la plupart des femmes exercent une activité professionnelle et leurs jeunes enfants sont en structure d’accueil. Du coup, la mère au foyer contemporaine est privée de soutien féminin et ses enfants de petits camarades. Elle est contrainte de tout assumer seule car l’encadrement traditionnel des mères a disparu. À cela se rajoute un stigmate social. Jadis, une femme était fière de dire qu’elle était mère au foyer. De nos jours, beaucoup se sentent mal à l’aise quand on leur demande : « Que faites-vous dans la vie ? ». La valeur du travail qu’elles effectuent n’est pas reconnue par leur entourage. Non seulement c’est dur, mais en plus, ce n’est pas valorisant. Cependant, alors qu’elles ont plus que jamais besoin de soutien, les hommes pâtissent eux aussi de la situation. Il leur manque de quoi gonfler leur égo pour être motivés. Auparavant, leur compagne leur apportait ce petit quelque chose qui faisait qu’ils se sentaient importants. Désormais ce n’est plus le cas. Jamais les relations de couple n’ont été si compliquées pour les hommes.

Les sources de frustrations masculines

Les hommes modernes se sentent démoralisés, sous-payés et pas appréciés à leur juste valeur. Ils font les frais de ce qu’on appelle communément « La deuxième journée de travail » de leur compagne. Il y a quelques décennies, quand un homme rentrait du travail, sa femme pouvait plus facilement lui manifester de la gratitude pour les efforts qu’il avait fournis. Comme elle n’était pas submergée par le stress, elle était contente de pouvoir prendre soin de lui, et elle demandait relativement peu en retour. C’en est fini du « Repos du guerrier ». Le foyer n’est plus pour l’homme un havre de paix. Alors qu’il travaille souvent plus que ses ancêtres ne l’ont fait, ce n’est pas suffisant pour couvrir intégralement les besoins de sa famille. Or c’était le cas jadis. Et les hommes en retiraient une fierté particulière. S’ils n’étaient pas capables d’assurer seuls cette tâche, on les considérait comme des incapables. Or, l’inconscient masculin porte encore ces valeurs ancestrales en lui. Intérieurement, l’homme moderne se sent facilement en situation d’échec. Cela se manifeste de manière particulièrement vive quand il a en face de lui une femme insatisfaite et malheureuse.

Quel est le but principal d’un homme ?

Quand un homme aime une femme, son objectif premier est de la rendre heureuse. Au cours de l’histoire de l’humanité, les hommes ont dû faire face à la compétition, et à des conditions de travail très éprouvantes. Leur lutte quotidienne se trouvait justifiée quand ils retrouvaient dans leur foyer l’appréciation de leur épouse. Le fait que cette dernière soit satisfaite était leur récompense ! C’est cela qui rendait leur travail supportable et lui donnait du sens. À notre époque, le fait que les femmes soient submergées de travail et manquent de soutien engendre une souffrance qui explique leur insatisfaction. Ils sont aujourd’hui deux à avoir besoin de reconnaissance et d’amour quand ils rentrent chez eux après une rude journée. « Je travaille autant que lui ! Pourquoi devrais-je lui montrer que je l’apprécie quand il ne le fait pas pour moi ? », voilà ce que pense aujourd’hui une femme. Quand un homme ressent un besoin atavique de soutien émotionnel en rentrant du travail, il se retrouve face à une compagne épuisée. De son côté, toujours inconsciemment mû par des schémas ancestraux, il se dit qu’il le mérite pourtant. Du coup, l’insatisfaction de sa femme rend son travail sans intérêt, puisque grâce à lui, il n’a pas été capable de la rendre heureuse. Il ne se sent plus à la hauteur. Il se dit : « Pourquoi devrais-je en faire davantage ? On ne m’apprécie même pas pour ce que je fais déjà ? ». Habité par un sentiment d’échec, l’homme moderne rentre chez lui en portant plutôt le masque de la défaite que celui de la victoire. Les désastres engendrés par l’évolution de nos modes de vie sont sous-estimés, autant pour les hommes que pour les femmes.

Qu’est-ce qui rend les femmes heureuses ?

Au temps où les femmes se consacraient majoritairement à leur foyer, elles profitaient souvent de la compagnie des autres femmes et pouvaient compter sur leur soutien. Il leur était possible de faire une pause pour se détendre en discutant avec une amie. L’esprit qui régnait sur ces rencontres était fait de coopération, pas de compétition. Le temps libre dont elles disposaient leur permettait de décorer leur intérieur, de s’occuper de leur jardin, d’œuvrer pour la communauté. Les femmes se souciaient les unes des autres ! Cette routine était de nature à nourrir leur féminin intérieur. Elle permettait aussi à l’amour de grandir en leur cœur. Ce qui donnait un sens à leur vie, c’était de prendre soin d’autrui. Elles en retiraient une force et une fierté qui leur permettaient d’affronter les moments difficiles de l’existence. On n’attendait pas d’elles qu’elles assument sur tous les plans, comme c’est le cas aujourd’hui. Il n’était pas question qu’elles portent le fardeau des tâches domestiques en plus de rapporter de l’argent au foyer. Ça, c’était une tâche qui incombait aux hommes et qui les rendait heureux. Ainsi, leur compagne pouvait vaquer à ses occupations et s’employer à bâtir une relation aimante. Le monde du travail est encore aujourd’hui dominé par d’anciennes valeurs patriarcales, tout comme il est souvent dirigé par des hommes. La compétition est de mise, les exigences sont fortes. Trop peu d’entreprises mettent l’accent sur l’importance des relations interpersonnelles. Les femmes évoluent dans un milieu qui les prive plus que jamais d’un soutien chaleureux et d’un environnement féminin.

Elles imitent les hommes

Dans l’un de mes séminaires, une femme s’est exprimée ainsi : « J’ai l’impression d’être une imitation d’homme. Dans le monde du travail, les femmes n’ont pas vraiment de modèles féminins pour atteindre le succès. Elles ont plutôt tendance à singer les hommes qui ont réussi. J’ignore comment faire pour être à la fois forte, affirmée et féminine. Je commence à ne plus savoir qui je suis vraiment à force de jouer ce petit jeu ». Comme d’autres femmes, cette participante était insatisfaite car elle était persuadée qu’il était impossible de réussir en restant fidèle à elle-même. Elles sont nombreuses à imiter les hommes, faute de références féminines illustrant une réussite qui ne passe pas par la reproduction des schémas comportementaux masculins. Et quand elles passent une bonne partie de la journée à endosser le rôle traditionnel du mâle au travail, il leur est extrêmement compliqué de rester connectées à leur féminité. Il y a plein d’éléments qui contrarient et appauvrissent leur âme féminine : devoir se caler sur des horaires figés, prendre des décisions basées sur des objectifs financiers en faisant fi du ressenti des gens, donner des ordres quand elles n’ont pas le temps de convier les autres à une prise de décision, échafauder une stratégie comportementale pour se protéger des agressions, établir des alliances en fonction non pas de l’amitié, mais des bénéfices à en tirer, ou encore investir du temps et de l’énergie pour un gain personnel plutôt que pour l’intérêt d’autrui. Disons les choses simplement : le monde du travail tel qu’il existe actuellement ne fait rien pour enrichir l’esprit des femmes, et il altère considérablement la qualité de leur vie de couple. Ce sont même toutes les relations hommes-femmes qui sont négativement impactées, que ce soit sur le lieu de travail ou à la maison.

Conjuguer carrière et vie familiale

Le stress professionnel affecte plus durement les femmes que les hommes, notamment parce que la pression qu’elles subissent a doublé leur charge de travail. Elles s’investissent autant que les hommes dans leur activité rémunérée, mais quand elles rentrent chez elles, elles retrouvent les anciens réflexes féminins : elles continuent à donner d’elles-mêmes. Il leur est très difficile de décompresser pour évacuer les tensions accumulées dans la journée. C’est comme si un programme intérieur leur disait : « Cuisine mieux, nettoie plus, aime davantage, communique avec les autres, prends soin d’eux, donne plus et encore plus ! ». Au bureau, leur lutte est motivée par un besoin conscient de survie. Par contre, à la maison, c’est l’inconscient qui reprend le dessus. Elles sont mues par une forme d’instinct. Réfléchissez une minute à ce que cela représente : elles font aujourd’hui en quelques heures les tâches ménagères qui les occupaient jadis toute la journée ! Quand elles doivent cumuler travail et vie de famille, les femmes ont l’impression de ne plus savoir où donner de la tête. Elles sont tiraillées par l’envie ancestrale d’aménager leur nid douillet, d’en faire un endroit paisible où accueillir et de construire une famille où règnent l’amour, l’harmonie et la bonne santé. Peu importe que ce désir soit inscrit dans leurs gènes ou qu’il soit la répétition de modèles sociaux, il est souvent extrêmement fort. De plus, la pression monte encore d’un cran quand une femme envisage d’avoir (ou qu’elle a) des enfants. Même si les femmes s’imposent ces fardeaux, leur stress prend sa source dans la réalité du monde moderne. Leurs ancêtres n’étaient pas confrontées aux mêmes enjeux quand elles souhaitaient fonder une famille. Non seulement il est essentiel que les femmes apprennent à gérer les choses autrement, mais il est indispensable que les hommes développent de nouvelles manières de les soutenir.

L’homme au travail et au foyer

À travers les siècles, ce qui aidait les hommes à supporter la dureté du travail, c’était de retrouver une femme aimante et attentionnée en rentrant chez eux. Ils passaient la journée à se concentrer à leur labeur et le soir, se détendaient, s’amusaient et on les servait comme des pachas. Ils n’avaient pas besoin de continuer à faire des efforts pour obtenir les faveurs de leur épouse. De nos jours, quand un homme entend sa compagne se plaindre parce qu’elle a trop de choses à faire, ce qu’il imagine, c’est qu’elle lui reproche de ne pas en faire assez ou qu’elle lui ordonne de mettre la main à la pâte. Cette impression lui est hautement désagréable. Dans son for intérieur, une petite voix lui dit : « C’est bon maintenant, tu es chez toi. Tu peux te reposer et être récompensé de tous les efforts que tu as fournis ». Traditionnellement, le foyer s’apparentait pour les hommes à un lieu de vacances, alors qu’il était pour les femmes un pôle d’activité.

Donner et recevoir

Les hommes sont en quelque sorte programmés pour tout donner au travail et être gratifiés plus tard, à la maison. Dans une large mesure, les femmes ont besoin de recevoir en même temps qu’elles donnent. Elles adorent se montrer généreuses, mais elles ont besoin d’obtenir une gratification simultanée. Et s’il advient qu’elles ne reçoivent rien, elles vont s’épuiser à donner davantage, jusqu’à être débordées, s’épuiser et nourrir du ressentiment. Ce schéma comportemental explique que les femmes se donnent entièrement au travail et poursuivent leurs efforts chez elles. Dans un environnement de travail où règne une compétitivité toute masculine, elles ne trouvent pas gratification émotionnelle. Elles s’emploient donc à en faire toujours plus. Ensuite, elles arrivent à la maison éreintées, mais plutôt que de se relaxer, elles continuent à donner d’elles-mêmes. Il s’agit là d’une différence fondamentale entre les hommes et les femmes. Les premiers ont plutôt tendance à se poser pour oublier leurs soucis de la journée. D’autre part, s’ils n’obtiennent pas le soutien ou la reconnaissance escomptés, ils donnent moins. De ce fait, quand un homme n’est pas récompensé à la mesure de ses efforts sur son lieu de travail, il arrive à la maison prêt à décompresser et à recevoir. Au minimum, il prendra du temps rien que pour lui.

 

Dans la même situation, une femme pensera qu’il est de sa responsabilité d’en faire plus. Elle se mettra à penser à tous les problèmes qu’elle n’a ni le temps ni l’énergie de régler. Plus une femme est débordée, moins elle parvient à se détendre. Elle a du mal à se dire que certaines corvées n’ont pas forcément besoin d’être faites, ou du moins, pas dans l’immédiat. Elle peut même avoir du mal à faire la part des choses entre ce qui est réellement urgent et ce qui ne l’est pas du tout. Parfois, c’est le modèle maternel qui vient parasiter son esprit : « Maman disait qu’une maison devait être tenue de telle manière, qu’il fallait faire ceci comme cela, etc. ». Moins elle se sent épaulée et reconnue, plus ces automatismes prennent le dessus. C’est un peu comme si inconsciemment, elle cherchait à correspondre aux standards de l’époque où les femmes étaient toutes mères au foyer, où elles avaient le temps et l’énergie de faire le ménage et d’organiser des réceptions. Et quand elle ne peut pas s’offrir les services d’une femme de ménage, elle culpabilise en se disant qu’elle n’en fait pas assez. D’un certain point de vue, les femmes sont prisonnières d’un conditionnement suranné qui les enjoint à s’occuper de tout à la maison. Et de leur côté, les hommes sont englués dans de vieilles conceptions qui leur font penser qu’effectivement, c’est à elles qu’il incombe de tout faire.

 

Il est aussi difficile pour un homme de rassembler suffisamment d’énergie pour aider sa femme dans les tâches ménagères qu’il est compliqué pour elle d’en faire moins et de se reposer ! L’esprit d’un homme est formaté ainsi : maison = repos. Son conditionnement lui fait sincèrement croire que son travail d’homme se résume à ce qu’il fait sur le plan professionnel. À l’opposé, l’esprit d’une femme est ainsi formaté : maison = travail. Son conditionnement lui fait penser que son travail de femme c’est de s’occuper de la maison, même si elle exerce un métier en parallèle. Quand on a compris et accepté l’existence de ces schémas comportementaux fortement enracinés en nous, il devient plus facile de faire preuve de compréhension vis-à-vis de l’autre sexe.

Corentin et Mélanie

Corentin travaille à plein-temps pour nourrir sa famille. Sa femme, Mélanie, travaille à temps partiel afin de pouvoir s’occuper de son intérieur et des enfants. Lorsque Corentin rentre à la maison, il fait comme si Mélanie n’était pas là, jusqu’à ce qu’elle lui demande quelque chose. En réaction, il paraît irrité. Et quand vient l’heure du dîner, il ne comprend pas pourquoi sa femme se montre distante.

 

Mélanie s’exprime ainsi : « Je lui en veux parce qu’il ne s’intéresse pas à moi. Il ne me demande pas ce que j’ai fait dans la journée. Il ne propose jamais de m’aider. Il s’affale sur le divan pendant que moi, je fais tout. Monsieur se laisse servir. »

 

Corentin s’explique : « Je m’allonge sur le canapé pour me reposer de ma journée de travail. Si je lui demande ce qu’elle a fait, tout ce que j’entends ce sont des plaintes et des reproches. Elle n’arrête pas de dire qu’elle en fait trop et moi pas assez. Moi, j’ai besoin de me détendre quand je rentre du boulot, et je ne veux surtout pas avoir un autre chef sur le dos ! Si elle trouve qu’elle en fait trop, elle n’a qu’à en faire moins. »

 

Mélanie s’emballe : « Et tu crois que je n’ai pas besoin de me détendre, moi ? Je ne peux pas ! Il faut bien que quelqu’un fasse à manger, nettoie la maison et s’occupe des enfants ! Tu pourrais au moins reconnaître la valeur de mon travail ! »

 

Alors, Corentin me regarde et me dit : « Vous voyez ? ». En deux mots, il a résumé sa pensée : « Vous voyez, c’est la raison pour laquelle je ne l’écoute pas quand je rentre du travail. Si je le faisais, elle m’en demanderait toujours plus. Je n’ai pas envie d’affronter ça ».

 

Ce genre de conflit se retrouve dans bien des couples ! Mélanie en veut à son mari de ne pas l’aider spontanément, et lui, il est énervé parce que le message qu’il entend, c’est qu’il n’en fait jamais assez pour elle. Elle a besoin d’être épaulée, de sentir qu’elle existe et qu’on l’aime. Lui, il a besoin qu’on l’apprécie pour ce qu’il fait au travail et il veut qu’on reconnaisse qu’il a le droit de se reposer quand il rentre chez lui. La première étape pour régler ce type de problème, c’est de reconnaître que personne n’a tort. Ensuite, il faut développer et mettre en œuvre de nouvelles compétences relationnelles pour modifier les schémas comportementaux. C’est tout à fait faisable !

 

Toutefois, quand Corentin suggère à Mélanie d’en faire moins, il faut qu’il comprenne que c’est comme exiger d’une rivière qu’elle cesse de couler. Le don est une expression innée de la nature féminine. Ce dont les femmes ont besoin, ce n’est pas de réfréner leur générosité, c’est de recevoir plus de soutien et de tendresse de la part de leur conjoint. D’un autre côté, espérer que Corentin trouve subitement l’envie et l’énergie d’en faire davantage est tout aussi irréaliste. Ce serait comme enjoindre à une rivière de quitter son lit pour prendre une autre direction. Comme nous l’avons vu, les hommes sont culturellement programmés pour récupérer quand ils rentrent chez eux, pas pour se remettre à la tâche. Le schéma traditionnel, c’est pour eux : « Je quitte la maison pour aller travailler ; je rentre chez moi pour me reposer ». La solution, ce n’est pas d’imposer du jour au lendemain à un homme d’en faire plus ou à une femme d’en faire moins. Nous allons explorer ensemble de nouveaux modes de communication qui n’exigeront pas vraiment d’efforts de la part des deux partenaires. Ce sera relativement facile pour les hommes et grandement enrichissant pour leur compagne. Ces changements permettront à une femme de se sentir émotionnellement soutenue. Quant à son conjoint, il aura le sentiment d’être apprécié.

 

Une femme qui est soutenue sur le plan émotionnel trouve plus facilement la sérénité intérieure. Une fois qu’elle l’a atteinte, elle ne se sent plus obligée d’en faire toujours plus. Il lui est plus facile de faire le tri entre l’urgent, l’important et le négligeable. Elle envisagera quoi faire ou mettre de côté en fonction de son temps disponible et de son énergie. Dans le même ordre d’idées, un homme qui se sent apprécié quand il rentre chez lui trouve peu à peu un surplus d’énergie. Mais un changement immédiat va s’opérer : il sera en mesure de faire preuve d’empathie et de compréhension vis-à-vis de sa compagne. Ainsi, elle restera capable de donner d’elle-même sans s’épuiser. Il est vraiment important de comprendre que les femmes modernes n’ont pas à réprimer leurs démonstrations d’amour. Elles ont juste besoin qu’on s’occupe d’elles, qu’on les soutienne et qu’on les entoure d’affection.

Donner librement est une expression du féminin

L’altruisme est une caractéristique innée du féminin. Pour une femme, donner d’elle-même en permanence n’est pas seulement naturel, c’est aussi gratifiant sur le plan social. Les femmes ont fait cela pendant des siècles sans être animées par le stress ou la rancœur comme elles le sont aujourd’hui. Au temps des chasseurs-cueilleurs, une femme était heureuse de pouvoir aider ses voisins. Elle n’attendait rien en retour mais créait en  contrepartie des liens profonds de loyauté et d’amitié. Ses actes désintéressés lui garantissaient que plus tard, quand elle aurait besoin d’aide, on lui en fournirait. En ce sens, sa meilleure police d’assurance, c’était de se montrer généreuse envers son partenaire.

Les hommes ne sont pas fainéants et les femmes ne sont pas leurs esclaves

J’ai pu visiter des villages isolés, relativement peu touchés par notre civilisation moderne. J’ai été frappé par la manière dont les hommes et les femmes interagissaient. Les femmes semblaient réellement heureuses de partager et donner tout au long du jour et durant la soirée. Et quand on leur demandait quelque chose de plus, elles étaient contentes de pouvoir se montrer encore plus utiles. Même au crépuscule, je les voyais discuter, préparer à manger ou nettoyer ensemble, tout en s’occupant de leurs enfants. Pendant ce temps, les hommes étaient assis et formaient un cercle autour du feu. Ils se reposaient de leur rude journée, soit en fixant silencieusement les flammes, soit en chantant, en se racontant des blagues ou en s’amusant. Une manière superficielle et rapide de juger la situation aurait été d’en conclure que ces hommes étaient des fainéants et que les femmes étaient leurs servantes. Par contre, en observant les choses plus attentivement, il était évident que ces hommes respectaient les femmes et qu’elles-mêmes les appréciaient. Les hommes servaient les femmes en accomplissant leur travail, et en retour, les femmes leur manifestaient de la reconnaissance en étant aux petits soins. Elles ne s’épuisaient pas et étaient joyeuses car elles se soutenaient aussi mutuellement. Quant aux hommes, ils évacuaient simplement près du feu les tensions de la journée et opéraient une saine transition entre leur travail et le retour à la vie de famille.

 

Pour bien comprendre cette scène, il faut garder à l’esprit que ces femmes qui étaient encore actives au coucher du soleil n’avaient pas à accomplir un « Travail d’homme » durant la journée. Elles n’en avaient d’ailleurs pas envie et préféraient – tout comme leurs mères avant elles – leur « Travail de femme ». Pour les hommes c’était pareil. Chacun se satisfaisait de son rôle. Ils ne considéraient pas les femmes comme leurs esclaves, pas plus qu’elles ne les considéraient comme des fainéants. Ils partageaient une appréciation et un respect mutuel.

Les origines de la répartition sexuelle des tâches

Dans les tribus primitives ou chez nos grands-parents, le partage des tâches était clairement défini. Dès lors qu’un homme avait exécuté le travail qui lui incombait, sa compagne ne s’attendait pas à ce qu’il s’affaire encore à la maison. Elle savait qu’il avait durant la journée des activités pénibles qui nécessitaient qu’il soit concentré, qu’il affronte des risques et qu’il produise des efforts. Elle lui en était reconnaissante et accueillait pleinement son besoin de repos. Les femmes étaient jadis heureuses de pouvoir soutenir leur mari de cette façon. En outre, quand il partait chasser parfois pour de longues périodes, elles étaient contentes de rester à la maison avec les autres membres de la famille. Leurs corvées ne leur étaient alors pas pesantes car elles étaient entourées et soutenues par leurs amies. Les femmes avaient simplement appris à compter sur les hommes pour les protéger et subvenir à leurs besoins. Ça leur était suffisant ; elles n’exigeaient pas davantage. Comme elles ne savaient jamais à quel moment les hommes rentreraient de la chasse, elles s’adaptaient de manière logique en faisant tout à la maison. Elles s’entraidaient et se soutenaient entre elles. C’est ce soutien qui manque cruellement aux femmes contemporaines et qui est responsable de leur épuisement psychique.

Le burn-out au féminin

De nos jours, aussi bien les hommes que les femmes exercent une activité professionnelle. Les femmes n’ont donc bien souvent ni l’énergie ni le temps, ni même l’opportunité de se soutenir entre elles. Les femmes modernes ne font que donner sans relâche. Ne se sentant pas soutenues, elles rentrent souvent chez elles accablées par le surmenage. De surcroît, quand une femme ne dépend plus d’un homme mais de son travail pour survivre, sa générosité spontanée est forcément restreinte, puisqu’elle se met à donner pour percevoir une rémunération. Il en résulte qu’une femme qui perçoit un salaire va progressivement se couper de la tendance féminine au don désintéressé. De fait, elle sera amenée à développer excessivement son côté masculin.

 

Le monde moderne bride fréquemment l’expression du féminin, notamment dans les aspirations qu’ont les femmes à s’occuper de leurs enfants, dans le travail coopératif, dans les regroupements féminins (par exemple les sorties shoppings) ou dans l’entretien et l’organisation du foyer. Comme leurs qualités masculines sont davantage considérées et sollicitées, il se produit un déséquilibre favorable à l’insatisfaction et au burnout. Jadis, les femmes ne vivaient pas cette situation de stress intense car leur travail se déroulait dans des conditions plus respectueuses de leur nature féminine. Leur féminin intérieur était nourri, enrichi. Quand une femme craque aujourd’hui, c’est parce qu’elle est insuffisamment soutenue. Finalement, ce n’est pas la somme de travail qu’elle effectue qui fait la différence entre burn-out et satisfaction, mais la qualité de l’attention et le soutien qu’on lui porte.

Le rôle de mère

Traditionnellement, les femmes étaient fières de leur rôle biologique, parce que la maternité était honorée et parfois même considérée comme sacrée. Dans certaines cultures, on pense que la femme est plus proche du divin que l’homme car c’est à elle qu’a été donné le pouvoir de créer la vie. Ce qui attirait le respect des femmes, c’était la maternité. Quant aux hommes, ils devinrent des guerriers et développèrent le souci de protéger et de prendre soin de la mère de leurs enfants, quitte à risquer leur propre vie. En remontant simplement à une génération avant la mienne, on trouve très facilement des femmes qui ont très bien vécu ce rôle. Un jour, j’ai demandé à ma mère si elle était heureuse d’avoir connu la maternité. Elle a immédiatement répondu : « John, je suis encore une mère, et j’aime toujours ça. J’ai eu le bonheur et la chance d’avoir sept beaux enfants ». J’ai été surpris de voir avec quelle force et quelle fierté elle s’identifiait encore à ce rôle, alors que ses enfants étaient grands et indépendants. Je me suis dit que j’avais eu de la chance d’avoir une mère qui n’était pas obligée de travailler et qui pouvait s’occuper de nous à temps plein, tout en profitant du soutien de son mari.

Que peut-on apprendre de la sagesse ancestrale ?

La plupart des mères contemporaines ne peuvent s’offrir le luxe d’un maternage à temps plein. Quand on a des enfants et qu’on exerce un métier, la liste des corvées est importante et nécessite des aptitudes nouvelles que les mères des temps passés n’ont pas pu transmettre. Du coup, conjuguer ces deux responsabilités s’apparente à une randonnée en montagne, sur des chemins sinueux, inconnus et sans disposer de la carte du territoire. On comprend que celles qui envisagent la maternité y réfléchissent à deux fois.

 

Attention, je ne suis absolument pas en train de suggérer de revenir en arrière et d’encourager les femmes à retourner à leurs fourneaux. Par contre, dans cet état des lieux que je dresse, il est essentiel de comprendre quel modèle nous avons abandonné. Dès lors qu’on veut avancer vers un monde nouveau qui soit meilleur pour les femmes et les hommes, il me semble bon d’avoir à l’esprit les sagesses ancestrales et de les mettre en œuvre dès lors que c’est opportun. Elles recèlent en effet des enseignements fondamentaux en ce qui concerne l’épanouissement des deux sexes. En les comprenant bien, on pourra envisager de nouvelles approches qui tiendront compte autant de nos besoins naturels que de nos aspirations modernes. Ainsi, nous pourrons atteindre de nouveaux objectifs et élaborer d’autres rêves. Il serait dommage de balayer d’un revers de main des vérités ancestrales qui ont si longtemps contribué à la satisfaction masculine et féminine.

Le travail d’une femme n’a pas de fin

À l’occasion d’une séance de dédicace dans une librairie, j’ai été témoin d’un échange verbal instructif. Trois femmes étaient en train de parler avec mon épouse. Elles discutaient de la difficulté d’être mère aujourd’hui. Quand la première annonça qu’elle était mère de sept enfants, les autres lui signifièrent leur admiration. La seconde enchaîna : « Moi, j’en ai seulement deux, mais je ne m’en sors pas. Comment faites-vous ? ». La troisième avoua : « Je n’en ai qu’un seul et je suis épuisée ! ». Quant à ma femme, elle dit : « J’ai trois enfants et je trouve que c’est déjà beaucoup. Je n’ose pas imaginer ce que ce doit être quand on en a sept ! ». La première femme leur répondit : « Que l’on ait un enfant, deux, trois ou sept, on leur donne tout ce qu’on a. ». Soudain, elles réalisèrent toutes qu’elles faisaient le même travail. Elles donnaient tout ce qu’elles pouvaient, investissaient l’intégralité de leur énergie dans leur rôle de mère, quel que soit le nombre d’enfants dont elles avaient la charge. La sagesse ancestrale était à l’œuvre.

 

Cet épisode a considérablement changé ma façon de considérer ma femme. Auparavant, quand elle se plaignait d’avoir trop à faire, je pensais qu’elle ne serait pas heureuse avant d’avoir appris à en faire moins. J’ai compris que le problème n’était pas dans la somme de travail à accomplir. Elle ferait toujours tout ce qu’elle pourrait. Au lieu de lui suggérer de lever le pied, je me suis demandé comment je pourrais prendre soin de son féminin intérieur qui s’exprimait dans ce don intégral. Eh bien, non seulement elle devint plus joyeuse parce qu’elle se sentait soutenue, mais de plus, elle commença à être plus détendue et à en faire un peu moins !

Avoir envie d’être extrêmement généreuse n’est pas anormal

Le fait de vouloir donner le meilleur de soi à ses proches devient un problème pour une femme dès lors qu’elle ne parvient plus à puiser dans les ressources lui permettant d’être généreuse sans s’épuiser. Et pour que ces ressources existent, il est indispensable qu’elle soit soutenue. De nombreux ouvrages affirment que les femmes qui ont toujours envie de donner d’elles-mêmes sont codépendantes ou que leur comportement n’est pas normal. En fait, dans la plupart des cas, ce n’est pas vrai. Nombre d’entre elles ne font que céder à une pulsion naturelle qui les incite à donner sans attendre en retour. Cette inclination naturelle pose problème uniquement quand leur vie professionnelle et leurs relations familiales ne les nourrissent pas en retour. En résumé, la générosité spontanée d’une femme devient pour elle un souci quand son cadre relationnel la prive de soutien, de chaleur et de sollicitude.

 

Quand une femme doit faire preuve de concentration, de responsabilité, de compétitivité et d’agressivité sur son lieu de travail, il lui est extrêmement difficile de se reconnecter avec la douceur de sa féminité lorsqu’elle rentre chez elle. D’autre part, elle se déconnecte aussi de ses besoins fondamentaux. Contrairement à un homme qui se centrera plus facilement sur ce qui contribue à son bien-être, elle continuera à se soucier des besoins d’autrui après sa rude journée de travail. Pourtant, face aux nombreuses tâches domestiques qu’elle voudra accomplir, elle est loin de disposer de l’énergie qu’avait sa mère. Dans cette situation, une femme est confrontée au désir d’en faire plus, tout en ressentant qu’elle n’en a pas la force. C’est ce conflit interne qui l’amène à un sentiment d’épuisement.

C’est une chose de se sentir fatiguée. C’en est une autre d’être dans cet état en se disant qu’on a encore plein de choses à faire, bien plus que ce qu’on peut assumer. Et plutôt que de se réjouir à l’idée de faire une pause, de se décontracter, une femme se sentira poussée à en faire davantage. Dans une certaine mesure, il lui devient impossible de se détendre. C’est tout cela qui entraîne, en plus de l’épuisement, un profond sentiment d’insatisfaction.

Prendre soin du féminin intérieur

Vous pouvez me croire, quand on prend réellement soin d’une femme au bord de l’épuisement, on ne l’aide pas seulement à trouver un second souffle. Elle va parvenir à gérer son besoin d’agir de façon plus efficace, mais surtout, elle y prendra plaisir. Si son féminin intérieur est intensément nourri, elle va se sentir soutenue, son corps va se remettre à fonctionner normalement et l’épuisement s’éloignera comme par magie.

 

N’allez pas croire pour autant qu’une femme n’a pas besoin qu’on l’aide concrètement à la maison. Il est important que les hommes comprennent qu’ils doivent mettre la main à la pâte. Il est tout aussi important que les femmes comprennent qu’en matière de tâches ménagères, elles fondent parfois leurs exigences sur les valeurs d’un autre temps, celui où les femmes étaient au foyer et disposaient de bien plus de temps pour ça. Les standards d’ordre et de propreté étaient de fait différents. Il n’est pas juste de vouloir faire peser ces exigences sur son conjoint, pas plus qu’il n’est juste qu’un homme refuse d’aider sa femme. Il n’existe pas de solution unique aux conflits qui surgissent à ce sujet au sein du couple. Il est toujours nécessaire de tenir compte de la spécificité des personnes et des situations. Toutefois, il est indispensable – de part et d’autre – de faire preuve de compréhension, de patience et de compassion.

Que peut faire un homme ?

Un homme pourra faire des merveilles rien qu’en consacrant vingt minutes, trois ou quatre fois par semaine, à sa compagne. Non seulement il la verra plus heureuse, mais en outre, elle sera davantage disposée à lui démontrer qu’elle l’apprécie. Peu importe le degré de fatigue de sa partenaire, un homme fera toujours la différence s’il lui accorde sa pleine attention, son amour, et s’il prend soin d’elle de manière spécifique. Par contre, celui qui n’a pas compris à quel point il était essentiel de nourrir le féminin intérieur de sa femme commettra des erreurs. Par exemple, il pourra penser qu’elle a besoin d’être seule, ou qu’elle a besoin de s’entendre dire qu’elle devrait moins en faire. Aucune de ces deux approches ne fonctionne. Pire, cela peut même contribuer à ce qu’elle se fâche. Il existe pas mal de phrases malencontreuses fréquemment prononcées par les hommes face à l’épuisement de leur compagne. Pourtant, à chaque fois, ils pensent lui être utiles. En voici quelques exemples :

 

1.  Quand il pense qu’elle aurait besoin d’aide, il lui dit : « Tu en fais trop ».
Elle entend : « Tu n’as plus assez de temps pour moi ». Et elle pense que son mari ne reconnaît pas la valeur de ce qu’elle fait. Qu’il en veut toujours plus.

 

2.  Quand il veut lui faire comprendre qu’il s’inquiète pour elle et qu’elle peut compter sur son soutien, il dit : « Tu ne devrais pas t’inquiéter pour ça ».
Elle entend : « Ce qui t’inquiète est sans importance ». Et elle pense qu’il n’en a rien à faire de ce qui compte pour elle.

 

3.  Quand il pense que sa femme gère bien les choses, qu’elle va s’en sortir parce qu’elle en a les compétences, il lui dit : « Ce n’est pas dramatique ».
Elle entend : « Encore une fois, tu fais tout un plat de pas grand-chose. Tu exagères ». Et elle pense qu’elle ne compte pas à ses yeux, qu’il se moque de ce qu’elle ressent.

 

4.  Quand il pense que sa femme est fabuleuse, qu’il apprécie tout ce qu’elle fait pour ses proches, qu’il comprend qu’elle soit moins disponible pour lui et qu’elle ait besoin de soutien, il dit : « Tu es trop exigeante envers toi-même ».
Elle entend : « Tu es toujours contrariée pour un rien ». Et elle pense qu’il ne comprend pas ce qu’elle traverse et pourquoi elle se sent si mal. Que d’ailleurs, tout le monde s’en fiche.

 

5.  Quand il se soucie de sa femme et qu’il préférerait qu’elle ne fasse pas des choses qu’elle trouve déplaisantes ; quand il pense qu’elle mériterait de se reposer un peu, il dit : « Si tu dois t’en plaindre après, il vaut mieux ne pas le faire ».
Elle entend : « Tu es trop négative. N’importe qui s’en sortirait, mais toi, tu en es incapable ». Et elle imagine qu’il croit qu’elle ne pense qu’à elle. Elle est persuadée qu’il ne voit pas tout ce qu’elle fait pour les autres.

 

6.  Quand il pense que sa femme en fait déjà suffisamment et qu’elle devrait davantage penser à elle, il dit : « Si tu n’en as pas envie, ne le fais pas ».
Elle entend : « Si tu m’aimais, tu serais ravie de le faire ». Et elle pense que son mari est persuadé qu’elle est égoïste. Et qu’en plus, il ne lui reconnaît pas le droit de se détendre et de penser un peu à elle.

 

7.  Quand il se sent suffisamment soutenu par sa femme et qu’il n’attend pas qu’elle en fasse plus, il dit : « Ce n’est pas indispensable d’en faire autant ».
Elle entend : « Ce que tu fais est la plupart du temps inutile ». Et elle pense que s’il n’accorde pas de valeur à ce qu’elle fait, elle n’aura jamais le soutien dont elle a besoin.

 

Le simple fait d’éviter de prononcer ce type de phrases peut déjà considérablement soulager une femme. Lorsqu’un homme essaie de comprendre ce que ressent sa compagne et qu’il s’emploie à développer des qualités d’empathie et de compassion, il prend soin du côté féminin de sa femme. Cette démarche à elle seule peut avoir un impact extrêmement positif.

 

Celle qui n’a pas le temps de nourrir son féminin intérieur parce qu’elle est débordée de travail est bien souvent déconnectée de ses besoins profonds. Elle n’est pas forcément consciente de ce qui lui fait défaut. C’est un peu comme si elle avait perdu contact avec son féminin intérieur et qu’elle ne savait pas comment le retrouver. Ce dont elle a besoin, c’est d’une bonne dose de « Relationnel ». Tout ce que fera un homme pour nourrir le féminin intérieur de sa compagne permettra à cette dernière d’abandonner ses tracas. En réalité, il est essentiel qu’il prenne en considération le côté féminin de sa compagne quand elle se sent débordée et qu’elle est épuisée. C’est à cette condition qu’il pourra faire preuve de compassion et d’habileté dans ses réponses. À cette fin, un homme a besoin de bien cerner les aspects féminin et masculin de sa compagne. Cette connaissance lui fournira les outils avec lesquels il pourra l’amener à se sentir « Pleinement elle-même ». Retenez que lorsqu’une femme est surmenée, son féminin intérieur crie famine.

Pourquoi les femmes accordent-elles tant d’importance au dialogue ?

Une femme parviendra toujours mieux à gérer le stress du travail si sa relation de couple est satisfaisante. Elle va ainsi compenser les relations impersonnelles d’un travail centré sur des objectifs en retrouvant une relation aimante, attentionnée et coopérative. Ce qui lui fait le plus souvent défaut quand elle est sur son lieu de travail, ce sont les discussions à bâtons rompus, celles qu’on mène sans avoir de but bien défini, ni de problème à résoudre, en prenant tout son temps. Quand elle s’exprime ainsi à la maison, il est important de ne pas la reprendre et de respecter le côté non-linéaire de sa réflexion ainsi que l’expression de ses émotions, parce que c’est ainsi qu’une femme se défait de la suprématie de son côté masculin. Elle va ainsi rétablir l’équilibre. C’est d’autant plus bénéfique quand celui qui écoute comprend que c’est en évoquant ses préoccupations qu’une femme peut les mettre de côté. Cela peut sembler surprenant à un homme, mais une femme peut vraiment oublier les problèmes de sa journée de travail en se les remémorant et en les mentionnant. Pas en vue de les résoudre, mais pour s’en soulager. En général, les hommes font l’inverse : les problèmes du travail restent au travail. Ou alors, s’ils les évoquent, c’est uniquement pour leur trouver une solution.

La paire idéale !

Les hommes n’ont parfois pas envie de parler, alors que c’est important pour les femmes. Contrairement à ce qu’on pourrait penser de prime abord, ces deux tendances naturelles sont complémentaires. En effet, lorsqu’une femme a besoin de s’exprimer, il n’est pas nécessaire que son conjoint prenne la parole. En réalité, s’il parle trop, il peut même l’empêcher de s’ouvrir. De plus, quand il se met à trop réfléchir à ce qu’il pourrait lui répondre, il n’est plus vraiment concentré sur ce qu’elle dit.

 

N’importe quel homme peut apprendre à développer ses qualités d’écoute, à condition de faire preuve de tact. Lui dire : « Tu ne m’écoutes jamais » ou « on ne parle pas assez », ce n’est pas la bonne approche. Quand une femme s’y prend de cette manière, tout ce que ressent son conjoint, c’est qu’on lui fait des reproches. Il se met donc sur la défensive. Bien qu’il ait envie de faire plaisir à sa compagne, un homme a besoin qu’on s’adresse à lui de manière bienveillante et de se sentir apprécié.

Comment s’y prendre pour qu’un homme vous écoute ?

Ma femme a développé une technique imparable. Elle me demande simplement si je veux bien l’écouter. Elle s’y prend généralement ainsi : « Oh, je suis contente que tu sois de retour ! J’ai eu une journée de folie ! Est-ce tu as un peu de temps à me consacrer, là ? (pause) tu n’auras pas à dire quoi que ce soit. (pause) par contre, moi je me sentirais tellement mieux si je pouvais juste t’en parler ». Quand elle s’adresse à moi de cette manière, elle me donne l’opportunité de lui faire plaisir, de la rendre heureuse. D’autre part, cela lui permet d’obtenir ce dont elle a besoin : une oreille attentive, quelqu’un qui partage avec elle ce moment de parole qui contribuera à nourrir son féminin intérieur.

 

Quand les femmes aident leur compagnon à les soutenir, tout le monde y gagne ! Avec un peu de pratique, l’écoute bienveillante peut même devenir un exercice facile pour un homme. Paradoxalement, ce qui importe le plus pour une femme peut être satisfait moyennant très peu d’efforts. Et ce n’est pas étonnant. Car ce qu’elle désire, c’est qu’il manifeste des facultés d’écoute dont savaient faire preuve les chasseurs des temps préhistoriques. Il était primordial pour eux de rester silencieux, d’observer et d’écouter s’ils voulaient capturer une proie. Il ne reste plus à l’homme moderne qu’à transposer au cadre relationnel des compétences que ses ancêtres avaient largement développées. Dès lors qu’un homme a saisi la technique qui permet de puiser dans ces facultés ancestrales pour écouter sa compagne, il pourra aisément lui consacrer toute son attention, ce qui la comblera au plus haut point.

L’art d’écouter

Savoir écouter une femme n’implique pas de résoudre ses problèmes ou de lui prodiguer des conseils. À l’inverse, le but doit être de lui permettre de rétablir la balance entre ses énergies féminine et masculine. C’est ça qu’un homme doit garder présent à l’esprit. Sa tâche ainsi définie l’aidera à silencieusement l’observer et l’écouter, en lui accordant ce dont elle a profondément besoin : de la compassion, pas des solutions. Ce qu’il faut absolument se remémorer, c’est qu’une femme a besoin de parler pour nourrir le versant féminin de sa psyché. La plupart du temps, sauf si elle le demande explicitement, elle ne sollicite pas votre analyse ou votre avis. Si d’aventure elle est très énervée et vous donne l’impression qu’elle veut que vous lui donniez les clés du problème, ne vous y fiez pas. C’est tout bonnement son masculin intérieur qui a le dessus. Si vous restez simplement dans l’écoute, vous allez l’aider à se reconnecter à son féminin intérieur et à trouver la paix.

 

C’est un piège pour beaucoup d’hommes. Ils croient très facilement qu’ils aideront leur femme à se sentir mieux en lui offrant une solution. Souvent, c’est l’inverse qui se produit. Particulièrement quand elle semble leur faire plein de reproches. Tenter de lui expliquer pourquoi elle ne devrait pas leur en vouloir ne fait qu’empirer la situation. Même si vous avez déçu votre compagne d’une manière ou d’une autre, n’oubliez pas que son principal souci, c’est de ne pas être écoutée et qu’on ne lui manifeste pas l’attention qu’elle mérite en tant que femme. Quand elle est très énervée, dites-vous que c’est avant tout parce qu’elle a temporairement oublié à quel point elle était formidable. Ainsi, vous éviterez de focaliser votre attention sur l’attaque dont vous pensez – à tort ou à raison – être la cible. Vous pourrez dès lors aider votre compagne à se remémorer la valeur qu’elle a à vos yeux en chérissant son féminin intérieur par une écoute bienveillante. Grâce au soutien et à l’attention que vous lui aurez démontrés, elle sera de nouveau capable de faire preuve de reconnaissance et ressentira le désir de vous montrer à quel point elle vous apprécie. N’oubliez pas : une femme en colère envers vous a momentanément oublié à quel point elle était extraordinaire. Elle a besoin d’être écoutée et comprise pour s’en rappeler.

Que veulent réellement les hommes ?

Dans le passé, ce qu’un homme accomplissait hors de son foyer suffisait à satisfaire sa compagne. Quand il rentrait chez lui, il récoltait le fruit de son labeur en voyant un sourire se dessiner sur le visage de sa femme. Il se sentait aimé. Aujourd’hui, quand un homme rentre du travail, il trouve une compagne surmenée et très souvent en manque d’attention. Même si le cœur de sa femme est plein d’amour, ce n’est pas perceptible pour lui. Pourtant, tout au fond de lui, il sait qu’il travaille aussi durement que ses ancêtres et comme eux, il espère recevoir en retour la reconnaissance de sa compagne. Il s’attend aussi à ce que, dans une certaine mesure, elle soit satisfaite des efforts qu’il a fournis. Alors, quand elle ne semble pas contente de le revoir, va se produire un phénomène d’une importance majeure. Un homme est naturellement habité par l’envie de faire plaisir à sa femme, de la protéger et de subvenir à ses besoins. Quand il ne ressent plus qu’on l’apprécie, ce désir s’émousse, jusqu’à parfois disparaître. Un homme n’est pas forcément conscient de ce qui se passe en lui dans ce cas-là, parce que ce qui compte pour lui en premier lieu, c’est la satisfaction de sa compagne. De fait, quand ses réactions et ses agissements indiquent qu’elle est malheureuse, quelque chose s’éteint en lui. Il a l’impression que pour sa femme, le travail qu’il accomplit n’a aucune valeur. En conséquence, sa vie perd de sa magie et de son sens.

 

Rappelez-vous, ce qui prime pour un homme, c’est de rendre la femme qu’il aime heureuse. Quand elle montre par son comportement, par son attitude, qu’elle est satisfaite, il se sent aimé. L’attitude chaleureuse d’une femme à l’égard de son mari agit comme un miroir qui refléterait une image valorisante, lumineuse. A contrario, quand sa femme n’est pas contente, quand elle se plaint, il a un sentiment d’échec et finit par ne plus tenter de la satisfaire. Oui, quand une femme est malheureuse, son conjoint peut se sentir nul au point de ne plus vouloir faire d’efforts pour elle puisque le message qu’il reçoit, c’est que ce qu’il fait déjà pour elle ne sert à rien, qu’il est de toute façon incapable de la satisfaire.

Comprendre nos différences

Ce que je viens d’exposer concernant les hommes ne sous-entend pas que les femmes soient dépourvues de l’envie de satisfaire leur partenaire. Bien entendu, une femme amoureuse a envie de voir son conjoint heureux ! Toutefois, il existe une différence cruciale entre les hommes et les femmes : quand un homme est stressé par sa journée de travail, le simple fait de voir sa femme heureuse suffit à ce qu’il se sente satisfait. Il a le sentiment qu’elle apprécie le travail qu’il a fourni et son stress disparaît lentement. La joie de sa compagne a l’effet que prodigue une bonne douche quand on se sent crasseux. Par contre, quand une femme stressée rentre chez elle et y trouve un conjoint souriant, ça ne suffit pas à la combler de bonheur. Bien sûr, elle est contente qu’il apprécie les efforts qu’elle fournit pour subvenir elle aussi aux besoins de la famille, mais ça ne suffit pas à la soulager de son malaise. Comme nous l’avons vu, elle a vraiment besoin de communiquer verbalement et de ressentir le soutien de son partenaire avant de pouvoir lui montrer qu’elle l’apprécie.

 

Un homme s’épanouit grâce à la reconnaissance dont on fait preuve à son égard, car cela nourrit directement son masculin intérieur. Une femme s’épanouit grâce à la communication verbale, car cela nourrit directement son féminin intérieur. En comprenant et en respectant cela, il devient possible de créer des relations harmonieuses où chacun peut trouver joie et satisfaction. Le simple fait d’avoir lu ce chapitre et de mettre ce nouveau savoir en pratique peut radicalement améliorer votre vie de couple. Cependant, pour que vous soyez plus efficace dans l’exploitation de ces connaissances, nous allons nous attarder sur le rôle de chacun des partenaires dans le chapitre suivant. C’est un peu comme dans le cadre d’une activité professionnelle. À la base, il y a un descriptif du poste, des compétences exigées, mais ensuite, il est nécessaire de s’adapter en permanence et de régulièrement mettre ses connaissances à jour.


3.
 
De nouvelles compétences à développer


S'il y a autant de problèmes dans le couple de nos jours, c’est parce que nous ne nous comprenons pas. D’un côté, les hommes ne comprennent pas ce dont une femme a besoin pour se sentir heureuse. De l’autre, les femmes ignorent comment communiquer leurs besoins de manière compréhensible pour un homme. En matière de vie de couple, les anciennes façons de faire ne sont plus efficaces. La plupart du temps, elles sont même contreproductives. Il faut bien saisir les nouveaux enjeux si l’on veut redéfinir les rôles de manière à ce que chacun puisse s’épanouir.

 

Jadis, on attendait des hommes qu’ils soient protecteurs et qu’ils subviennent aux besoins matériels de leur famille. Pour les femmes, il s’agissait d’être agréables et conciliantes. Si l’on demandait aux hommes et aux femmes d’appliquer ces compétences aujourd’hui, au lieu d’offrir une solution, cela créerait un nouveau problème ! Par exemple, si un homme contemporain consacrait toute son énergie à ces anciennes priorités, il finirait épuisé et passerait trop peu de temps avec sa compagne. Voyons à travers quelques situations communes comment les temps ont changé.

 

Quand les hommes étaient chasseurs, la vie de couple posait moins de problèmes. Peu importait qu’ils rentrent tard après leur rude journée. En réalité, ils pouvaient même s’absenter plusieurs jours et leur compagne était contente de retrouver son conjoint sain et sauf ! Plus il travaillait à l’extérieur, plus elle avait le sentiment qu’il prenait soin d’elle. Désormais, quand un homme rentre tard, sa femme se dit qu’il ne se soucie pas d’elle et elle lui fait la tête. Pour nos ancêtres masculins, c’était vraiment plus facile. Non seulement on ne les rejetait pas, mais ils n’avaient même pas besoin de penser à téléphoner pour prévenir de leur retard.

 

En ce qui concerne les femmes, c’était aussi moins compliqué. Elles pouvaient d’autant plus aisément être agréables et accommodantes que leur conjoint rentrait la plupart du temps fatigué et allait bien vite se coucher. Désormais, ils passent plus de temps au foyer et les femmes ont le sentiment de donner bien plus qu’elles ne reçoivent en retour. Selon cette amusante perspective, nos grands-mères avaient la vie plus facile quand leur conjoint passait plus de temps hors de la maison. Si une femme moderne décide d’appliquer les anciennes compétences féminines en se montrant plus accommodante et agréable, elle finit par avoir le sentiment de se sacrifier entièrement pour que le couple fonctionne ! Se lancer dans cette voie, c’est immanquablement se diriger vers la catastrophe. Petit à petit, elle va se sentir débordée et absolument pas soutenue. Elle accumulera tensions et rancœurs, jusqu’à ce qu’elle explose. Même si elle aime son partenaire, elle ne parviendra plus à se montrer aimante. Quant à son conjoint, confronté au mécontentement de sa femme, il va avoir l’impression d’être incompétent et finira par totalement se replier sur lui-même.

 

Les solutions des temps passés sont inadaptées à notre vie moderne. L’application de ces vieux principes constitue une bombe à retardement. L’unique antidote au désespoir et au divorce, c’est la mise en œuvre de nouvelles aptitudes relationnelles qui se fondent sur une nouvelle configuration du couple et de nouveaux rôles pour les hommes et les femmes.

Nos parents ne nous ont pas prévenus

Ma mère cherchait toujours à être agréable et accommodante envers mon père. Si de nos jours une femme décidait de l’imiter, son conjoint ne pourrait pas comprendre qu’elle attend de lui une autre forme de soutien, dont ma mère n’avait pas besoin. Mon père n’avait d’ailleurs aucune idée de ce qu’étaient les besoins émotionnels de ma mère. Sa seule préoccupation, c’était de pourvoir toujours mieux aux besoins matériels de la famille. Ma mère se plaignait rarement. Mais quand elle le faisait, la seule chose que comprenait mon père, c’était qu’elle exigeait de sa part plus d’efforts, ce qui impliquait qu’il n’avait pas suffisamment travaillé. Se sentant démuni, il ne disait rien et s’isolait dans sa chambre. C’est un comportement classique. Un homme qui ne se sent pas apprécié réagit – selon un schéma ancestral – en en faisant moins. Il se dit : « Si ce que je donne déjà n’est pas apprécié, pourquoi m’embêter à en donner plus ? ».

 

On peut aisément comprendre que les femmes contemporaines soient majoritairement frustrées et qu’elles se sentent désespérées face aux réactions de repli de leur conjoint. Si elles n’apprennent pas à communiquer correctement ce dont elles ont réellement besoin, il sera quasi impossible à leur partenaire de les satisfaire. Et pour ce faire, il est indispensable qu’elles acquièrent de nouvelles aptitudes ! Jadis, elles pouvaient s’évertuer à être conciliantes et agréables sans se montrer exigeantes, du simple fait que les hommes, de leur côté, faisaient leur travail. La description du poste qui leur avait été transmise par leur père était simple. Ils étaient suffisamment bien formés et efficaces pour que les femmes n’aient pas besoin de solliciter leur aide. Elles n’avaient pas non plus besoin d’apprendre à communiquer leurs souhaits. Elles trouvaient dans le travail fourni par leur compagnon la satisfaction qui leur était nécessaire et de ce fait, pouvaient se montrer reconnaissantes et compréhensives.

En faire plus, c’est d’abord être présent

Ce dont les femmes ont aujourd’hui besoin, en plus d’une meilleure communication au sein du couple, c’est de l’aide de leur conjoint dans les tâches ménagères. Cependant, quand on demande à un homme d’en « Faire plus », ce qu’il entend, c’est qu’il n’en « Fait pas assez ». Cette reformulation négative entraîne chez lui le sentiment de ne pas être apprécié. Il lui est dès lors difficile de trouver suffisamment d’énergie et de motivation pour s’impliquer davantage.

 

Pour motiver un homme, il faut lui dire qu’il n’a pas à résoudre vos problèmes et que vous n’exigez pas de lui qu’il en fasse plus à la maison. Par contre, il est essentiel de lui préciser que ce dont vous avez principalement besoin, c’est qu’il vous écoute quand vous avez envie de parler et qu’il vous soutienne émotionnellement. Il en sera rassuré, se détendra plus facilement quand vous vous exprimerez et se concentrera davantage sur ce que vous direz. Quand un homme reçoit ce message : « Tu peux m’aider davantage en m’écoutant », et qu’il se prête à cette demande, il va progressivement – mais sûrement – se sentir plus apprécié, plus fort, et spontanément offrir son aide pour les tâches ménagères ! Pourquoi cette stratégie fonctionne-t-elle ? Parce que lorsqu’un homme comprend vraiment un problème, il trouve automatiquement l’énergie nécessaire pour le résoudre. Par contre, quand on lui dit que le problème, c’est lui, et qu’il doit en faire plus, c’est le contraire qui se produit. Son énergie disparaît en entraînant sa motivation.

 

Alors que les femmes attendent des hommes qu’ils en fassent plus, les hommes aimeraient que les femmes reconnaissent qu’ils en font assez ! La manière la plus efficace de gérer ce problème, c’est de rétablir en premier lieu une bonne communication. Cela permettra à l’homme de se sentir apprécié parce qu’il fait preuve d’empathie, de compassion, de compréhension. Ensuite, ce qui se produit est presque magique ! Le simple fait qu’on l’apprécie pour le soutien qu’il accorde ainsi le pousse à en faire davantage à la maison !

 

Pour être entendues, les femmes doivent apprendre à communiquer leurs désirs et besoins sans se montrer exigeantes et sans pointer leur conjoint du doigt. Ce qui est tout aussi surprenant, c’est qu’une femme peut même être plus heureuse avec un homme qui en fait moins, à condition qu’il la soutienne sur le plan émotionnel. Ce nouveau schéma relationnel est bien plus performant, puisqu’il tient compte des besoins fondamentaux de chacun. Dès lors qu’un homme a compris cela, sa motivation augmente considérablement et le pousse à changer de comportement.

 

Quand une femme demande à son conjoint d’en faire plus, il imagine qu’il doit faire absolument tout ce dont elle a besoin. En cela, il se trompe lourdement. En réalité, il ignore qu’en faisant quelques efforts pour l’aider dans l’exécution des tâches ménagères, tout en étant plus communicant, il va la rendre bien plus heureuse qu’elle ne l’est. Et dès lors que chacun donne et reçoit de manière équilibrée, les deux conjoints se sentent soutenus et finissent par trouver toujours plus de plaisir à s’entraider. Il lui donnera davantage de ce dont les femmes modernes ont besoin, ce qu’elles apprécient au plus haut point. Elle lui donnera davantage de ce que les hommes veulent vraiment. En adoptant une nouvelle définition du rôle de chacun au sein du couple, chacun peut voir ses besoins fondamentaux comblés.

La contraception a changé la donne

Pour mettre en lumière les schémas comportementaux qui nourrissent le masculin et le féminin, remontons le temps et rejoignons l’époque du mâle chasseur et de la femelle maternante. C’est de ce schéma dont sont inspirés les modèles religieux et sociétaux pour assigner à chacun un rôle spécifique au sein du couple. Ainsi que nous l’avons vu, avant notre époque moderne, l’homme devait principalement s’occuper de subvenir aux besoins matériels de sa famille, la protéger et la diriger. Quant à la femme, elle se chargeait principalement des enfants, du ménage, et de soutenir son mari. Cette division du travail est en fait à l’œuvre depuis des millénaires. Et cette culture était encore très vive du temps de mes parents.

 

Dans les époques reculées de l’humanité, chaque journée d’un homme-chasseur comportait une part de risque et de danger. Il se concentrait sur la protection du foyer et avait pour but premier le fait de rapporter le produit de la chasse à sa famille. La survie de sa famille dépendait de ses aptitudes physiques, de son habileté, de son assurance et de son agressivité. Les hommes ont évolué de manière à être adaptés aux exigences de leur fonction et à la tension qui en découlait. Le quotidien de sa femme, c’était une succession de tâches répétitives et minutieuses en direction de ses enfants, de sa famille et de la communauté. Autour d’elle, on dépendait de sa capacité à communiquer, à négocier, à coopérer, et à prendre soin d’autrui. Les femmes ont elles aussi évolué de manière à s’adapter aux exigences de leur fonction et à la tension qui en découlait.

 

Cette répartition rigide des tâches est aujourd’hui obsolète dans nos sociétés occidentales. En fait, les différences sont de moins en moins marquées. Alors que les hommes s’investissent toujours plus auprès de leurs enfants et dans leur couple, les femmes ont développé la concentration et la compétitivité requises pour le « Travail traditionnel masculin ». Cette évolution représente un pas décisif vers la plénitude. C’est une promesse de grandes satisfactions à venir, mais cela constitue aussi un nouveau défi. En acquérant une bonne compréhension de la manière dont nos ancêtres géraient leur stress, nous serons mieux équipés pour nous soutenir mutuellement durant cette période de transformation.

Comment faisaient nos ancêtres pour gérer leurs tensions

Dans un premier temps, notre cerveau et notre corps se sont développés pour faire face au stress spécifique de nos rôles genrés. Même si notre mode de vie moderne nous pousse à nous libérer de ces modèles comportementaux, il est indispensable qu’une nouvelle étape évolutive se produise afin que nous puissions correctement gérer nos tensions.

 

Le plus important des mécanismes de gestion du stress pour les femmes, c’est la communication. Pour nos ancêtres lointaines, il était essentiel de pouvoir parler sans but défini, tout en faisant preuve de compassion et en en recevant. C’est ainsi qu’elles développaient des sentiments de sécurité et d’attachement. Cela contribuait à leur paix intérieure. Les femmes de cette époque étaient particulièrement vulnérables quand elles avaient des enfants. Elles étaient entièrement dépendantes de la volonté d’autrui. Avant le développement de notre système social, avant l’égalité en droits, avant qu’elles aient un accès à l’éducation, elles devaient s’en remettre à des tiers pour assurer leur sécurité et leur santé. Si leur mari venait à décéder, ou à les abandonner, c’est leur famille ou leur communauté qui prenait la relève. De ce fait, il était important pour une femme d’entretenir de bonnes et étroites relations avec son entourage. L’échange verbal était rassurant car c’était un moyen de connexion à ce réseau de soutien. Quand de nos jours une femme est énervée et se met à parler, elle se connecte spontanément à cette ancienne voie d’apaisement.

Pourquoi les femmes ont-elles besoin de parler de leurs problèmes ?

Au quotidien, les femmes des temps passés partageaient leurs préoccupations entre elles. Elles ne réclamaient pas directement de l’aide. Ce qui était important, c’était le partage, la compréhension. L’esprit de coopération primait sur la résolution d’un éventuel problème. Les femmes se soutenaient mutuellement, sans qu’on le leur demande, sans attendre en retour. Elles participaient ainsi à tisser des liens forts au sein de la communauté. Et si par malheur, elles se retrouvaient un jour veuves, on prendrait plus facilement soin d’elles et de leurs enfants.

 

Le fait de partager des émotions, des difficultés et de mettre en mots ses désirs, est devenu une sorte de rituel féminin qui permet d’instaurer de l’intimité entre les membres de la communauté et d’exprimer son appartenance au groupe. Aujourd’hui, c’est un soutien du même ordre que recherche une femme quand elle consulte un thérapeute ou un conseiller conjugal. À ce propos, notez que la plupart des thérapeutes sont principalement formés pour écouter attentivement leurs patients. Pour eux, la résolution du problème est d’intérêt secondaire. En conséquence, la méthode est très efficace pour permettre aux femmes de gérer leur stress quotidien. Le fait de pouvoir s’exprimer face à quelqu’un qui les écoute leur donne le sentiment d’être soutenues. Du coup, elles sont moins soucieuses. Une fois qu’elles sont plus détendues, que leur débit se ralentit, elles sont prêtes à s’attaquer à leurs problèmes.

Quand les hommes offrent leurs conseils

Instinctivement, un homme ne comprend pas ce comportement féminin. Contrairement au thérapeute, il n’a pas été formé à l’écoute bienveillante et attentive qui procure un soutien émotionnel. Non, lui, quand il entend sa compagne évoquer ses soucis, il est persuadé qu’elle lui demande de l’aider à trouver une solution. Et comme il veut lui faire plaisir, il émet des suggestions, des conseils.

 

L’homme se comporte tel un soldat du feu quand on lui signale un incendie. Il veut savoir où se trouve le feu et qu’elle est son étendue pour pouvoir l’éteindre au plus vite. Pas le temps de se perdre en conjectures ! Il ne va pas poser de questions inutiles ni avoir le souci de faire preuve d’empathie. Ça ne fait pas partie de son job. Imaginez qu’un pompier réponde de la sorte : « Oh, il y a le feu chez vous ? Quelle horreur ! Vous le vivez comment ? Vraiment ? Vous avez déjà été témoin d’un incendie auparavant ? Moi, j’en ai vu plein ! C’est chaud, hein ? Ben oui, je suis désolé que ça vous brûle... Êtes-vous seul ?... ». Il est évident que ce type de réponse serait parfaitement déplacé.

 

Cet exemple illustre bien la difficulté qu’ont les hommes à écouter sans chercher à fournir un conseil. Quand un homme s’impatiente alors que sa femme est en train de lui parler, ce n’est pas parce qu’il se fiche de ce qu’elle ressent. C’est parce que chaque cellule de son corps est un pompier qui hurle : « Il y a le feu ! Vite, va l’éteindre ! ». En gros, l’homme moderne doit apprendre à ne plus réagir avec la précipitation du soldat du feu. Son travail, c’est désormais d’écouter d’abord, sans faire quoi que ce soit d’autre. D’être dans la réceptivité, pas dans l’action. Les hommes doivent comprendre qu’il est crucial pour une femme de pouvoir exprimer verbalement ses émotions, sans qu’on se préoccupe de ce qui est à l’origine de ses problèmes. Ils doivent se dire que l’écoute empathique est la solution ! Grâce à la compréhension qu’ils accorderont à leur compagne, elle ne se sentira plus sous pression. Progressivement, elle se reconnectera à son féminin intérieur et sera profondément reconnaissante à son conjoint d’avoir été là pour elle. D’une manière pragmatique, en ne faisant que l’écouter attentivement, un homme aide sa femme à oublier ses soucis et en même temps, il lui permet de se remémorer à quel point il est adorable. Quand elle semble malheureuse et lui parle de ses problèmes, il faut qu’un homme garde à l’esprit le fait que c’est notre culture moderne qui impose à sa compagne de gérer un stress aussi fort. Ce n’est pas lui qui exige cela d’elle. Il n’en est pas moins difficile pour elle de conjuguer une activité professionnelle avec les contraintes du foyer. C’est comme si elle avait deux emplois à plein-temps ! Un homme qui a compris cela est plus à l’aise pour écouter sa femme et faire preuve de compassion. Il n’est plus sur la défensive, car il a compris qu’il n’est pas la source principale de frustration de sa compagne.

Comment les hommes gèrent-ils le stress ?

En général, les hommes ont une manière différente de gérer leur stress. Imaginons l’un d’eux concentré sur une tâche bien précise, comme conduire une voiture, frapper une balle de tennis, poser sa balle de golf sur le tee, jouer au basketball. Il va spontanément faire le tri dans ses préoccupations, définir ses priorités et mettre au point un plan d’action. Cela le rassure. Souvenez-vous du chasseur : il faut qu’il se déplace calmement et ensuite, au moment propice, qu’il atteigne sa cible. La sécurité de sa famille dépend de son habileté à chasser et à résoudre ses problèmes. C’est le chasseur inconscient qui s’exprime quand un homme jette une boulette de papier dans la poubelle en visant depuis l’autre bout de la pièce ! Dès qu’un homme met ses émotions en action, il a le sentiment de mieux contrôler la situation. Quand, énervé, il fait les cent pas, cela lui procure le même type de soulagement que la parole chez une femme. En comprenant cette différence essentielle, les hommes et les femmes peuvent apprendre à mieux se soutenir mutuellement.

Pourquoi les hommes ont tant de mal à comprendre les femmes

Quand un homme résout un problème, il est soulagé et content. Quand sa compagne se met à parler de ses soucis, il en déduit donc qu’elle se sentira bien mieux quand ils auront trouvé une issue. À moins de savoir qu’il est nécessaire pour une femme de verbaliser ses tracas et d’être entendue, il va l’interrompre pour lui proposer une solution. En constatant que sa compagne n’est ni satisfaite ni reconnaissante, il va se vexer. Au final, plutôt que d’avoir apporté un soulagement à sa femme, il la voit davantage énervée et il en ressort avec un sentiment d’échec. Il en résulte fréquemment des disputes. Au bout d’un moment, une femme évitera de se confier à son partenaire, simplement parce que ça ne fait qu’empirer les choses. Si dans un premier temps, les frictions seront moins fréquentes, sur le long terme, c’est intenable. En effet, sans possibilité d’être écoutée et comprise, une femme voit son stress augmenter jusqu’à la submerger. Et à ce moment-là, la communication est encore plus difficile.

Tel un chasseur silencieux et immobile

Il est vraiment crucial de se remémorer que pour gérer leur stress, les femmes ont besoin de pouvoir parler à une personne qu’elles aiment et qui a envie de les soutenir, quand les hommes ont besoin de passer à l’action pour éliminer la cause de leurs problèmes. C’est comme ça que ces derniers procèdent depuis l’aube des temps. Le chasseur restait silencieux et immobile, scrutait l’horizon, était à l’affût de chaque bruit, chaque mouvement, jusqu’à ce qu’il repère sa proie et qu’il décide du meilleur moyen de l’abattre. En agissant ainsi, il augmentait ses chances de réussite. Son attente silencieuse et immobile favorisait la libération de son énergie au moment opportun. Sa concentration était fondamentale. Grâce à elle, il se libérait de la peur d’être chargé par une bête féroce ou de manquer sa cible. Après avoir atteint son but, il rentrait chez lui détendu et heureux.

Pourquoi les homes regardent-ils la télévision ?

Quand l’homme moderne rentre chez lui, il pose souvent son postérieur dans son fauteuil préféré, allume la télévision ou se saisit d’un journal. Comme ses lointains ancêtres qui récupéraient après la chasse, il retrouve son rocher symbolique, celui sur lequel il va silencieusement scruter l’horizon. En réalité, il est à nouveau à l’affût de ce qui se passe dans la plaine. Et quand il change de chaîne ou qu’il tourne les pages de sa revue, il se sent maître de la situation et poursuit sa traque. Dans cette posture du chasseur, il retrouve progressivement des sentiments profonds d’apaisement et de sécurité. Même s’il ne possède pas de solution immédiate à ses problèmes, le fait d’avoir l’impression de contrôler ce qui se passe suffit à faire baisser son niveau de stress. Grâce à ce rituel instinctif, il peut temporairement oublier ses tensions professionnelles pour s’impliquer dans sa relation de couple.

Parfois, les femmes font elles aussi fausse route

Quand un homme manifeste son besoin de solitude, essentiel pour qu’il puisse correctement gérer son stress, la femme moderne imagine à tort qu’il attend qu’elle prenne l’initiative de la conversation. Elle se dit qu’il lui envoie un signal indiquant qu’il aimerait 1) qu’elle voie qu’il est en détresse et 2) qu’elle lui demande ce qui ne va pas. Elle ne comprend pas qu’en réalité, il veut juste être tranquille, seul. Quand elle insiste, il s’en agace toujours davantage. Alors, il lui adresse des messages qu’il pense clairs pour qu’elle lui fiche la paix. Néanmoins, sa compagne va encore mal les interpréter. Voici un exemple de ce qui se produit fréquemment :

 

Elle dit : « Alors, mon chéri, comment s’est passée ta journée ? »

Elle pense : On va parler, je m’intéresse à ce que tu vis, et j’espère que tu es intéressé par ce que moi j’ai vécu.

 

Il répond : « Bien. »

Il pense : Je te donne une réponse brève pour que tu comprennes que je veux rester seul.

Elle enchaîne : « Et ta réunion avec les nouveaux clients, elle s’est bien déroulée ? »

Elle pense : Je vais continuer à t’interroger pour que tu saches que je m’intéresse à toi. Moi aussi tu sais, j’ai plein de choses à te dire. D’ailleurs, j’aimerais que tu les écoutes.

 

Il répond : « Tout s’est bien passé. »

Il pense : J’essaie d’être poli et de ne pas te rembarrer, mais franchement, j’aimerais bien que tu cesses de m’ennuyer avec tes questions.

 

Elle dit : « Ils ont aimé ton offre ? »

Elle pense : Il me semble que c’est dur pour toi d’en parler, alors il vaut mieux que je pose une question plus neutre au début. Si tu ne veux pas tout me dire maintenant, ce n’est pas grave. Je suis toujours là pour toi, et tu comptes à mes yeux. Je sais que tu apprécieras mon intérêt et après, tu auras envie de faire pareil pour moi.

 

Il répond : « Oui. »

Il pense : Je voudrais que tu arrêtes de me gonfler. J’ai envie d’être seul. C’est évident pourtant ! Si j’avais envie de parler, je parlerais !

 

Elle dit : « Qu’est-ce qu’il y a ? »

Elle pense : Je vois bien que quelque chose t’énerve. Tu peux m’en parler. Je suis sûre que quand tu l’auras fait, tu te sentiras bien mieux.

 

Il répond : « Rien. »

Il pense : Il n’y a rien que je puisse gérer avec un peu de solitude. Oublie-moi un peu. Accorde-moi juste un peu de temps. J’ai besoin de décrocher du boulot tranquillement avant d’être disponible pour toi.

 

Elle insiste : « Je vois bien que quelque chose ne va pas ! Parle-moi, enfin ! »

Elle pense : Je sais que tu vas mal. Si tu n’en parles pas, ça va empirer. Tu as besoin d’exprimer ton malaise !

 

Il ne répond rien et s’en va.

Il pense : Je m’en vais pour ne pas m’énerver avec toi. Quand je reviendrai, je ne t’en voudrai plus de m’avoir agacé.

Que se passe-t-il dans la tête d’une femme quand son conjoint refuse de parler ?

Quand un homme se mure dans le silence et que sa compagne ne comprend pas qu’il a besoin d’être seul pour décompresser, inévitablement, elle se met à paniquer et à mal interpréter l’attitude de son conjoint. Voici ce qui se produit communément.

 

Elle pense : On a un gros problème de couple. Il n’a pas envie de passer du temps avec moi.

En conséquence : Elle se sent rejetée par son conjoint. Pour mettre les choses au point, elle insiste pour parler de leur relation de couple.

 

Elle pense : Il ne me fait pas confiance. Il ne croit pas que je me soucie sincèrement de lui.

En conséquence : Elle veut faire preuve de compassion et multiplie les questions. C’est ainsi qu’elle lui montre qu’elle tient à lui. Au final, elle est vexée parce que son conjoint repousse ses tentatives pour l’aider.

 

Elle pense : Il doit m’en vouloir pour quelque chose.

En conséquence : Elle se sent perdue et a le sentiment de ne pas être celle qu’il faut pour lui.

 

Elle pense : S’il ne veut pas parler, c’est qu’il me cache quelque chose pour ne pas que je m’inquiète.

En conséquence : Elle se met à imaginer plein de choses qui seraient susceptibles de la tracasser et qui justifieraient que son conjoint se taise. Et ça l’inquiète.

 

Elle pense : Il est égoïste ; il ne pense pas à moi.

En conséquence : Elle se met à douter de l’amour que lui porte son conjoint.

 

Elle pense : Il essaie de me punir en refusant de m’accorder de l’attention et de l’amour.

En conséquence : Ça la met en colère. Du coup, elle se montre plus distante elle aussi.

 

Elle pense : Il n’est pas heureux avec moi.

En conséquence : Elle ne se sent pas appréciée pour tout ce qu’elle fait pour lui.

 

Elle pense : C’est un fainéant.

En conséquence : Elle lui en veut, parce qu’elle s’implique bien plus que lui.

 

Elle pense : Je ne l’intéresse plus.

En conséquence : Elle se sent ignorée, seule, avec l’impression que ses besoins ne seront jamais comblés. Elle se dit qu’elle n’est plus séduisante, qu’elle est ennuyeuse et qu’elle ne mérite pas d’être aimée.

 

Elle pense : Il a du mal à communiquer à cause d’anciens traumatismes émotionnels. Il a besoin de l’aide d’un thérapeute.

En conséquence : Elle se dit qu’elle ne pourra voir ses propres besoins satisfaits que lorsqu’il sera guéri.

 

Elle pense : Je suis sûre qu’il dissimule quelque chose.

En conséquence : Elle imagine qu’elle a fait quelque chose de mal, qu’il l’a appris mais refuse d’en parler. Ou alors, qu’il a fait quelque chose de mal et ne veut pas qu’elle le sache. Ça l’angoisse.

 

Elle pense : Je me suis trompée, il n’est pas fait pour moi.

En conséquence : Elle rêve de rencontrer un autre homme, plus communicant et plus sensible.

 

Dans chacun de ces exemples, la réaction de la femme découle d’une incompréhension fondamentale. Si une femme veut vraiment aider son conjoint à s’impliquer davantage dans la relation de couple, elle doit absolument respecter son besoin ponctuel de solitude. Cela n’implique pas pour autant qu’elle doive sacrifier son besoin de communiquer. Par contre, ce qui est requis, c’est qu’elle adopte un nouveau sens du timing : il y a des moments pour parler, d’autres pour se taire.

Comprendre les raisons du repli sur soi

Il s’agit pour une femme d’acquérir de nouvelles compétences relationnelles en différant la satisfaction de son besoin de parler jusqu’au moment où son compagnon sera en mesure de l’écouter. En lui permettant de décompresser de sa journée de travail, elle va lui permettre de se reconnecter à l’amour qui le lie à elle, et il sera ensuite en mesure de l’exprimer par des actes. Au fil du temps, son conjoint s’habituera à ce type de soutien émotionnel et il pourra même s’en réjouir à l’avance. Ce sera pour lui un bonheur de rentrer au foyer pour s’y libérer du stress de la journée. Plus on aide un homme en ce sens, plus il est présent au sein du couple.

 

Sans cette connaissance, une femme empêche sans le savoir son compagnon d’opérer une transition entre le travail et la vie de famille. Quand elle lui en demande plus ou qu’elle ne respecte pas son besoin d’espace, il peut même devenir incapable de s’impliquer à nouveau dans la relation. Tout simplement parce qu’il n’est pas assez détendu pour ça. Et si ce cercle vicieux perdure, cet homme perdra contact avec l’amour qu’il ressent pour sa femme. Il finira par croire qu’il ne l’aime plus.

 

Quand une femme accueille son conjoint par des sollicitations, des exigences, elle le pousse à toujours plus se recroqueviller sur lui-même. Plus elle insiste pour qu’il parle, moins il a envie de le faire. Plus elle lui demande de s’impliquer dans la relation de couple, plus il ressent le besoin de s’isoler pour se détendre. Il lui est plus facile d’oublier les exigences et les pressions professionnelles s’il ne ressent ni pressions ni exigences de la part de sa compagne. C’est juste une affaire de temps, un rythme à respecter. C’est parfois quand on n’exige pas d’un homme qu’il en fasse plus qu’il se met à avoir envie d’en faire davantage ! Des milliers de femmes ont pu mettre ces conseils en pratique, et elles ont rapporté que cela avait transformé leur vie de couple.

Causes d’incompréhension masculine

Lorsqu’une femme est très énervée, un homme va penser que pour se calmer, elle a besoin de s’isoler, comme il le ferait en pareille situation. Et dans ce cas-là, ce qu’il aimerait, c’est qu’on le laisse tranquille. Alors, en vue de la soutenir, il va ignorer sa compagne et la laisser seule. Hélas, c’est la pire des choses à faire en pareil cas. Par ailleurs, même s’il lui demandait ce qu’elle a, il risquerait de mal l’interpréter. Marie et Thomas nous en offrent un exemple :

 

Thomas : Que se passe-t-il ? Tu sembles énervée.

Marie : Laisse tomber, c’est rien.

Elle pense : si tu veux vraiment savoir ce que j’ai, si ça t’intéresse, prouve-le en insistant.

 

Thomas : Ok. (et il s’en va)

Il pense : Si tu ne veux pas en parler, aucun souci. Je comprends que tu aies besoin d’être seule. Je vais faire comme si tout allait bien pour ne pas te contrarier. Je suis sûr que tu t’en sortiras sans mon intervention.

 

Thomas pense vraiment qu’il a fait ce qui convenait pour soutenir sa compagne. Il ignore qu’il a eu tout faux ! Presque tous les hommes réagissent comme lui. Par contre, quasiment toutes les femmes comprendront que lorsqu’elle a dit : « Laisse tomber, c’est rien », Marie voulait en réalité que son conjoint la questionne davantage, qu’il l’incite à se confier à lui. Quand une femme énervée répond : « Tout va bien », elle vous signifie que quelque chose ne va pas et qu’elle aimerait en parler avec une personne qui s’intéresse vraiment à ce qu’elle ressent et qui compatisse.

 

Voyons encore quelques exemples d’incompréhension masculine.

 

Il lui dit : Est-ce que tu aimerais en parler ?

Elle répond : Non.

Traduction : Oui, si vraiment ça t’intéresse. Il faut que tu poses d’autres questions pour me le prouver.

 

Il lui dit : Tu as besoin d’aide ?

Elle répond : Pas la peine. Je vais le faire toute seule.

Traduction : Oui, et si tu veux vraiment m’aider, regarde ce que je fais et participe.

 

Il lui demande : Est-ce que j’ai fait quelque chose de mal ?

Elle répond : Non.

Traduction : Oui, et si tu as envie que les choses changent, interroge-moi pour savoir ce qui cloche et comment tu pourrais m’aider.

 

Il lui demande : Est-ce que tout va bien ?

Elle répond : Oui.

Traduction : Non. Et si tu veux que ça aille mieux, pose-moi des questions pour savoir ce qui me met dans cet état.

 

Dans chacun de ces exemples, la femme teste en quelque sorte son conjoint pour savoir si elle peut exprimer son ressenti dans de bonnes conditions. Si son compagnon parvient à comprendre ce qu’elle sous-entend, elle acquiert la certitude de pouvoir le faire. Elle sait qu’il est mû par un désir profond de la soutenir. Parce qu’ils ne savent pas comment fonctionnent les femmes, la plupart des hommes font fausse route. Ils n’ont aucune idée des attentes de leur compagne et quittent la pièce en imaginant que c’est ainsi qu’ils se montrent utiles.

Quand les femmes verbalisent leurs émotions

Quand une femme se sent négligée sur le long terme, elle va finir par mettre des mots sur ses émotions. Son conjoint se méprendra fréquemment sur leur signification. En général, il va s’imaginer que si elle se plaint, c’est parce qu’il ne subvient pas correctement à ses besoins. Il comprend rarement que ce que souhaite réellement sa femme, c’est avoir plus d’attention et de soutien de sa part à la maison. Voyons ce que cela peut donner :

Quand elle se plaint au sujet de leur maison, elle veut partager sa frustration et a besoin d’être entendue. Il s’imagine qu’il doit gagner plus d’argent pour lui offrir une plus grande maison et que c’est uniquement à cette condition qu’elle sera heureuse.

Quand elle se plaint au sujet de son travail, elle a juste besoin de partager ses émotions de la journée. C’est pour elle un moyen de se reconnecter à son partenaire. Il s’imagine qu’il doit travailler plus pour qu’elle puisse cesser de travailler et qu’alors seulement, elle sera heureuse.

 

Quand elle se plaint au sujet des tâches ménagères, elle exprime souvent qu’elle est débordée et qu’elle aurait besoin de l’aide de son conjoint s’il en a l’énergie. Il imagine qu’elle sera heureuse uniquement quand il lui aura payé les services d’une femme de ménage ou alors, quand il fera tout lui-même.

 

Quand elle se plaint au sujet du mauvais temps (ou d’autres choses contre lesquelles on ne peut rien), elle attend de la compassion pour ce qu’elle endure. Il se dit qu’il devrait gagner plus pour qu’elle puisse vivre sous un climat plus agréable et qu’elle ne sera pas heureuse avant que ce ne soit le cas.

 

Quand elle se plaint du fait que son conjoint travaille trop, elle veut lui exprimer à quel point il lui manque, et qu’elle aimerait passer plus de temps avec lui. Il imagine qu’il va devoir trouver un travail mieux rémunéré pour pouvoir travailler moins. Et que c’est uniquement à cette condition qu’elle sera satisfaite.

 

D’une certaine manière, quel que soit le motif de la plainte, l’homme a tendance à imaginer que c’est en travaillant plus et/ou en ramenant plus d’argent qu’il résoudra le problème de sa compagne. Au plus profond de lui, il est convaincu qu’il ne pourvoit pas assez bien aux besoins matériels de sa compagne. Cet élan instinctif le pousse à encore moins être présent pour elle ! Du coup, quand il réussit professionnellement et qu’il s’emploie à chercher des solutions aux problèmes de sa femme, il est totalement désorienté qu’elle ne lui en soit pas reconnaissante et que ça ne suffise pas à faire son bonheur. De là naît un profond sentiment d’incompétence et de frustration. Il finit par croire qu’il est tout bonnement incapable de la rendre heureuse. Pour ne pas en être trop affecté, il va délaisser son envie de contribuer à son bonheur.

Pourquoi les homes peinent-ils à s’engager ?

Ce que nous avons vu précédemment s’applique aussi aux célibataires. Quand ils n’arrivent pas à attirer la femme de leurs rêves, ils croient qu’ils y parviendront en gagnant plus d’argent. Plutôt que de développer de meilleures compétences relationnelles, ils vont se focaliser sur leur carrière. Certains abandonnent l’idée de se marier parce qu’ils estiment qu’ils n’auront jamais une situation suffisamment attractive, ou alors, qu’elle nécessiterait bien trop de sacrifices de leur part. D’autres fréquentent la femme de leurs rêves mais ne veulent pas s’engager parce qu’ils estiment qu’ils ne gagnent pas assez pour constituer un bon parti. Nadège et Daniel nous en offrent un excellent exemple. Ils vivent ensemble depuis neuf ans. Nadège voulait se marier, mais Daniel refusait. Il lui a assuré qu’il l’aimait, mais qu’il n’était pas sûr de lui, sans vraiment savoir pourquoi. Jusqu’à ce qu’un jour, après avoir été au cinéma ensemble, Nadège prononce ces mots : « Je t’aimerais même si nous étions à jamais pauvres ». Le lendemain, Daniel est allé acheter une bague pour faire sa demande... Ce dont il avait besoin, c’était d’un message clair lui assurant qu’il n’avait pas besoin d’être riche pour qu’elle soit épanouie à ses côtés. Il fallait qu’il ait la certitude de pouvoir rendre sa compagne heureuse. Bien sûr, tous les hommes ne sont pas obsédés par la réussite financière. Néanmoins, il est important pour eux, avant de s’engager, de savoir qu’ils seront en mesure de répondre aux besoins de leur compagne. En développant de nouvelles aptitudes relationnelles, un homme comprendra que ses revenus importent moins que le soutien affectif qu’il peut apporter à sa compagne. S’il investit ce créneau, il va donc trouver des moyens de la rendre plus joyeuse.

Quand il n’y a rien d’autre que leur travail qui semble compter

Comme nous l’avons vu, quand il pense que les membres de sa famille sont malheureux, un homme va instinctivement penser qu’il résoudra leurs problèmes en pourvoyant mieux à leurs besoins matériels. Il se met à investir toute son énergie dans sa réussite professionnelle. Cela devient pour lui si important qu’il ne prend pas conscience du temps qu’il y consacre. Pour lui, les heures défilent à vitesse grand v. Mais pour celle qui l’attend, les minutes sont interminables. Il n’a pas compris qu’à notre époque, sa présence à la maison est au moins aussi importante que son succès au travail.

Tel un cheval muni d’œillères

Plus un homme subit du stress professionnel, plus il se concentre sur le problème à traiter. À ce stade, il lui est très difficile de relâcher la pression pour s’investir au sein de sa relation de couple. Souvent, il en vient à oublier et à négliger tout le reste, y compris les membres de sa famille. C’est un peu comme s’il était devenu un cheval de course muni d’œillères pour ne pas voir autre chose que le but à atteindre. C’est cette focalisation extrême qui l’empêche d’écouter ou de répondre à ceux qu’il aime. Il en oublie même ce qui a vraiment de l’importance pour lui. Et bien qu’il soit incapable de le reconnaître, il repousse les gens qui comptent le plus à ses yeux.

Quand un homme ignore ses proches

Quand son conjoint s’éloigne d’elle et s’investit intégralement dans son travail, il est compliqué pour une femme d’admettre qu’il s’agit d’une réaction automatique. Pour elle, il s’agit au contraire d’un choix délibéré. Et pour cause : si elle-même se montrait aussi froide et distante dans le même contexte, cela signifierait effectivement qu’elle n’a pas grand souci des autres.

 

Il en va autrement pour un homme. Ce dernier ne décide pas d’ignorer sa famille en situation de stress professionnel. Il l’oublie. Il ne décide pas d’oublier d’aller chercher la petite à l’école, par exemple. Ce n’est qu’une conséquence de l’intensité de sa concentration sur son problème. Cela ne veut pas dire qu’il ne se préoccupe plus de son enfant, bien au contraire. Cela prouve juste qu’il n’est pas doué pour gérer son stress. C’est cette même tendance masculine qui le pousse à remettre au lendemain des choses que pourtant il a envie de faire. Il n’est pas rare qu’une femme demande à son conjoint de faire quelque chose et que malgré sa bonne volonté, il l’oublie. Pour elle qui a plutôt tendance à penser à tout, il sera difficile de croire en la bonne foi de son compagnon. Elle va plutôt se dire qu’il essaie de s’en tirer par une mauvaise excuse et que dans le fond, il n’a pas envie de faire ce qu’elle attend de lui.

Les hommes et le stress professionnel

Jadis, nos ancêtres masculins partaient à la chasse, revenaient avec une proie et célébraient l’événement. Les choses sont plus compliquées pour les hommes contemporains. Aujourd’hui, pour boucler une affaire (capturer la proie symbolique), il est parfois nécessaire d’y consacrer des mois de travail. Et encore, on n’est pas sûr, quand on conclut un contrat, d’en retirer des bénéfices au final. L’issue est différée et incertaine. Pendant tout ce temps, l’homme s’épuise mentalement à tout organiser, à anticiper les difficultés, à résoudre les problèmes qui surgissent... Il y pense aussi bien au travail qu’à la maison, et même quand il dort. S’il garde à l’esprit chaque détail de son objectif professionnel, il va cependant oublier d’acheter du pain en rentrant à la maison, alors que sa femme le lui a rappelé une dizaine de fois dans la journée.

Passer du travail au foyer : une transition difficile

Quand un homme a son travail pour obsession, c’est préjudiciable pour sa compagne mais aussi pour lui-même. À moins d’acquérir de nouvelles compétences relationnelles et de clairement prendre soin des émotions de sa femme, dès qu’elle sera énervée, il va instinctivement se rabattre sur son travail. Il existe trois choses qui permettent à un homme de lâcher ses préoccupations professionnelles pour être vraiment présent au foyer. À un certain degré, les trois éléments cités ci-dessous sont simultanément requis.

 

1. La réussite

C’est ce qui est prioritaire. Plus un homme est satisfait de sa journée de travail, plus il lui est facile d’oublier ses préoccupations professionnelles et de savourer sa relation de couple. La chasse est finie, il peut se relaxer. Quand un homme rentre du travail avec un sentiment d’échec, parce qu’il n’a pas assuré ou qu’il espérait faire mieux, les deux éléments suivants prennent plus d’importance.

 

2. Se distraire

Pour oublier ses soucis, le fait d’avoir des occupations distrayantes sera très utile. Regarder la télévision, lire, écouter de la musique ou même aller au cinéma sont des activités simples qui ne nécessitent pas d’efforts et qui l’aident à se déconnecter du travail. Le sport est également un bon moyen d’oublier les problèmes du bureau en se focalisant sur des sensations corporelles. Il peut même s’agir d’une petite promenade. En réalité, tout ce qui importe, c’est de pouvoir passer à autre chose. Et cette condition est remplie dès lors qu’il s’emploie à résoudre d’autres objectifs en y prenant du plaisir. Ainsi, un jeu vidéo, du bricolage, écouter les informations ou acclamer son équipe favorite en regardant un match de foot, font baisser son niveau de stress de manière efficace. Quand, mentalement, il se met à imaginer la manière dont il pourrait résoudre les problèmes économiques du pays, ou qu’il élabore une stratégie qui permettrait à ses joueurs préférés de remporter la partie, il acquiert une forme d’assurance qui le rend à nouveau apte à affronter d’autres préoccupations du quotidien. Avoir un hobby, aussi futile puisse-t-il paraître, est extrêmement favorable pour mettre de côté toutes les contrariétés qui accaparent son esprit. Sans ce sas de décompression, un homme finit par être surmené parce qu’il reste focalisé sur des enjeux professionnels.

 

Cette technique antistress s’est développée au fil des siècles depuis l’aube de l’humanité, et elle agit à la perfection chez les hommes. Si on enjoint un homme à parler de ses problèmes (ce qui nécessite qu’il ait recours à son féminin intérieur), très souvent, on s’oppose à sa nature masculine. Dans certains cas, on va même involontairement augmenter son niveau de stress en ramenant sa conscience sur la cause de ses frustrations, de ses tracas, de ses déceptions. Par contre, une fois qu’il est détendu, il devient capable d’exprimer sa part de féminité, de s’ouvrir, et de s’impliquer dans la relation. Il est très important de respecter cette première étape : d’abord il doit oublier ses problèmes. Ce n’est qu’ensuite qu’il aura le sentiment d’avoir quelque chose de positif à offrir. Et c’est là que surgira à son esprit ce qui compte réellement pour lui : sa compagne, sa famille, ou le désir d’en fonder une. Revenir à ces préoccupations fondamentales lui permet aussi de recharger ses batteries.

 

3. Se sentir apprécié

Il est plus aisé pour un homme de passer du travail à sa vie de famille s’il peut anticiper le soutien de sa partenaire. Dès lors, il se réjouit de retrouver l’amour que sa femme lui démontre chaque jour. Le simple fait d’y penser lui procure un sentiment de réussite, quand bien même il aurait eu quelques déboires professionnels dans la journée. Et ça, c’est un excellent anti-stress ! Du coup, en imaginant qu’il ait encore besoin de s’isoler un peu en rentrant à la maison, ce retrait ne sera que de courte durée. Par contre, quand un homme se dit qu’il va encore retrouver une compagne aigrie ou malheureuse, il se laisse encore plus dévorer par ses soucis professionnels.

 

Un homme peut faire des choses simples pour inciter sa compagne à lui démontrer son affection et son appréciation. Personnellement, quand je rentre chez moi après ma journée de travail, je vais à la rencontre de Bonnie, je l’embrasse, je lui demande comment s’est passée sa journée et je prends un peu de temps pour l’écouter. Ça n’exige de ma part qu’un minuscule effort, qui est récompensé par une profonde satisfaction. Plus je me sens aimé et apprécié par ma femme, moins j’ai besoin de me distraire pour décompresser de mes tracas professionnels. En plus, je m’évertue quotidiennement à prendre conscience de tout ce que j’ai fait de bien dans la journée. Cela m’est d’un grand secours pour abandonner les soucis liés au travail.

 

En redéfinissant leur rôle au sein du couple, les hommes et les femmes apprennent à se soutenir mutuellement et peuvent progresser ensemble, contre vents et marées. Il est relativement facile pour un homme d’apprendre à être plus réceptif à sa partenaire quand il rentre du travail, mais cela nécessite du temps et de la pratique. Les nouvelles aptitudes à développer s’acquerront plus vite avec l’aide d’une compagne aimante. Mais pour une femme, apporter ce soutien implique aussi de faire un travail sur soi.

 

Pour que les femmes appréhendent mieux ce ponctuel besoin de solitude masculine, j’utilise un exemple qu’elles peuvent aisément comprendre. Quand il s’agit d’avoir une relation sexuelle après une journée stressante, la majorité des femmes dira avoir besoin de temps pour décompresser, de démonstrations d’affection, de conversation et de romantisme. Eh bien pour un homme, il est aussi compliqué de s’impliquer dans son couple en rentrant du travail, qu’il l’est pour une femme d’avoir envie de faire l’amour quand elle est tendue et préoccupée. Tout en étant différente, la situation comporte une similitude : dans les deux cas, il faut un peu de temps et un moyen de décompression qui permet d’opérer une transition d’un état d’esprit vers un autre.

 

Quand une femme a compris pourquoi et comment un homme se concentre et oublie, elle peut se montrer plus compatissante, l’accepter et l’apprécier. Quand son conjoint se replie sur lui-même, elle cesse de le prendre de manière trop personnelle. Elle va accéder à une acceptation consciente de son conjoint, avec ses différences. En apprenant à mieux communiquer, non seulement elle parviendra à obtenir ce qu’elle désire, mais en plus, elle aidera son compagnon à se délester de ses tensions et à ouvrir son cœur.

 

De la même manière, quand un homme comprend mieux le fonctionnement d’une femme, qu’il développe et met en pratique de nouvelles compétences relationnelles, il va en priorité chercher à soutenir sa compagne sur le plan émotionnel. Il sera capable de l’écouter sans avoir l’impression qu’il faut qu’il en fasse davantage, et sans chercher à lui suggérer des solutions. De cette manière, il découvrira avec joie qu’il peut rendre sa femme plus heureuse et lui être très utile sans avoir besoin de se renier lui-même ni de faire des sacrifices.

L’inversion des rôles

Quand une femme sollicite principalement sa part de masculinité et que son féminin intérieur est négligé, il se produit une inversion des rôles sur le plan émotionnel. Ce sont ses besoins masculins qui vont prendre le dessus. De nos jours, la plupart des femmes énumèrent une foule de problèmes et d’injustices liés au travail et au couple. Quand bien même ces difficultés sont réelles, le responsable principal de leur insatisfaction profonde, c’est cette inversion des rôles sur le plan émotionnel. Les femmes ont besoin, pour être heureuses en couple, de parvenir à un équilibre de leur masculin/féminin intérieurs. Après une longue journée de travail, elles ont besoin du soutien de leur compagnon pour prendre soin de leur féminin intérieur. C’est d’une importance capitale pour leur bien-être.

Pourquoi l’inversion des rôles pose-t-elle problème ?

Le fait de devoir basculer du masculin au féminin chaque jour a des effets désastreux sur la passion, sur la sexualité, et sur la longévité du sentiment amoureux. Un peu comme une balle qui prend de plus en plus de vitesse à mesure qu’elle dévale une pente, une femme finira par être de plus en plus frustrée si elle ne prend pas conscience de la nécessité d’évacuer son stress. Et quand il ne cerne pas la dynamique à l’œuvre, un homme peut dans ces cas-là créer plus de problèmes qu’il n’en résout.

 

Quand une femme fonctionne en mode masculin, elle ressent davantage le besoin de résoudre des problèmes. Elle n’arrive pas à se restreindre à ce qui est de l’ordre du possible. Au lieu de ça, elle se dit qu’elle se reposera quand elle aura tout réglé. La meilleure des choses à faire pour son conjoint, c’est alors d’écouter ce qu’elle a à dire. La première fois que j’ai identifié les dégâts de cette inversion des rôles au sein de mon couple, j’ignorais comment faire pour soutenir ma femme. Nous étions en congés et revenions d’une partie de tennis fort agréable. Je lui ai dit : « Il faut absolument que je fasse une sieste ». Elle m’a répondu : « C’est une excellente idée. Moi aussi j’aimerais me reposer ». Alors que je montais les escaliers menant à notre chambre, je constatai qu’elle ne me suivait pas. Je l’appelai :  « Tu ne viens pas ? ». Ce à quoi elle répondit : « J’aimerais beaucoup... Mais il faut d’abord que je nettoie la voiture ».

 

Nous étions vraiment deux êtres venus de planètes différentes ! Comment pouvait-elle trouver que nettoyer la voiture était plus important que de faire la sieste ? Je n’avais pas compris qu’elle était bloquée en mode masculin et que j’aurais pu l’aider à se délester de ses soucis et de ses responsabilités en dialoguant avec elle. Au lieu de ça, je suis allé me coucher tout seul et me suis immédiatement assoupi. Quand je suis descendu, j’étais reposé et je me réjouissais à l’idée de passer une soirée romantique avec Bonnie. Mais elle était de très mauvaise humeur.

 

— Tu aurais dû faire la sieste, ma chérie. Moi, je me sens en pleine forme ! Ma remarque lui a fort déplu et sa réponse – très froide – ne se fit pas attendre :

 

— Je n’ai pas le temps de faire la sieste, moi. Je dois encore m’occuper du linge, nettoyer la maison, il faut que j’aide les enfants à faire leurs devoirs et après, je devrai préparer le dîner !

 

Comme je n’avais pas compris qu’elle avait besoin de parler, j’ai tenté de résoudre ses problèmes en suggérant une sortie au restaurant.

 

— Tu ne comprends rien à rien ! J’ai dans le frigo des aliments qu’il faut préparer sinon ils seront périmés. Et puis, Lauren a besoin de mon aide pour sa dissertation.

 

— Mais enfin, Bonnie. C’est le week-end, tu devrais te reposer un peu.

 

— Je ne peux pas me reposer ! Tu ne comprends vraiment rien !

 

À ce stade, j’étais moi aussi de mauvaise humeur. Mon sentiment amoureux s’évapora. Bonnie était encore plus énervée parce que je ne l’avais pas écoutée avec compassion, et moi, j’étais vexé qu’elle rejette ma solution. Aujourd’hui, quand il lui arrive d’être surmenée, nos conversations ressemblent à tout autre chose, parce que je sais ce qu’il faut faire. Je ne suis plus sur la défensive ; je ne me sens plus rejeté. Je l’aide à basculer du côté féminin à travers l’écoute. Voici un exemple de ce que cela peut donner quand elle a du mal à se reconnecter à son féminin intérieur :

 

John : Qu’est-ce qui ne va pas ?

Bonnie : Je ne sais pas. J’ai trop de choses à faire...

John : Oh.

Bonnie : ... et je n’ai pas assez de temps pour ça.

John : Qu’est-ce qu’il faut que tu fasses ?

Bonnie : Il y a une lessive à mettre en route et le repas à cuisiner.

John : Hmmm.

Bonnie : J’aurais dû emmener Pearl chez le dentiste aujourd’hui et j’ai complètement oublié le rendez-vous.

John : Et alors, tu as fait quoi ?

Bonnie : pfff. Je n’ai même pas envie d’y repenser...

John : Hmmm.

Bonnie : Pearl était inquiète. Elle a imaginé qu’il m’était arrivé quelque chose de fâcheux. (pause) Je n’oublie jamais ce genre de choses pourtant...

 

Là, je n’ai rien dit. J’ai juste opiné du chef.

 

Bonnie : Finalement, ce n’est pas si grave. J’ai pu avoir un autre rendez-vous.

John : Super !

Bonnie : Je ne sais pas quoi faire à manger ce soir. Je n’ai rien prévu...

John : Hmmm, je n’ai pas d’idée...

Bonnie : Ça t’embête si on mange des restes ?

John : C’est ok pour moi. Qu’est-ce qu’on a comme trucs à réchauffer ?

Bonnie : Je ne sais pas trop. En fait, je n’ai pas envie de préparer quoi que ce soit ce soir.

John : Et si nous allions manger dehors ? Ça nous fera gagner un peu de temps !

Bonnie : Très bonne idée !

 

Il ne me fallut que deux ans de pratique pour obtenir ce résultat. Sans la connaissance que j’avais acquise, nous nous serions probablement disputés. Nous aurions mangé les restes sans nous adresser la parole et nous serions allés nous coucher fâchés et déçus.

Pourquoi les femmes ne se sentent pas libres de parler ?

Si dans sa relation de couple, une femme ne se sent pas libre d’exprimer ce qu’elle ressent, elle va perdre la joie naturelle caractéristique d’un féminin intérieur épanoui. Ce qui est encore plus alarmant, c’est qu’en se coupant de son côté féminin, elle finit par perdre de vue ses besoins essentiels. Tout ce qu’elle sait, c’est qu’il lui manque « Quelque chose ». Et généralement, elle en rejette la faute sur son conjoint. Plus elle se déconnecte de son féminin intérieur, moins elle est sensible au soutien qu’il pourrait lui apporter. De son côté, il est frustré de ne pas pouvoir combler sa compagne et se sent incapable de remédier à la situation.

Pourquoi les femmes ont-elles besoin de parler davantage ?

Pour gérer le stress inhérent à leur vie professionnelle, les femmes ont plus que jamais besoin d’être épaulées par leur conjoint. Quand elles rentrent chez elles, elles ont besoin de parler, bien plus qu’à l’époque où elles restaient au foyer. Il est indispensable qu’elles se sentent dans un environnement propice à l’ouverture émotionnelle. Il faut qu’elles puissent partager leurs émotions, même si cela donne l’impression de ne pas avoir de sens ou de finalité. Elles ont besoin de savoir que leur conjoint comprend ce qu’elles ont à endurer et qu’il a le souci de leur bien-être.

 

Les hommes doivent comprendre que leur compagne s’exprime verbalement pour évacuer le stress de sa journée. Elle ne cherche pas de conseils mais une écoute bienveillante. Voici ce qui se produit communément quand un homme cherche à lui fournir des solutions en pareilles circonstances :

Autopsie d’une incompréhension

1.  elle dit : « Tu ne m’écoutes pas » (ou « Tu ne comprends rien »).

2.  il lui répond qu’il a très bien entendu et compris, sinon il n’aurait pas pu lui faire une suggestion aussi adaptée.

3.  elle persiste à dire qu’il ne l’écoute pas vraiment et qu’il ne comprend pas son problème.

4.  il commence à être agacé et tente de prouver qu’il comprend, et que sa solution est la bonne.

5.  ils finissent par se disputer.

 

Il pense que sa femme lui reproche de ne pas comprendre ce qu’elle vit, ou que sa solution est mauvaise. En réalité, ce qu’elle exprime, c’est qu’elle ne reçoit pas la compassion dont elle a intensément besoin. Quand elle dit : « Tu ne comprends pas », elle veut dire : « Tu ne comprends pas ce que j’attends de toi. Je voudrais juste que tu m’écoutes et que tu compatisses ».

 

Le plus souvent, les hommes ignorent comment bien réagir face à une compagne stressée de sa journée de travail. Tout simplement parce que leur père n’a pas pu leur transmettre ce savoir. Quand j’étais jeune, la plupart des femmes n’exerçaient pas d’activité professionnelle. Elles passaient une bonne partie de leur temps à communiquer entre elles, ce qui leur permettait de nourrir leur féminin intérieur. Jamais je n’ai entendu ma mère se plaindre auprès de mon père en disant : « On ne parle pas assez ». En réalité, quand il rentrait à la maison, il trouvait une épouse qui avait suffisamment parlé dans la journée. Ce n’est pas le cas des femmes de ma génération et de celles qui suivent. Elles n’ont pas ce luxe. Il leur faut constamment tenir compte du temps de parole qui leur est alloué et garder à l’esprit la finalité de leur discours. Et à ces fins, c’est leur masculin intérieur qui prend le dessus.

 

Un humoriste l’a formulé ainsi : « Dieu accorda aux femmes 6 000 mots par jour et aux hommes, trois fois moins. Au terme de leur journée de travail, ils ont chacun utilisé 2 000 mots. Quand elle rentre chez elle, il lui en reste 4 000 à prononcer. Il n’est pas surprenant qu’elle se sente négligée par son compagnon qui lui, a épuisé son quota de paroles ». Cette façon de présenter les choses est amusante, mais elle souligne un véritable problème. Le manque de communication au sein du couple est aujourd’hui le principal motif d’insatisfaction féminine. Des milliers de relations de couple se sont améliorées en un instant, juste parce que les hommes avaient compris le besoin qu’ont les femmes d’être écoutées, et qu’ils en ont tenu compte.

 

Souvenez-vous : quand les hommes abordent leurs problèmes, c’est qu’ils sont à la recherche d’une solution. La plupart du temps, quand ils rentrent chez eux après le travail, ils ont besoin de décompresser et ne souhaitent pas parler. La sérénité à laquelle ils accèdent par le silence est atteinte par les femmes en parlant.

 

En clair, ce qu’un homme doit retenir, c’est que lorsqu’une femme partage une foule de difficultés qui appellent une solution, la seule à considérer immédiatement, c’est son besoin d’être écoutée par quelqu’un qui n’essaie pas de régler tous ses problèmes et qui ne l’interrompt pas quand elle exprime ses émotions. Les femmes quant à elles doivent se remémorer que si leur conjoint ne les écoute pas, c’est principalement parce qu’il ne comprend pas pourquoi c’est à ce point essentiel pour elles d’être entendues. Dès lors qu’un homme reconnaît que le monde du travail empêche les femmes de nourrir leur féminin intérieur et que cela nuit à leur bonheur, il lui est bien plus facile de comprendre le besoin féminin d’être écoutée.

 

Les hommes ont vraiment envie de rendre leur femme heureuse. Mais ils ne savent pas comment s’y prendre pour y parvenir. L’absence de valeurs féminines sur leur lieu de travail les perturbe moins puisque, depuis des temps immémoriaux, ils retrouvent une femme en rentrant à la maison et que cela contribue à leur équilibre masculin/féminin intérieur. Par contre, pour les femmes, c’est moins évident d’y parvenir. Il est en effet rare qu’elles aient une activité professionnelle qui leur permette d’exprimer et de nourrir leur féminin intérieur, et quand elles rentrent chez elles, elles y retrouvent un partenaire masculin.

 

Non seulement les hommes ignorent de quelle manière ils pourraient aider leur compagne, mais de surcroît, cette dernière ne parvient pas à communiquer efficacement son besoin d’aide. Très souvent, elle imagine que son conjoint lit dans ses pensées et qu’il sait très bien ce qu’elle attend. Il n’est pas rare qu’elle laisse ses besoins non comblés prendre tant d’ampleur qu’ils vont générer de la rancœur. Et ensuite, elle se montrera très exigeante. Aucune de ces approches ne fonctionne.

Pourquoi les femmes n’aiment pas demander de l’aide

Nous l’avons vu, les temps ont changé, tout comme les règles qui régissent les relations de couple. Bien que les femmes aient des besoins différents, des besoins de soutien accrus, elles ne savent pas vraiment les identifier. Jadis, quand un homme aimait une femme, il faisait ce qu’elle désirait sans qu’on le lui demande. Tout simplement parce que son père lui avait appris ce dont les femmes avaient besoin. Quant aux femmes, leurs attentes étaient conformes à celles de leurs mères qui leur avaient dit ce qu’elles étaient en droit d’attendre de la part d’un mari. L’homme apprenait de son père qu’il fallait qu’il subvienne correctement aux besoins de sa femme. Elle n’avait nul besoin de le lui expliquer. Elle n’attendait pas non plus de lui qu’il participe aux tâches ménagères et n’avait pas à affronter le stress et les responsabilités que les femmes connaissent aujourd’hui.

Ce qui motive les hommes

D’après les anciens schémas, l’homme exprimait son amour en travaillant dur pour subvenir aux besoins de sa compagne. Il aurait donné sa vie pour sauver la sienne. C’était le plus beau cadeau qu’il puisse lui faire. Il ne comptait pas sur elle pour lui indiquer ce qu’il avait à accomplir. Il puisait dans son amour la force de sa motivation, qui elle-même devenait une preuve de son attachement. Et c’est bien ainsi que sa compagne le comprenait. De nos jours, les femmes attendent des hommes des choses que ceux des temps passés n’avaient pas à faire. Il est donc indispensable qu’elles les éclairent sur leurs besoins et qu’elles le fassent d’une manière non agressive. Cependant, ce n’est pas facile pour une femme d’avoir à réclamer du soutien. Pour elle, cela revient à penser que son conjoint ne l’aime pas, ou du moins pas suffisamment pour savoir ce dont elle a besoin. De plus, les femmes n’ont pas forcément appris de leur mère comment s’exprimer en pareil cas si on veut obtenir satisfaction. Pour cette raison, je recommande aux femmes de chercher dans un premier temps à améliorer la qualité de leur communication au sein du couple, et ensuite, de développer l’art d’en demander plus à leur conjoint. Une fois que la communication se sera améliorée et que leur partenaire cernera mieux leurs émotions, il comprendra automatiquement mieux leurs problèmes. Dès lors, lentement mais sûrement, il en fera plus !

Rappelez-vous : pendant des siècles, le signe attestant qu’une femme était aimée, c’était qu’elle n’avait rien à demander ! Aujourd’hui, quand une femme constate que son conjoint manque de motivation pour combler ses besoins, elle se sent humiliée et dévalorisée. Elle se met à penser qu’elle ne mérite pas d’être aimée. Parallèlement, quand un homme a le sentiment qu’il est injuste de lui en demander davantage, il a tout sauf envie de le faire. Au contraire, il finit par perdre son entrain et rentrera chez lui toujours plus léthargique.

Alors, demander ou se taire ?

Un dicton affirme que lorsqu’une roue grince, on y met de l’huile. C’était peut-être vrai à une époque. Aujourd’hui, on la changerait probablement. Tout ça pour dire que faire beaucoup de bruit en espérant être comprise n’est pas forcément une bonne tactique. Les critiques incessantes se transforment très vite en harcèlement. Et les hommes détestent entendre des reproches, tout comme les femmes sont agacées de devoir les faire. Un homme a besoin d’être aidé par sa compagne dans l’apprentissage de l’écoute bienveillante. Si elle n’en est pas capable, il ne lui reste que deux options. Soit elle endosse ses habits de martyre et se contente de ce qu’elle reçoit, soit elle en exige plus à grand renfort de répétitions. Hélas, ces choix sont infructueux. Pour recevoir l’amour et le soutien dont vous avez besoin, il est absolument crucial de déterminer ce qui est essentiel. Dans un premier temps, demandez à votre conjoint de vous écouter. Petit à petit, quand vous constaterez qu’il vous comprend mieux sur le plan émotionnel, demandez-lui de s’investir davantage à vos côtés dans les tâches quotidiennes. Pour entretenir une relation de couple saine et aimante, où chacun y gagne, il n’y a rien de tel qu’une communication efficace de ses émotions et de ses besoins. Et ça ne l’est que si les informations sont énoncées de manière à être comprises. En aucun cas je ne suggère que les femmes taisent leurs émotions, bien au contraire. Je dis simplement que si elles veulent être entendues et respectées, les femmes doivent développer de nouvelles compétences relationnelles et se détacher des anciens schémas comportementaux.

 

Les femmes sous-estiment le pouvoir des encouragements et des témoignages d’appréciation. De même, les hommes sous-estiment le pouvoir de l’écoute bienveillante assortie d’un peu d’aide et d’attention. Il n’est pas forcément nécessaire d’en faire des tonnes. Les hommes ignorent qu’en améliorant leur qualité de présence et en étant un tantinet plus attentionnés, ils combleraient leur compagne ! De son côté, elle se connectera à la grâce de son essence féminine, prompte à accueillir la vie telle qu’elle se présente, sans jamais exiger la perfection. Ainsi disposée, elle comprendra que les erreurs de son compagnon sont le fruit d’une absence de transmission paternelle. S’il s’y prend mal, c’est avant tout parce qu’on ne lui a pas appris à satisfaire les attentes d’une femme moderne.


4.
 
En quoi hommes et femmes sont-ils différents ?


Le fait de cerner nos différences nous libère de la tendance à vouloir faire changer notre partenaire dès lors que nous n’obtenons pas de lui ce que nous attendons. Cette connaissance nous permet de développer deux qualités fondamentales : l’acceptation et la compréhension. Elles vont non seulement faire grandir notre amour mais de plus, nous aider à mettre en pratique de nouvelles compétences relationnelles en vue de satisfaire nos besoins.

 

Il est indispensable de prendre en compte l’histoire et les mécanismes de l’évolution pour retirer des éléments fondamentaux de notre passé et pouvoir opérer une mise à jour qui n’entre pas en conflit avec notre patrimoine génétique. C’est à cette condition que l’on pourra s’élever, évoluer et se réaliser davantage. Vouloir ignorer les différences hommes/femmes ne fait que créer plus de confusion et de frustration entre les sexes. Les généralisations que j’expose ne valent certes pas pour tout le monde, mais elles sont vraies pour la plupart des gens. Si d’aventure vous ne vous sentiez pas concerné, mettez mes propos de côté, un peu comme un vêtement qui ne vous irait pas mais que quelqu’un d’autre pourrait porter. Ce qui importe, c’est qu’au moment où ces différences se manifesteront au sein de votre couple, vous puissiez les identifier et utiliser les bons outils relationnels. Bien connaître les différences les plus courantes vous permettra de les accepter. Au lieu de travailler contre elles, vous allez travailler avec elles. Plutôt que de ressasser des pensées critiques et négatives, vous allez adopter un point de vue optimiste ! J’ai constaté que ces grandes différences étaient davantage prononcées à partir du moment où les gens ont des relations sexuelles. Parfois, elles ont tendance à s’amplifier encore quand ils deviennent parents.

Les différences cérébrales

Une foule d’études scientifiques indiquent clairement qu’il existe plusieurs différences entre les cerveaux masculin et féminin, ainsi que dans la manière dont les hommes et les femmes s’en servent. Il est peut-être trop tôt pour avoir une pleine compréhension de ces spécificités mais d’une manière générale, les femmes ont tendance à utiliser les deux hémisphères de leur cerveau simultanément quand les hommes sollicitent soit l’un, soit l’autre. Il semblerait que le cerveau de certaines femmes présente plus de corps calleux, un tissu qui connecte les deux hémisphères, ce qui expliquerait qu’elles aient cette faculté. Toutefois, l’IRM révèle que chez celles qui ne présentent pas un surplus de corps calleux, on observe toujours cette tendance à utiliser les deux hémisphères simultanément. Alors que chez les sujets masculins présentant plus de corps calleux que certaines femmes, il n’en est rien. Cette différence a un impact considérable. Nul doute que d’autres études scientifiques viendront nous éclairer encore davantage sur le sujet, mais d’ores et déjà, cette simple découverte nous permet de lever une part de mystère sur les différences hommes/femmes.

Le cerveau, le corps, le système hormonal

Au cours de l’évolution, notre cerveau, notre corps et nos hormones se sont spécialisés en vue de mieux soutenir nos rôles et activités. Par exemple, dans les temps reculés où il était chasseur au cœur d’une nature hostile, l’homme apprit à gérer la peur, la colère ou la défaite en silence. C’est ainsi qu’il élaborait des stratégies d’attaque ou de défense qui lui permettaient de mieux gérer les émotions fortes auxquelles il était confronté. Quant aux femmes, elles se sont adaptées à leur rôle nourricier et ont appris à gérer leurs problèmes et leurs émotions grâce à la parole, en communiquant au sein de leur foyer et de la communauté. La recherche scientifique a maintes fois établi que les femmes possédaient un avantage sur les hommes pour ce qui est de l’usage de l’hémisphère cérébral gauche pour la parole, quand les hommes les surpassaient pour ce qui est de l’usage de l’hémisphère droit pour l’orientation dans l’espace.

 

Le langage est en réalité une manifestation de la féminité. Cela prend tout son sens quand on constate que le cerveau féminin est organisé de manière à favoriser la communication. La quantité de tissu cérébral connectant les deux hémisphères du cerveau féminin comporte des milliards de connexions neuronales supplémentaires dans les aires du langage et des émotions. C’est ce qui explique que les petites filles développent leur langage plus tôt que les garçons. De nombreux tests ont établi cette différence chez les jeunes enfants. De même, les petits garçons vont plus vite développer leurs aptitudes spatiales, celles qui permettent par exemple de déterminer la distance à laquelle envoyer une balle, mais aussi à définir où se rendre en cas de danger. Bref, cette qualité leur permet d’avoir le sentiment de maîtriser la situation en cas de stress. Les parents en font l’expérience chaque jour : dès leur plus jeune âge, les filles ont tendance à parler plus quand les garçons sont davantage dans l’action. Et ce qui est amusant, c’est que la plupart du temps ils le font sans réfléchir.

 

Quand une petite fille peut s’exprimer librement dans un climat chaleureux, qu’elle n’a pas peur d’être rejetée pour ce qu’elle dit, elle va progressivement développer l’aptitude à ressentir, parler et penser simultanément. À l’âge adulte, quand elle est énervée et ne parvient plus à raisonner correctement, elle va instinctivement rechercher quelqu’un qui l’écoute. Juste ça, et rien de plus. Ce soutien silencieux lui permettra de reconnecter sa raison à ses émotions, d’y voir plus clair et de savoir quoi faire.

 

Quand un petit garçon peut agir sans crainte d’être injustement puni ou de ne plus être aimé, il va commettre des erreurs, les analyser et modifier son comportement en conséquence. Au final, il aura développé la faculté de ressentir et de penser avant d’agir. À l’âge adulte, quand il est énervé et ne parvient plus à avoir les idées claires, il va instinctivement avoir envie d’action. Cela peut se traduire par le simple fait de piétiner sur place jusqu’à ce qu’il ait pu déterminer ce qu’il y a lieu de faire. En gros, une activité physique dénuée de réflexion lui permet d’exprimer son besoin d’action pendant qu’il sollicite son cerveau droit pour trouver la solution. Les qualités spatiales requises pour jouer au football sont celles qu’utilisait le chasseur des temps préhistoriques. C’est grâce à elles qu’il pouvait traquer sa proie, projeter sa lance sur elle et ensuite retrouver le chemin du retour.

 

Si l’on considère les siècles durant lesquels les hommes et les femmes se sont ainsi spécialisés chacun dans leur domaine, il n’est pas surprenant que nos cerveaux soient aujourd’hui configurés différemment. Et cette différence explique que face à une difficulté, une femme évoquera plus rapidement son ressenti émotionnel quand un homme aura envie d’action. Elle souhaitera explorer le problème sous de multiples angles en discutant, il voudra agir vite pour se débarrasser du problème. On ne peut affirmer qu’une approche soit supérieure à l’autre. Par contre, ce qui fonctionne souvent le mieux, c’est d’allier les deux !

 

Longtemps, l’aptitude d’un homme à tirer à l’arc ou jeter une lance était essentielle à sa survie. En ces temps reculés, il en allait de même pour l’aptitude des femmes à verbaliser leurs émotions et à nouer des relations. L’un se détachait de ses émotions pour mieux agir, l’autre s’y connectait et les verbalisait, mais le but était le même : améliorer ses chances de survie. De nos jours encore, un homme aura besoin de se concentrer mentalement sur ses émotions avant de pouvoir en parler. Par contre, une femme pourra facilement les ressentir, les dire et les analyser en même temps.

 

On peut se représenter le développement du cerveau d’une petite fille ainsi : très vite, des milliards de connexions neuronales se mettent en place entre le centre des émotions et celui du langage. Chez le garçon, d’autres priorités interviennent. L’hémisphère droit se développe en premier lieu ; c’est lui qui permettait à ses ancêtres de viser une cible, de lancer la flèche et de retrouver son campement. Bien entendu, les filles développeront aussi leurs capacités spatiales et les garçons leurs aptitudes verbales, mais la manière dont ils vont solliciter les zones cérébrales qui s’y rattachent sera différente. Cette chronologie du développement cérébral explique aussi nos différences d’approche face à un problème : d’un côté il y a priorité de l’action, de l’autre, priorité de la communication.

 

Chez le petit garçon, ce sont des milliards de connexions neuronales qui vont s’établir entre la zone gérant les émotions et celle gérant l’action. Quand un homme est à cran, il ne tient plus en place. Trouver la solution devient sa priorité. Bien sûr, une femme agira aussi pour trouver un remède à ses problèmes, mais sa première réaction, c’est d’en parler. Du fait de son développement cérébral, c’est un peu comme si elle disposait d’une autoroute reliant ses émotions à la parole. Pour les hommes, la carte se rapprocherait davantage de petits chemins sinueux, ce qui explique qu’il leur est difficile de verbaliser leur ressenti. Ils ont besoin d’y réfléchir intensément avant d’y parvenir. D’abord, un homme ressent une émotion et se dit qu’il faut qu’il agisse. Ensuite, en analysant son ressenti et ce qu’il peut faire, il décide qu’il pourrait être utile d’en discuter. À ce stade, il sollicite son hémisphère gauche en vue de mettre des mots sur ses émotions. Après avoir un peu parlé, de nouvelles émotions surgissent et le même procédé doit se répéter ! Les femmes ont beaucoup de mal à comprendre ça, parce que chez elles c’est automatique : elles ressentent, parlent et pensent en même temps.

 

Cette différence cérébrale est particulièrement manifeste dans le comportement des très jeunes enfants. Lors d’une expérimentation, on a demandé à des mères d’entrer dans une pièce où leur petit était déjà présent. Elles devaient se positionner derrière une cloison vitrée les séparant de leur enfant en adoptant une expression neutre. Eh bien, les garçons et les filles ne réagissaient pas du tout de la même manière. Si le nourrisson était un garçon, il manifestait de l’inquiétude parce que sa mère ne le prenait pas dans ses bras. Il se mettait ensuite à ramper jusqu’à elle et, une fois parvenu à la vitre, tentait de la repousser ou de l’escalader. À la fin, la mère se saisissait de lui par-dessus la cloison. La première réaction d’une petite fille était identique : elle était angoissée. Mais plutôt que de chercher à rejoindre sa mère et de s’en prendre à la vitre, elle établissait un contact visuel et se mettait à pleurer. Systématiquement, les petits garçons exprimèrent leurs émotions par l’action quand les petites filles le firent verbalement.

 

Un peu plus tard, les capacités cognitives se développent grâce à des milliards de nouvelles connexions dans l’aire du cerveau gérant la pensée. Là encore, on observe des différences marquées selon le sexe des individus. Quand une femme est irritée, elle va d’abord en parler. À mesure qu’elle parle, ses facultés d’analyse se manifestent, lui permettant à la fois de ressentir et réfléchir. C’est ainsi qu’elle va finalement pouvoir résoudre son problème. En premier lieu, elle sollicite la partie du cerveau gérant les émotions, ensuite celle de la parole, puis celle de l’analyse. C’est ce cheminement qui est le plus naturel chez les femmes car c’est dans cet ordre qu’elles ont développé leurs capacités au fil des siècles. Avec le temps, elles finissent par ressentir, penser et parler de manière parfaitement simultanée. Comme les hommes ont développé leurs compétences cérébrales dans un ordre différent (d’abord le ressenti, ensuite l’action, puis la pensée), la façon dont ils gèrent leurs émotions est différente. Quand un homme est énervé, il faut qu’il fasse quelque chose. L’action lui permet d’avoir les idées plus claires. Avec le temps, il finit par pouvoir ressentir, agir et penser de manière simultanée.

 

Ce sont ces particularités du développement cérébral qui expliquent que les hommes et les femmes communiquent et se comportent de manière différenciée. Pour les hommes, la communication est d’abord un outil permettant de préciser leur pensée afin d’atteindre un but. Ceci est également vrai pour les femmes, mais chez elles, la parole est avant tout un moyen de se connecter à leurs émotions et de clarifier leur pensée. La communication a plus d’importance aux yeux d’une femme qu’aux yeux d’un homme. De façon similaire, l’action compte davantage pour les hommes. C’est un peu comme une pompe qui active leurs fonctions cognitives. Pour eux, c’est le moyen le plus efficace de trouver la clarté d’esprit et d’être en mesure de communiquer leur ressenti.

Comment nos différences affectent-elles le couple ?

Les femmes ont du mal à admettre que lorsqu’elles ont envie de communiquer, leur conjoint puisse avoir besoin de réfléchir silencieusement à ce qu’il ressent. Inversement, les hommes ne comprennent pas instinctivement qu’une femme ait besoin de parler de ses tracas. Il en découle de nombreuses frustrations au sein du couple. Très souvent, j’entends les femmes se plaindre ainsi :

 

1.  Quand il est énervé, il refuse d’en discuter.

2.  Dès qu’on se rapproche l’un de l’autre, il reprend ses distances et ne veut plus parler.

3.  Dès que je lui expose mes problèmes, il me coupe la parole pour me donner des solutions, sans même m’écouter. Il ne cherche jamais à se mettre à ma place. On dirait qu’il se moque de ce que je ressens.

4.  Il est très mal à l’aise quand je pleure.

5.  Il ne dit quasiment jamais qu’il m’aime.

6.  Il ne partage jamais spontanément son ressenti émotionnel.

7.  Quand je suis sur les nerfs, il ne comprend pas ce dont j’ai besoin. Il ne sait pas quoi faire pour me calmer.

8.  Quand on se dispute, il faut toujours qu’il ait raison.

 

Eh bien, nos différences cérébrales nous permettent de mieux comprendre ces remarques. Par exemple, quand une femme est stressée, elle s’apaise à travers l’expression verbale de ses émotions. C’est ce qui lui permet de réfléchir à mesure qu’elle parle et qu’elle fait le tri dans ses ressentis parfois contradictoires. C’est ce processus qui lui permet de trouver la solution d’un problème. Les hommes procèdent différemment. Ils se connectent silencieusement à leur ressenti et réfléchissent à ce qui les ennuie. C’est ainsi qu’ils trouvent le moyen de résoudre leurs difficultés. Le simple fait de solliciter l’aire droite de leur cerveau pour s’attaquer à la résolution du problème leur permet de se couper de leurs émotions et de se détendre. C’est ce que j’illustre souvent par la formule « L’homme se retire dans sa caverne pour se calmer »

Mieux comprendre les hommes

Grâce à ce nouvel éclairage, les femmes peuvent désormais mieux cerner le fonctionnement masculin. Reprenons les huit plaintes couramment énoncées par les femmes et voyons comment nous pouvons y remédier. Plus tard, nous verrons le détail des compétences à développer pour mieux vivre ensemble et dépasser nos incompréhensions.

 

1. Quand il est énervé, il refuse d’en discuter.

Ce n’est pas forcément la peur de l’intimité qui pousse un homme à se murer dans le silence. Par contre, c’est pour lui un moyen très efficace d’affronter des émotions fortes, qu’elles soient positives ou négatives. L’organisation de ses fonctions cérébrales œuvre en ce sens : garder le contrôle de soi en ne permettant pas aux émotions d’entraver sa réflexion. Même si c’est un comportement usuel, un homme peut toutefois apprendre à s’ouvrir plus tard, après avoir fait le tri dans ses pensées, pour exprimer ce qui l’ennuie.

 

2. Dès qu’on se rapproche l’un de l’autre, il reprend ses distances et ne veut plus parler.

Quand un homme devient plus intime avec une femme, il se retrouve souvent face à des émotions intenses. D’une certaine manière, quand elles surgissent, c’est comme si soudainement il avait un trou de mémoire. Cette perte de contrôle l’angoisse. Comme nous l’avons vu, il n’est pas facile pour un homme de ressentir et penser en même temps. Dans cette situation, il est généralement embarrassé et ne sait que dire ou faire. Pour se ressaisir, il a besoin de se concentrer sur autre chose (par exemple, un petit problème à résoudre) avant de pouvoir revenir à plus d’intimité. Cette tendance existe à des degrés divers chez tous les hommes. Néanmoins, quand la partenaire accepte ce besoin de repli temporaire, l’éloignement dure de moins en moins longtemps. Par contre, si elle veut toujours être à ses côtés, il ressentira un besoin de plus en plus pressant de prendre ses distances.

 

3. Dès que je lui expose mes problèmes, il me coupe la parole pour me donner des solutions, sans même m’écouter. Il ne cherche jamais à se mettre à ma place. On dirait qu’il se moque de ce que je ressens.

N’oubliez pas que s’il est aisé pour une femme de ressentir, parler et réfléchir en même temps, c’est bien plus difficile à faire pour un homme. Il fonctionne différemment : soit il écoute et parle (hémisphère cérébral gauche), soit il ressent, pense et cherche une solution (hémisphère droit). Ainsi que nous l’avons vu, quand un homme se connecte à sa partenaire et l’écoute évoquer ses problèmes, il se confronte à une sorte de malaise émotionnel qu’il va tenter de minorer en se focalisant sur la quête d’une solution. Or, à cette fin, il va solliciter son cerveau droit en se déconnectant du gauche qui lui permettait d’écouter. Ce type de fonctionnement, qui convient très bien aux hommes, interfère négativement dans le processus de gestion émotionnelle féminin. N’allez pas croire pour autant qu’un homme soit incapable d’être un auditeur attentif ! Il faut simplement qu’il comprenne que le problème majeur de sa partenaire, quand elle est énervée, c’est de ne pas être écoutée. À partir de là, il va cesser de chercher des réponses à tout ce qu’elle dit et se concentrer sur ce qu’elle ressent. Sa qualité d’écoute s’améliore dès lors qu’il comprend que c’est ainsi qu’il peut efficacement soutenir sa compagne, juste en étant attentif à ce qu’elle dit et en essayant de comprendre pourquoi elle est dans cet état. À partir du moment où un homme comprend que peu importe les origines du stress de sa compagne, il l’aide en validant son ressenti émotionnel par une écoute empathique, il cesse progressivement de vouloir lui proposer des solutions.

 

4. Il est très mal à l’aise quand je pleure.

En écoutant sa partenaire, un homme sollicite l’hémisphère gauche de son cerveau. Ensuite, il bifurque du côté droit, pour se frotter à ses propres émotions et entrer dans un processus actif de recherche de solutions. Une fois qu’il a fait part de ses pensées à sa femme et qu’il la voit toujours désespérée, il se sent impuissant. Sa frustration le pousse à encore imaginer un autre remède, qui l’amènera à toujours plus de déception, parce que sa compagne n’est pas en état d’accueillir ses suggestions. Là encore, les choses changent radicalement quand un homme comprend que par sa simple présence et son écoute bienveillante, il résout le problème de sa partenaire. Cette connaissance lui permet de se détendre et de ne plus être déçu. Il gagne la certitude de faire exactement ce dont elle a besoin.

 

5. Il ne dit quasiment jamais qu’il m’aime.

Quand un homme se sent attiré par une femme, il est fréquent qu’il ait du mal à le lui exprimer. L’inviter à sortir avec lui nécessite de sa part qu’il fasse un gros effort, simplement parce qu’il lui est difficile d’avoir les idées claires et de communiquer quand il ressent des émotions fortes. Rappelez-vous que le tissu qui relie ses deux hémisphères cérébraux est moins épais que chez une femme ; il offre moins de passerelles. Les émotions, c’est à gauche, la parole, c’est à droite ; faire les deux en même temps, c’est quasi impossible. Plus les émotions ressenties sont intenses, plus un homme a du mal à les mettre en mots. L’amour peut le laisser sans voix... Les femmes ont bien du mal à comprendre cela car elles fonctionnent autrement. Bien sûr, il arrive qu’un homme dise « Je t’aime ». Mais chez lui, c’est rarement une émotion qui veut spontanément se faire entendre. Ce sont des mots plus souvent prononcés pour atteindre un objectif : il s’agit de faire entendre ses intentions. En clair, s’il vous dit qu’il vous aime, c’est parce qu’il a une raison de le faire. Et une fois que c’est fait, il ne ressent pas le besoin de le répéter encore et encore. Par contre, quand un homme comprend le besoin féminin d’être enlacée et de s’entendre dire qu’on est aimée, il obtient une raison de le faire ! Si dire « Je t’aime » à sa femme permet d’atteindre un but (avoir une compagne plus épanouie), l’amour qu’il ressent pour elle se traduit plus facilement en mots. Au fil du temps, cela peut même prendre un caractère spontané ! Au sein du couple, chacun en retirera des bénéfices. Elle se sentira plus aimée. Lui prendra conscience de l’amour qu’il porte à sa compagne à chaque fois qu’il le lui exprimera verbalement.

 

6. Il ne partage jamais spontanément son ressenti émotionnel.

Quand une femme a un souci, elle ressent le besoin d’en parler. Il lui est donc difficile de comprendre que son compagnon puisse ne pas avoir le même élan. L’imagerie à résonance magnétique (IRM) a mis cette différence en lumière à de multiples reprises : en pareille situation, une femme sollicite simultanément ses deux hémisphères (le centre du langage à gauche et l’hémisphère droit pour la résolution du problème). Quand un homme est préoccupé, il va d’abord falloir qu’il se calme pour essayer de régler seul son problème. Mobiliser son hémisphère droit en se focalisant sur la résolution du problème lui permet de garder le contrôle et de se relaxer. S’il en parlait d’emblée, il pourrait très facilement se laisser déborder par ses émotions (peur, frustration, etc.). La plupart du temps, il s’isole pour ressasser le problème. Au bout du compte, ce dernier lui paraît moins important et les émotions négatives qui y sont liées s’envolent. Il peut même se dire : « Finalement, ce n’est pas si grave. Il vaut mieux oublier et passer à autre chose ». À ce stade, quand il sort de son isolement, il n’en parle pas, puisque son problème est résolu ! Cette attitude est source de bien des malentendus. Sa compagne imagine qu’il refuse de partager ses émotions alors que de son point de vue à lui, il n’y a tout bonnement rien à dire.

 

Cette meilleure connaissance du fonctionnement masculin permet de comprendre que si un échange tendu a lieu au sein du couple, il vaut mieux faire une pause. Elle permet à l’homme d’avoir le temps de se ressaisir et de réfléchir tranquillement à ce qui s’est passé. Toutefois, la réconciliation se fera plus facilement si c’est lui qui prend l’initiative de discuter de ce qui s’est produit. Il s’agit là d’une nouvelle compétence à développer pour les hommes. Cela ne va pas de soi car comme nous l’avons vu, après s’être calmé, un homme est persuadé qu’il n’y a rien à dire. Ce qui va le motiver, c’est de savoir que sa compagne a besoin de cet échange verbal, même s’il est limité. Un homme développe ces nouvelles compétences relationnelles non pas parce qu’il a envie de parler, mais parce qu’il sait que sa partenaire a besoin de communiquer pour se sentir proche de lui. C’est d’autant plus important qu’après une dispute, une femme peut paniquer face au refus de parler de son compagnon. Elle imagine facilement qu’il refoule ses émotions et entretient du ressentiment. Là encore, elle fait une projection de son propre mode de fonctionnement. Elle sait qu’une femme qui se tait quand elle est fâchée, c’est une femme qui finit immanquablement par nourrir de la rancœur. À partir du moment où un homme a conscience de cela, il peut décider d’initier la conversation même s’il n’a pas franchement envie de parler. Il aidera ainsi sa compagne en lui permettant de s’exprimer et de se savoir entendue. Si les hommes s’abstiennent généralement de ce type d’initiative, c’est parce que ça ne leur vient pas naturellement et qu’ils ne savent pas trop quoi dire. La situation change quand ils comprennent à quel point cela contribue à soutenir leur femme.

 

7. Quand je suis sur les nerfs, il ne comprend pas ce dont j’ai besoin. Il ne sait pas quoi faire pour me calmer.

Quand un homme est énervé, il sollicite l’hémisphère droit de son cerveau en vue de résoudre son problème, ce qui lui permet de se calmer et de se sentir mieux. L’apaisement vient en analysant ce qui le préoccupe, en réfléchissant aux solutions et en relativisant ses difficultés. Se basant sur son propre mode de fonctionnement, quand il voit sa compagne stressée, il va non pas l’inciter à parler (ce qui est essentiel pour elle) mais plutôt lui proposer une solution. À aucun moment il ne réalise que pour elle, ça rend les choses encore plus compliquées. Quand elle lui dit : « Tu ne comprends pas », il va insister davantage, en lui expliquant pourquoi ses suggestions sont bonnes et ainsi lui prouver qu’il a bien compris de quoi il s’agissait. En acquérant de nouvelles connaissances sur les besoins féminins, un homme se concentrera sur l’origine du stress de sa compagne au lieu de lui couper la parole en lui suggérant des solutions. Il suffit qu’il en fasse l’expérience pour comprendre qu’il est d’un grand secours à sa partenaire en ne faisant rien d’autre que compatir à sa détresse. Avec le temps, il lui devient de plus en plus facile d’être dans l’écoute empathique. De plus, en apprenant à rester calme et concentré en écoutant sa compagne, il développera davantage de connexions entre ses hémisphères cérébraux ! En conséquence, il acquerra aussi plus de facilités à partager ses propres émotions de manière paisible.

 

8. Quand on se dispute, il faut toujours qu’il ait raison.

Dès lors qu’un homme est confronté à une émotion forte, il devient impératif pour lui d’utiliser son hémisphère cérébral droit pour déterminer une solution et garder ou retrouver le contrôle de lui-même. Dans le cas contraire, il aurait tendance à réagir de manière irraisonnée. C’est ce qui explique que 90 % des personnes incarcérées soient des hommes. Ces derniers n’ont pas su gérer leurs émotions ; ils se sont laissé submerger par elles. Ils ne sont pas forcément méchants, par contre, ils n’ont pas développé les milliards de connexions neuronales qui auraient pu les empêcher d’agir inconsidérément sous l’effet d’émotions intenses. En conséquence de leurs crimes, ils finissent en prison où ils pourront – du moins on l’espère – apprendre à réfléchir avant d’agir. Il est donc indispensable que lorsqu’il est énervé, un homme atténue ses ressentis émotionnels en faisant preuve de raison. Ensuite, quand il a les idées claires, il devient capable de prendre de bonnes décisions. Et c’est pour ça qu’il a instinctivement envie d’avoir raison ! S’il s’énerve en ayant tort, non seulement il peut causer du tort à autrui, mais de plus, il peut s’attirer des ennuis.

 

Les femmes n’ont pas autant besoin d’avoir raison quand elles sont énervées. Elles ne sont pas dans la même urgence, car pas engagées dans un processus d’action. Dans un premier temps, elles ressentent surtout le besoin de parler, pas d’agir brusquement sans même avoir réfléchi. Cette différence comportementale est confirmée statistiquement : 90 % des patients de psychothérapeutes dans le but de verbaliser leurs souffrances sont des femmes ! Cela n’est en aucun cas surprenant quand on sait comment fonctionne leur cerveau. Leur priorité absolue sur le plan émotionnel, ce n’est pas de trouver le meilleur moyen de résoudre leur problème, c’est d’être écoutées pour qu’elles puissent opérer un tri dans leurs émotions. C’est seulement ensuite, une fois qu’elles auront clairement identifié le problème à résoudre qu’elles pourront se concentrer sur la solution.

 

Malheureusement, quand une femme s’énerve avec son conjoint et qu’il justifie ce qu’il a fait ou dit, il lui donne l’impression que ce qu’elle ressent est contestable. C’est comme s’il lui disait qu’elle n’avait pas de raison valable de lui en vouloir. En connaissant mieux les besoins féminins, un homme apprendra à adopter la bonne attitude. Plutôt que de chercher à se justifier, il cherchera à faire ce qui est juste, c'est-à-dire écouter sa compagne et ainsi valider son ressenti émotionnel. Il quittera sa posture défensive, et donc cessera de critiquer ce que ressent sa femme et d’affirmer qu’il a raison. Comprendre cette différence est également important pour les femmes. Si leur conjoint est stressé et tient absolument à avoir raison, la meilleure option est de reporter la discussion en lui donnant le temps de se calmer et de s’éclaircir les idées. D’une manière générale, plus un homme est énervé, plus il affirme avoir raison et moins il est dans la compassion ou l’empathie avec sa compagne.

Prenez une grande inspiration et comptez jusqu’à dix !

Ce conseil s’apparente au dicton : « Il faut tourner sept fois sa langue dans sa bouche avant de parler ». C’est particulièrement efficace pour les hommes ! En effet, quand ils comptent ou résolvent un problème mathématique, ils font appel à leur hémisphère cérébral droit ce qui a pour effet de progressivement les calmer. Ils accèdent à plus d’objectivité et saisissent mieux ce qui les préoccupe et ce qu’il convient de faire. Faire une pause leur évite de réagir sous l’effet de la colère et, par exemple, de dire des choses désagréables pour l’exprimer. Se taire et compter jusqu’à dix (ou même résoudre un petit calcul mental) reste le meilleur choix en pareille situation. Cette technique n’est pas adaptée aux femmes ; elle n’est pas aussi efficace en ce qui les concerne. Plutôt que de solliciter leur cerveau droit, il est plus approprié pour elles d’utiliser leur hémisphère gauche. C’est ainsi qu’elles pourront formuler verbalement ce qu’elles ressentent, ce qui les amènera à plus d’objectivité afin de mieux comprendre la situation et ce qu’elle a suscité comme réactions en elles.

Comment les homes gèrent-ils leurs émotions ?

En transformant ses émotions en actions, un homme parvient plus aisément à faire le tri. Des activités simples ayant un objectif bien déterminé (comme le sport) lui permettent de mieux activer la zone du cerveau qui lui sert à penser et de mieux gérer ses émotions. Un de mes amis m’a téléphoné un jour pour m’annoncer que sa fille était atteinte d’un cancer. J’étais déjà au courant, puisque ma femme m’en avait parlé. Après un premier échange de banalités, il me dit : « John, j’ai eu une mauvaise nouvelle... » et puis, il fit une pause. Je lui répondis : « Je sais, Bonnie m’en a parlé... », afin de lui épargner d’avoir à revivre la douleur liée à l’annonce. Après une autre pause, il me demanda si j’étais libre pour faire une partie de tennis avec lui. Je lui ai répondu que oui et nous avons convenu de nous retrouver sur le court de tennis du quartier quelques minutes plus tard. Quand j’ai dit à Bonnie où j’allais, elle ne fut pas surprise et me chargea d’embrasser mon ami de sa part.

 

Sur le terrain de jeu, quand nous changions de côté ou que nous nous rendions au filet pour récupérer des balles, nous échangions quelques mots. Et puis, nous reprenions la partie, avant de parler encore un peu. Jouer au tennis, c’était quelque chose qu’il aimait beaucoup. Et cette activité lui permit ce jour-là d’exprimer ses émotions. C’est en parlant qu’il put condenser ses idées et recevoir mes impressions et mon soutien. Mais c’est d’abord en jouant au tennis qu’il put se connecter à son ressenti. En investissant toute son attention et son énergie dans le jeu, il put entrer en contact avec la frustration de ne rien pouvoir faire contre le cancer de son enfant. Quand il frappait la balle et qu’elle tombait hors du cadre, il se frottait à sa peine de ne pas être un père parfait, pensait à toutes les erreurs qu’il avait pu commettre. Quand la balle tombait juste, il prenait conscience de sa volonté d’agir correctement et de tout faire pour être un meilleur père. En se focalisant sur l’envie de me battre, de gagner la partie, il se connectait à son désir de sauver sa fille en mettant le cancer K.-O. Après la partie, nous nous sommes assis sur un banc et nous avons évoqué les différentes façons de soutenir la petite durant la terrible épreuve qu’elle allait vivre. Au cours de cette discussion, il se connecta à l’immensité de l’amour qu’il ressentait pour elle mais aussi à sa peur de la perdre. Il exprima tout cela en mots. À ce moment-là, je le pris dans mes bras et lui offris par la même occasion le câlin que Bonnie m’avait chargé de lui faire. Cette histoire eut une issue heureuse puisque la fille de mon ami s’en est sortie et qu’elle va bien.

 

En expliquant tout cela, je ne prétends aucunement qu’il est inutile pour un homme de parler de ses émotions. Tout homme possède une part de féminité, et c’est à travers la parole qu’on peut la nourrir. Toutefois, il est important qu’il le fasse après avoir pu se calmer et réfléchir.

Comment les hommes perçoivent-ils l’amour qu’on leur porte ?

Ainsi que nous l’avons vu, les hommes se connectent à leurs émotions à travers l’action. Et ils se sentent aimés quand on fait preuve de reconnaissance à leur égard. Si vous voulez toucher le cœur d’un homme, le moyen le plus direct c’est de lui dire que vous appréciez ses décisions, ses efforts et ses actes. Dans le même ordre d’idées, lui pardonner ses erreurs nourrit son masculin intérieur. L’accepter tel qu’il est le libère et lui donne envie de savourer pleinement le fait d’être aimé, et d’aimer en retour. Les femmes ont parfois du mal à comprendre cela parce que chez elles, les émotions sont directement reliées aux zones cérébrales gérant la parole, pas les actes. Il en découle qu’elles ont tendance à offrir aux hommes le genre de soutien qu’elles aimeraient recevoir. Par exemple, quand leur compagnon est stressé, elles vont lui proposer de discuter en étant persuadées que c’est un geste d’amour qui sera ainsi perçu. En réalité, la meilleure chose qu’elles puissent faire en pareil cas pour l’aider, c’est d’accepter que leur partenaire ait besoin de temps et d’espace. D’autre part, quand il se montre prévenant, elles lui feront comprendre qu’elles l’aiment en lui exprimant chaleureusement à quel point elles sont heureuses de partager sa vie. Avec cette nouvelle connaissance du masculin, les femmes peuvent soutenir leur compagnon d’une manière qui l’aide vraiment et qui lui donne le sentiment d’être aimé !

Nourrir le féminin intérieur

Les femmes s’ouvrent à l’amour principalement par l’échange verbal, quand elles sentent qu’on les écoute et qu’on les comprend. Les hommes ont du mal à comprendre cela parce que pour eux, la sensation d’être aimé n’est pas aussi directement liée à la parole. Quand une femme évoque ses émotions, elle se connecte naturellement à ce qu’elle possède en elle de plus positif et gracieux. Dans ces moments-là, elle n’a pas besoin d’une solution immédiate à ses problèmes pour se sentir mieux. Ce processus de verbalisation sans but prédéterminé semble de nos jours curieux à la plupart des hommes, et même à de nombreuses femmes. Il est en effet compliqué pour certaines de communiquer de cette façon quand elles ont passé leur journée de travail à solliciter leur masculin intérieur avec un but clairement défini. La plupart du temps, elles fonctionnent comme des hommes dans leur cadre professionnel : elles sont totalement concentrées sur une tâche et ont des objectifs précis à atteindre. De même, quand elles mobilisent toute leur intelligence pour être efficaces, sans avoir l’opportunité de discuter avec leurs collègues et de réellement coopérer avec eux, elles perdent temporairement contact avec leur nature féminine chaleureuse et tendre. Si elles n’en sont pas conscientes et ne prodiguent pas d’efforts pour se reconnecter à leur féminin intérieur en rentrant chez elles, ce dernier est en souffrance. Or, pour qu’une femme soit heureuse, il faut que son féminin intérieur soit nourri. À cette fin, elle aura d’ailleurs grand besoin de l’aide de son compagnon. Les hommes ignorent généralement comment soutenir leur compagne par le biais de la communication, parce qu’ils gèrent le stress différemment.

Comment les hommes gèrent-ils leur stress ?

Dans les temps préhistoriques, il pouvait arriver à un chasseur de rentrer chez lui sans avoir capturé de proie. Son incapacité à subvenir aux besoins de sa famille était génératrice de tensions. Pour les gérer, il prit l’habitude de se concentrer sur des problèmes de moindre gravité mais qu’il était en mesure de résoudre. C’est ainsi que les hommes sont devenus experts dans l’art de temporairement oublier leurs gros soucis en se focalisant sur de petits tracas. Avec le temps, ils ont fini par dépendre du sport ou de tout autre hobby leur permettant de ne plus penser à leurs devoirs de chef de famille. De nos jours, les hommes marchent dans les pas de leurs ancêtres quand ils utilisent diverses formes de distraction pour évacuer la pression d’une mauvaise journée de travail.

L’importance des hobbies

Le hobby est une activité que choisit librement un homme pour égayer son temps libre. Il est quasiment dépourvu de contraintes et comporte une part de défi, parce qu’il nécessite certaines qualités. On pourrait considérer que c’est une activité sans réelle importance, pourtant, elle contribue énormément au bien-être émotionnel d’un homme. Cela lui permet d’être détendu tout en développant son aptitude à résoudre des problèmes importants.

 

La compétition et le sport vont permettre à un homme de canaliser son agressivité. Ils lui offrent l’occasion d’exprimer son mécontentement et sa frustration quand il n’a pas été capable de venir à bout d’une difficulté. Au lieu de tuer sa proie ou un ennemi potentiel, il va s’évertuer à battre son adversaire. Les instincts mâles qui sont à l’œuvre dans la chasse, la protection de ses proches ou dans la guerre s’expriment librement à travers la pratique d’un sport. Pour qu’un hobby soit efficace côté gestion du stress, il faut que l’homme y excelle. Il a en effet besoin de sentir qu’il peut réussir quelque part quand il ne s’est pas senti à la hauteur sur le plan professionnel. Cela lui permet de regagner un sentiment de contrôle et une meilleure estime de lui-même. Le hobby, cette activité d’apparence anodine, prépare en réalité l’homme à se reconnecter à sa partenaire. En cessant de penser à ses soucis professionnels, il parvient à se remémorer ce qui a vraiment de l’importance, c'est-à-dire l’amour qu’il porte à sa femme et à sa famille, et le désir d’être présent pour eux.

 

Si un homme n’est pas parvenu à résoudre ses problèmes, il pourra cependant exceller dans la traque d’un animal, ou ramener du poisson à la maison. Cela explique que la pêche et la chasse soient devenues des activités de loisir. Après une sortie fructueuse, dans les profondeurs de son esprit mâle, l’homme moderne a la sensation d’avoir résolu ses problèmes et de pouvoir se délasser. Il est alors prêt à accueillir le soutien et l’amour de sa compagne. Pour d’autres, regarder un match à la télévision, faire du golf ou jouer au tennis auront le même effet relaxant ! Durant ces activités, un homme utilise son cerveau droit, ce qui le met en connexion avec ses émotions. Ensuite, il va solliciter l’hémisphère gauche en discutant un peu. Ces allers-retours entre les hémisphères gauche et droit lui permettent de partager ce qu’il ressent. Ainsi, deux hommes parleront plus facilement ensemble s’ils font quelque chose en même temps. Plutôt que de dire : « Tiens, si on allait se promener, profiter de cette belle journée et contempler la beauté de la nature ? », ils diront : « Si on se faisait une partie de golf ? ».

 

Un peu dans la même logique, les hommes aiment bien le cinéma, parce que les images sont phénoménales et les aident à rompre avec leur quotidien en mobilisant toute leur attention. En s’identifiant aux personnages du film, ils vont perdre de vue leurs problèmes personnels. Les films d’action sont particulièrement utiles à ceux qui ont une activité sédentaire. Quant aux films à suspense, ils sont adaptés à ceux dont la vie professionnelle est marquée par la routine. Celui qui est obligé d’être aimable toute la journée trouvera de quoi décompresser dans des scénarios cinématographiques violents. En fait, le cinéma permet aux hommes de se reconnecter à des émotions qu’ils ne peuvent ressentir ou exprimer quand ils sont sur leur lieu de travail.

 

Lire le journal ou regarder les informations permet aussi à un homme de se reconnecter aux membres de sa famille après une journée éprouvante, simplement parce que les problèmes du monde le détournent des siens, qui lui sembleront bien moins importants. Il parvient à se relaxer parce que les malheurs des autres n’engagent pas sa responsabilité immédiate ; il n’y peut rien, c’est hors de son contrôle. L’activité la plus prisée par l’homme contemporain est de se coller devant la télévision. En général, les femmes détestent ça parce que le petit écran accapare toute l’attention de leur conjoint. Certaines vont même jusqu’à imaginer que leur compagnon fait ça pour les embêter, histoire de se venger de quelque chose. Pourtant, si la télévision est une invention récente, le fait de rester contemplatif est un ancien rituel auquel les hommes s’adonnent depuis les débuts de l’histoire humaine. En visitant des communautés primitives, j’ai pu constater que dès la tombée du jour, alors que les femmes vaquaient à leurs occupations ou discutaient entre elles, les hommes se réunissaient autour du feu et l’observaient en silence. En réalité, c’est le plus vieux et le plus puissant réducteur de stress chez l’homme ! Sans même le savoir, les hommes affalés devant leur poste de télévision ne sont que la version moderne de ceux qui jadis s’asseyaient près du feu en fixant les flammes d’un regard vide. Cette activité leur permet de ne plus accorder d’attention à leurs tracas et de vraiment se détendre. Cette relaxation, en plus de les libérer des tensions accumulées en journée, possède un pouvoir de régénération sur leur corps.

Comment un homme peut-il en faire plus sans se fatiguer ?

Quand un homme qui gère son stress en oubliant ses problèmes retrouve une compagne qui elle, veut parler de ses soucis, il est généralement excédé. La solution ? Que l’homme apprenne à écouter sa compagne sans se sentir responsable de lui offrir une solution. Dès lors qu’un homme maîtrise cela, il devient capable d’évacuer le stress de sa journée en écoutant sa femme ! Personnellement, j’adore regarder les infos, parce qu’elles évoquent des problèmes que je n’ai pas à résoudre. À partir du moment où j’ai compris que je n’avais pas à résoudre les problèmes de ma femme pour qu’elle se sente mieux, l’écouter est devenu aussi relaxant que de suivre les informations à la télévision ! Mieux encore, puisque ma femme se montre reconnaissante alors que le poste de télé, non. En fait, la plupart des hommes n’imaginent pas qu’en étant moins actifs au sein du couple, ils peuvent se rendre service et aider leur compagne ! Pratiquer l’écoute bienveillante va leur permettre de la rendre plus heureuse tout en les déconnectant de leurs problèmes, ce qui favorisera leur détente. Au final, on obtient un soulagement et un soutien mutuels amplifiés et il ne sera nécessaire que d’un petit effort au début, le temps d’exceller dans cet art.

 

Ce qu’un homme doit absolument dépasser, c’est sa conviction qu’il doit en « Faire » davantage pour que sa femme soit plus heureuse. Et c’est particulièrement difficile pour lui quand elle rentre épuisée après sa journée de travail et qu’elle fait état de ce qui la chagrine. En plus, quand un homme en fait davantage, sa compagne ne semble pas pour autant soulagée, ce qui lui donne l’impression qu’elle n’apprécie pas ses efforts et qu’ils sont inutiles. Très souvent, il finit par cesser de s’investir : faire plaisir à une femme stressée devient un pari impossible ! Il est impératif de comprendre que ce dont a besoin une femme surmenée, c’est de soutien émotionnel. Dans la plupart des cas, elle a d’abord besoin de parler de ce qu’elle ressent avec un partenaire qui la comprend et qui compatit sincèrement. Après, et seulement après, elle pourra être en mesure d’apprécier les efforts que déploie son conjoint pour l’aider à résoudre ses problèmes.

 

En réalité, en faire plus n’est pas la solution. La meilleure façon d’aider une femme, c’est de nourrir son féminin intérieur, pour qu’elle ne se sente pas obligée de tout assumer à la fois. Les hommes ne comprennent pas instinctivement que ce n’est pas en aidant leur compagne débordée à gérer ce qui lui pèse qu’ils lui rendront le plus fier service. Les émotions qui la submergent peuvent seulement s’évanouir si elles sont mises en mots dans le cadre d’un partage chaleureux. En faire plus pour qu’elle puisse en faire moins n’est pas ce qui la rendra heureuse. Comme nous l’avons vu dans le chapitre 3, le travail d’une femme n’est jamais terminé ! Il y aura toujours quelque chose d’autre à faire ! Par contre, en apprenant à initier la conversation et en écoutant sa compagne respectueusement, un homme peut la libérer du sentiment de devoir tout faire, et de devoir s’y coller tout de suite. Une fois détendue et recentrée, ayant renoué avec une énergie d’amour, elle pourra accomplir ce qui est humainement possible.

Certains hommes en font beaucoup trop !

Quand un homme est déterminé à résoudre les problèmes de sa femme plutôt que de lui accorder le soutien émotionnel dont elle a besoin, il va empirer la situation, malgré des intentions motivées par l’amour et l’envie de bien faire. Voyons quelques exemples courants.

 

Comme beaucoup d’autres hommes, Thomas ne supportait plus d’entendre sa femme Claire se plaindre d’avoir trop de choses à faire. Alors, il a décidé de prendre en charge une partie des tâches domestiques. Il les lista et les partagea de manière équitable, avec l’accord de sa compagne. Bien que ce plan parût être la clé du problème, elle ne fut pas loin de les mener au divorce ! Ils vinrent me consulter en guise d’ultime tentative pour sauver leur mariage. Thomas se plaignit de ce que sa femme n’était toujours pas contente alors qu’il assumait la moitié des corvées ménagères. « Je ne supporte plus la situation ! Je veux bien faire des efforts pour qu’elle soit plus heureuse. Mais là, ça me brise le moral, parce qu’elle n’est toujours pas satisfaite ». Thomas a commis l’erreur – très répandue – de croire qu’en supprimant les problèmes dont lui parlait Claire, elle irait beaucoup mieux. Ce qu’il ignorait, c’est qu’elle aurait toujours besoin de lui parler de ses problèmes, peu importe le nombre de ceux qu’il aurait résolus pour elle. Il s’est avéré que Claire était aussi déçue et exaspérée que Thomas. Quand il a commencé à l’aider à la maison, elle a eu l’impression qu’il lui retirait en même temps le droit d’être énervée et de se plaindre. Thomas était devenu hypersensible : quoi qu’elle dise, il secouait la tête, boudait, et la critiquait d’être aussi négative. Pourquoi en étaient-ils arrivés là ?

 

1.  Parce qu’il en faisait plus, Thomas s’attendait à ce que Claire soit plus heureuse.

2.  Quand il arrivait à Claire de se sentir débordée, il le supportait moins bien et avait l’impression qu’elle n’appréciait pas ses efforts.

3.  Désormais, elle ne pouvait plus parler de ce qu’elle ressentait parce que ça agaçait trop son conjoint.

4.  Avec le temps, Claire fut de plus en plus stressée.

5.  Plus elle devait contrôler ses émotions, plus elle ressentait le besoin d’identifier et de résoudre des problèmes.

6.  Claire ne parvint plus à se détendre, ni à apprécier sa vie et sa relation de couple.

Moins d’actes, plus de soutien

En acquérant de nouvelles aptitudes relationnelles, Thomas et Claire ont pu trouver une solution créative et adaptée à leur dilemme. Ils ont sauvé leur mariage. La nouvelle description du rôle de Thomas incluait d’écouter et de réconforter sa compagne, pas de faire plus de corvées ni de régler les problèmes de sa femme. C’est du soutien émotionnel chaleureux qu’il lui apporte désormais. Quant à Claire, elle apprit à montrer à Thomas qu’elle appréciait les efforts qu’il faisait sur son lieu de travail et cessa d’exiger de lui qu’il en fasse plus à la maison. Par contre, elle apprit à lui demander de l’écouter quand elle en avait besoin, tout en lui faisant savoir combien elle lui en était reconnaissante. Petit à petit, Thomas fut de plus en plus à l’aise avec l’écoute bienveillante. Finalement, il se mit à spontanément apporter son soutien dans les tâches ménagères, sans attendre de la part de Claire qu’elle soit toujours heureuse et reconnaissante. Claire et Thomas ont trouvé la solution de cette difficulté si courante au sein des couples en seulement deux étapes...

 

Étape no 1 : ne pas proposer de solutions !

Au début, ils furent tous deux d’accord sur le fait que Thomas ne devait pas en faire davantage mais se concentrer sur ce que Claire avait besoin de lui communiquer verbalement. Thomas s’entraîna à faire preuve d’une véritable compassion et de ne surtout pas chercher à résoudre directement les problèmes de sa compagne. De son côté, Claire l’avait rassuré : il en faisait assez en lui accordant une écoute attentive et chaleureuse. Elle lui avait dit que tout ce qu’elle lui demandait pour l’heure, c’était de pouvoir partager ses émotions avec lui. Une fois cette dynamique mise en place, Thomas put écouter Claire sans ressentir de contrariété et il fut surpris de constater à quel point c’était efficace ! Souvent, sa compagne lui disait : « Merci de m’avoir écoutée. Ça m’a fait tant de bien ! ». D’autres fois, c’était : « Je vais tellement mieux ! J’aime parler avec toi comme ça. Et ça me soulage de savoir que je peux le faire quand j’en ai besoin ». Avec ce type de retours, Thomas ne mit pas très longtemps à comprendre ce que sa femme attendait vraiment de lui. Non seulement c’était parfois agréable, mais en plus, c’était beaucoup plus facile que de chercher à résoudre ses problèmes ! Claire, quant à elle, fut enthousiasmée et surprise de l’attention que lui porta Thomas dès lors qu’il comprit qu’elle n’attendait de sa part rien d’autre que de l’empathie. Thomas exprima son bien-être en ces mots : « Je me sens aussi libre qu’au début de notre relation ». Tout cela parce qu’il ne se sentait plus responsable de la gestion des problèmes de Claire et qu’il n’avait plus le sentiment que c’était de sa faute si elle était malheureuse. Et puisqu’on ne lui demandait plus d’en faire davantage, il en eut naturellement envie ! Après quelques semaines de pratique fructueuse, il suggéra de passer à l’étape suivante...

 

Étape no 2 : offrir son aide !

Thomas devait continuer à être un auditeur chaleureux, comme avant. Par contre, il était désormais capable d’aider Claire à résoudre ses problèmes quotidiens par de petites interventions. Je lui recommandai d’écouter tout ce dont Claire se plaignait et d’identifier ce qui serait le plus simple à gérer pour lui. Il fut soulagé d’apprendre qu’il n’aurait pas à résoudre ses problèmes les plus lourds. En réalité, ce dont elle avait besoin, c’était avant tout de ne pas se sentir seule face à ses difficultés. Thomas réalisa qu’il l’aidait davantage en prenant en charge quelques-uns de ses petits problèmes que s’il s’était évertué à en résoudre un gros ! Une femme qui constate qu’elle est épaulée par son conjoint pour gérer les aléas du quotidien se sent profondément réconfortée.

 

Thomas n’avait plus le sentiment de devoir régler tous les problèmes de Claire. Il était donc meilleur auditeur. Mais de plus, il était davantage à l’écoute de ses propres émotions, et cela lui permit de définir dans quelle mesure il pouvait accorder son soutien sans attendre en retour que sa compagne soit parfaitement heureuse. Si Claire n’était pas contente et qu’il en était déçu, c’était pour lui un signal indiquant qu’il en faisait trop. Ce n’était pas elle qui était trop exigeante ; c’était lui qui donnait plus que ce dont il était capable. Claire était ravie de l’évolution de tom. Elle qui évitait auparavant de lui dire certaines choses, pour ne pas le blesser ou l’agacer, se mit à librement lui parler de son quotidien ; elle lui ouvrit son cœur sans crainte. Son féminin intérieur était enfin nourri en profondeur. Plus le temps passait, plus Thomas se sentait apprécié pour ses efforts, plus il s’impliquait. Il n’aidait pas Claire pour éviter qu’elle soit mécontente ; il l’aidait par sincère empathie et parce qu’il avait envie de le faire. Il comprit que la plupart du temps, Claire avait juste besoin de parler avec lui. Et s’il fut capable de redéfinir son rôle au sein du couple, c’est parce qu’il y fut convenablement préparé.

Comment former un homme à l’écoute empathique ?

En général, quand une femme stressée partage ses émotions avec son conjoint, il a tendance à s’en agacer ou à se sentir accusé. Et pourtant, il ne faut pas grand-chose pour que ce ne soit pas le cas. Je suis moi-même passé par là : petit à petit, j’ai intégré l’idée que ce dont Bonnie avait besoin, ce n’était pas que je gère ses problèmes. C’est alors que j’ai pu développer mes qualités d’écoute ! Je me souviens de la manière fine et intelligente dont elle s’y est prise pour m’accompagner sur cette voie. Dans les premières années de notre mariage, il lui arrivait d’être débordée au travail et de s’en plaindre. À chaque fois, je l’écoutais un instant et puis, je faisais ce qui me semblait être le plus approprié : je lui donnais un sage conseil. « Si tu n’aimes pas ton travail, pourquoi ne démissionnes-tu pas ? tu n’es pas obligée de supporter tout ça ! ». Là, immanquablement, elle me précisait d’autres éléments l’ayant stressée au bureau. Et je lui conseillais à nouveau de changer de travail. Quand je lui détaillais les raisons pour lesquelles ce serait mieux, elle se mettait à argumenter en faveur de son job ! Au bout d’un moment, je ne voulais plus l’écouter. Mon avis, c’était que si elle n’était pas prête à faire quelque chose pour résoudre son problème, ce n’était pas la peine qu’elle s’en plaigne. De son côté, Bonnie avait l’impression que je me moquais de ce qu’elle ressentait et que je voulais lui imposer mon point de vue. Nous nous disputions fréquemment. Et puis, un jour, elle a fait quelque chose qui a tout changé... Elle m’a dit : « J’aimerais te parler de ce qui s’est passé aujourd’hui au bureau. Mais d’abord, il faut que tu saches que j’adore mon travail et que je ne compte pas en changer ». Ensuite, elle s’est plainte de ce qu’elle avait enduré. Ce qui se produisit était étonnant : dès qu’elle faisait une pause, j’avais envie de lui répondre : « Pourquoi ne démissionnes-tu pas ? », mais je ne pouvais pas, puisqu’elle m’avait dit que c’était hors de question. Alors, comme je n’avais rien à dire d’autre, je l’ai écoutée. Sans parler, sans lui proposer de solution. Comme elle m’avait préparé à l’écouter, elle a pu continuer à s’exprimer. Au bout de quelques minutes, j’ai constaté que Bonnie avait l’air plus détendue. Bien que n’ayant pas obtenu de solution de ma part, elle semblait plus heureuse. Retenez qu’il est plus facile à un homme d’écouter sa compagne s’il y est correctement préparé.

Ce qui contrarie les hommes

Il est possible de bien préparer un homme en lui faisant savoir par avance ce dont on a réellement besoin. Cela lui permettra de réagir de manière réfléchie plutôt qu’instinctive. Prenons l’exemple d’un homme dont la journée de travail fut intense ou qui a obtenu un franc succès ce jour-là. En rentrant chez lui, il espérera naturellement rester dans cet état d’esprit positif. Dès lors, quand il est confronté à une compagne qui évoque ses problèmes, il s’attend à ce qu’elle accepte les conseils qu’il lui prodigue. Il passe totalement à côté de son besoin d’exprimer ses émotions pour se sentir mieux. Instinctivement, il va penser que sa femme va être heureuse du fait de sa propre réussite. Si elle ne le prépare pas un minimum, il sera frustré.

Le lien entre réussite et vie de couple

Quand un homme constate qu’il est allé aussi loin qu’il a pu sur l’échelle sociale et que sa compagne se plaint toujours, il se désespère d’obtenir un jour le soutien dont il a besoin. Pendant qu’il progressait dans sa carrière, une petite voix lui murmurait constamment à l’oreille : « Quand tu auras réussi, elle sera fière de toi ; quand tu gagneras un peu plus et que tu pourras l’emmener en vacances, elle sera heureuse ». Si finalement, elle tire toujours la tête alors qu’il a atteint son but, il lui devient pesant de supporter l’insatisfaction de sa partenaire. Ce stress particulier s’envole s’il comprend que ce dont elle a viscéralement besoin, ce n’est pas de plus d’argent, ni même qu’il apporte la solution à ses problèmes, mais simplement qu’il l’écoute avec bienveillance.

Les femmes et l’argent

Les femmes rencontrent de nouveaux obstacles à franchir quand leur conjoint gagne suffisamment pour qu’elles n’aient pas à travailler. Aux yeux de tous, c’est supposé les rendre heureuses. Toutefois, ce qui rend les femmes malheureuses, ce n’est pas le manque d’argent, c’est l’absence d’une relation de couple enrichissante. Une femme qui n’a pas d’activité professionnelle a toujours besoin qu’on prenne soin d’elle sur le plan émotionnel. Interrogez n’importe quel riche sur le pouvoir de l’argent, il vous dira que ce dernier ne résout pas tous les problèmes. À vrai dire, il peut même compliquer certaines situations. Plus on en a, plus se posent des questions au sujet de son utilisation, des dépenses ou de la nécessité de le mettre à l’abri. Vraiment, il n’empêche pas les femmes d’être à bout de nerfs. Bien sûr, si un homme peut profiter de sa richesse pour passer plus de temps auprès de sa compagne et se montrer plus compréhensif envers elle, l’argent sert à améliorer la qualité de la vie de couple. Mais la plupart du temps, gagner beaucoup d’argent sans ruiner sa vie de couple implique pas mal de sagesse et de nombreux efforts, de la part de chacun. Dans ce cas de figure, il sera absolument impératif que l’homme fasse de son mieux pour écouter sa compagne, qui elle, devra lui montrer qu’elle l’apprécie.

Pourquoi les femmes craquent-elles ?

Une femme se sent débordée quand ses activités quotidiennes ne nourrissent pas son féminin intérieur. Parfois, la richesse matérielle peut même l’empêcher de trouver l’épanouissement. Comme celles qui gagnent bien leur vie suscitent moins de compassion, il n’est pas rare qu’elles se sentent submergées. D’un côté, les femmes moins bien nanties sont moins enclines à les prendre en pitié, de l’autre, un conjoint fortuné a tendance à se montrer de moins en moins tolérant car il suppose instinctivement que le confort dont elle dispose devrait suffire à faire son bonheur. Face au désarroi de sa compagne, il se dit qu’il ne gagnera jamais suffisamment d’argent pour la satisfaire. Généralement, il ignore totalement que ce qui est indispensable à sa femme, c’est qu’il lui accorde plus d’attention et de soutien affectif.

 

Pour toutes ces raisons, il est indispensable qu’une femme gagnant bien sa vie sache comment elle peut aider son partenaire à mieux la soutenir ! Parfois, il suffit de quelques phrases bien choisies pour le mettre en condition. Ensuite, quand il sera capable d’écouter et de comprendre ce qu’éprouve sa compagne, cette dernière pourra plus facilement lui manifester la reconnaissance dont il a besoin.

L’argent ne fait pas forcement le bonheur...

Quand je les rencontre, la carrière d’avocat de Marc est prospère. Sa femme Térésa ne travaille pas ; elle s’occupe de leurs deux enfants. Durant les dix premières années, ils s’aimaient et leur relation se portait bien. Quand il arrivait à Térésa de confier à son mari qu’elle n’était pas heureuse, il parvenait à se montrer compatissant car même s’il travaillait dur, ils n’avaient pas encore beaucoup d’argent. Du coup, il accueillait les plaintes de sa femme avec empathie en considération des sacrifices qu’elle faisait. Il savait aussi qu’il finirait par avoir du succès et que, leur situation matérielle s’améliorant, elle finirait par être pleinement satisfaite. Et effectivement, il atteignit ses objectifs.

 

Toutefois, à l’instar de ce que font toutes les femmes depuis des siècles, Térésa continua à évoquer ponctuellement ses contrariétés. Et malheureusement, Marc prit cela comme une attaque personnelle et ne parvint plus à le gérer. Il eut l’impression qu’elle lui reprochait de ne pas en faire assez et que quelle que soit la somme qu’il gagnerait, elle ne serait jamais contente ! À chaque fois qu’il l’entendait se lamenter au sujet de sa journée ou qu’elle lui demandait quelque chose, il se disait qu’elle n’était pas reconnaissante de ses efforts professionnels. Dans mon cabinet de consultation, elle a affirmé que ce dont elle avait besoin, c’était de l’amour de Marc et que l’argent, la voiture ou la maison lui importaient peu. À ce stade, je lui ai demandé de faire une pause, parce que j’ai bien perçu la réaction défensive de son mari. J’ai dit à Térésa : « Je sais ce que vous ressentez, mais je sais aussi ce que ces mots inspirent à Marc... L’argent qu’il gagne, c’est à ses yeux un cadeau qu’il vous fait. Cela implique de sa part de nombreux efforts et c’est ainsi qu’il vous démontre son amour. Voyons comment vous pourriez lui exprimer votre ressenti sans qu’il se sente rejeté. Si je comprends que vous ayez besoin de plus de preuves d’affection, je pense que vous appréciez aussi le mode de vie agréable qui découle de sa réussite professionnelle, n’est-ce pas ? » « Bien sûr ! Me répondit-elle. Il subvient admirablement à nos besoins et sur ce plan, je suis comblée ! » J’enchaînai alors : « Eh bien désormais, avant de lui confier vos tracas, je vous suggère de le préparer à les recevoir en lui exprimant d’abord à quel point vous appréciez tout ce qu’il fait pour vous. »

 

En réalité, tout ce dont Térésa avait besoin, c’était qu’on lui indique de quelle manière communiquer ses émotions pour que Marc puisse les entendre. Voici ce qu’elle lui dit alors : « Je veux que tu saches que je suis vraiment heureuse de t’avoir épousé et que j’ai de la chance de t’avoir près de moi. Tu travailles dur pour me procurer un confort que la plupart de mes amis ne connaissent pas. Certains ne savent même pas s’ils seront en mesure de payer leur loyer. Mais malgré tout, il m’arrive de me sentir frustrée. Tu me manques. J’aimerais passer plus de temps avec toi. Quand parfois tu rentres épuisé du travail, et que tu n’as plus d’énergie à me consacrer, j’ai l’impression que tes clients comptent plus que moi. Durant toutes ces années, j’ai espéré qu’un jour nous aurions plus de temps à partager. Par le passé, le fait que tu t’investisses à fond sur le plan professionnel était justifié par nos difficultés financières. Mais désormais, j’aurais besoin de savourer le luxe de ta présence car elle m’est plus précieuse que nos richesses matérielles. » Marc put entendre cela sans s’énerver et il devint tout de suite plus coopératif. Je lui ai expliqué qu’il était important pour une femme qu’on valide son ressenti émotionnel en l’écoutant.

 

Marc a appris qu’il était normal que sa femme ait des besoins émotionnels et qu’elle puisse parfois éprouver des sentiments pesants. Progressivement, il put l’écouter sans avoir l’impression qu’elle remettait en cause tout ce qu’il faisait pour elle. Il fallut à Térésa et Marc beaucoup de patience et de pratique, mais ils parvinrent à redéfinir leurs rôles au sein du couple en développant de nouvelles compétences relationnelles. Cet apprentissage ne leur fut pas pesant, bien au contraire. Il rendait Térésa plus gaie, plus joueuse, et Marc aimait vraiment ça. Avant de lui parler de ses soucis, elle commençait par dire : « Tu n’imagines pas à quel point je suis heureuse qu’on ait autant d’argent ! J’adore ça ! Par contre, j’ai eu une journée détestable. Tu aurais quelques minutes pour m’écouter ? Tu n’auras pas besoin de dire quoi que ce soit, mais moi, je me sentirai beaucoup mieux après ! » Avec le temps, Marc devint un meilleur confident et sans que sa compagne ait besoin de le lui demander, il se mit à passer plus de temps avec elle. Comme ils communiquaient mieux, Térésa était moins stressée ; elle était aussi plus gaie en voyant son mari rentrer du travail. Petit à petit, Marc s’impliqua davantage dans les tâches domestiques mais surtout, il se concentra sur sa qualité d’écoute sans se sentir responsable de ce que vivait sa femme et sans avoir le sentiment que c’était à lui de résoudre ses problèmes.

Il se replie sur lui-même... et si elle en était responsable sans le savoir ?

D’une manière générale, ce qui est responsable du mutisme et du désinvestissement d’un homme, c’est le fait qu’il ignore que sa compagne a un réel besoin de verbaliser son ressenti émotionnel et ses problèmes. Alors qu’elle est persuadée d’avoir une simple conversation et de prouver à son compagnon qu’elle lui fait confiance, il interprète mal la situation et se dit qu’il ne parviendra jamais à la satisfaire. De ce fait, il se met en retrait.

 

En exemple, je citerai un conducteur de limousine avec lequel j’eus l’occasion de discuter des femmes et des relations de couple. Il avait 32 ans, était célibataire et se disait expérimenté. Il déclara qu’il avait vécu sept relations « Exceptionnelles ». J’étais curieux de savoir ce qui avait cloché dans chacune d’elles. Au bout d’un moment, il me dit : « Je crois que je suis maudit. Je ne suis attiré que par des femmes qui ont des problèmes psychologiques ». J’ai ri de bon cœur et lui ai répondu : « Voyons si je parviens à deviner ce qui s’est produit. Au début, ces femmes ont toutes été chaleureuses, vous leur plaisiez. En conséquence, vous aviez une bonne image de vous-même quand vous étiez à leurs côtés. Vous teniez à elles et vouliez sincèrement les rendre plus heureuses. Puis, comme dans toute relation qui évolue, elles vous ont confié leurs difficultés. Il vous sembla que peu importe ce que vous disiez, elles se plaignaient de plus en plus ». « Oui, me répondit-il, c’est exactement ça ! Comment avez-vous fait pour deviner ? » Je lui ai dit que ces femmes n’avaient pas de problèmes psychologiques. Je lui ai aussi expliqué les raisons qui motivaient leurs plaintes et quels étaient leurs besoins fondamentaux. Et comme cela se produit presque toujours avec les hommes qui viennent me voir, il s’est détendu et m’a annoncé qu’en sachant tout ça, il allait tenter de se réconcilier avec une femme qu’il avait tout récemment quittée. C’est une jolie petite histoire, mais elle illustre une triste situation : il y a encore des millions d’hommes qui ignorent comment se comporter quand leur compagne se met à verbaliser son ressenti émotionnel.

 

Si une femme veut chérir son féminin intérieur et partager ses émotions, il est essentiel qu’elle acquière de bonnes compétences relationnelles pour permettre à son conjoint d’être dans de bonnes dispositions d’écoute. Le plus souvent, il suffit de quelques mots d’introduction amenés de manière ludique pour que cela fonctionne. Avec légèreté, faites-lui savoir que vous appréciez qu’il vous écoute et que vous savez que ce n’est pas forcément facile pour lui. Rassurez-le en précisant qu’il n’aura pas à faire quoi que ce soit d’autre pour que vous vous sentiez mieux. Dès lors qu’une femme devient experte dans cet art qui consiste à mettre son partenaire dans un état de réceptivité, elle en retire une plus grande liberté d’expression au sein du couple, que ce dernier soit récent ou de longue date. Il suffit vraiment de peu de chose pour développer ces nouvelles compétences, et cela ne requiert pas de se renier soi-même.

Parvenir à donner et recevoir

Un homme peut tout à fait soutenir sa compagne de manière plus efficace sans que cela exige de sa part de gros efforts. À chaque étape, la reconnaissance qu’elle lui exprimera le motivera à s’investir davantage. Il n’aura pas l’impression d’être manipulé ni de devoir consentir à des sacrifices. En comprenant mieux les hommes, une femme peut apprendre à soutenir son conjoint de façon à ce qu’il lui prodigue le soutien dont elle-même a besoin. Dites-vous bien que les hommes sont mus par l’envie de rendre leur compagne heureuse, et qu’ils aiment s’en attribuer le mérite. Un homme s’épanouit quand il constate que ses actions contribuent au bonheur de sa femme. Il a juste besoin de sentir qu’elle lui en est reconnaissante. C’est là ce dont un homme a le plus besoin, et qui lui donne le sentiment d’être aimé. De ce point de vue, on peut dire que les hommes et les femmes se complètent à merveille ! Un homme s’épanouit en prenant soin de sa compagne, qui elle-même s’épanouit quand on prend soin d’elle ! Bien sûr, les femmes prennent aussi plaisir à faire le bonheur de leur conjoint, mais leur principal besoin est de sentir qu’on se soucie d’elles. Jamais je n’ai entendu une femme me dire : « Mon mari m’ignore totalement, mais j’aime quand même lui faire plaisir ». Dans le même ordre d’idées, savoir qu’il satisfait sa compagne est primordial pour un homme ; ça ne l’empêche néanmoins pas d’apprécier qu’on prenne soin de lui.

Pourquoi autant de séparations ?

J’ai écouté des centaines de couples qui étaient sur le point de rompre. À chaque fois, j’entendais le même message : les femmes se plaignent de toujours donner pour ne rien recevoir en retour. Elles sont épuisées et exigent plus de la part de leur conjoint. Le mécontentement du mari est similaire, sauf qu’il s’exprime d’une manière significativement différente. Il dit : « Je donne sans arrêt, mais peu importe ce que je fais, ma femme n’est jamais contente ; ce n’est jamais assez bien pour elle. » c’est précisément parce que la satisfaction d’un homme découle de sa capacité à combler les besoins de sa compagne ! Quand elle est heureuse, il est heureux. Dit autrement, la satisfaction féminine dépend considérablement du soutien que lui accorde son conjoint, alors que la satisfaction masculine dépend davantage de la manière dont elle réagit quand il offre son soutien. Quand une femme est satisfaite, son compagnon a encore plus envie de la satisfaire. Quand elle n’est pas contente, il pense que ses efforts ne comptent pas pour elle et il refuse d’en faire plus. En fait, les hommes qui ne veulent pas aider davantage leur compagne sont simplement des hommes qui ne se sentent pas suffisamment appréciés ! Donc, avant de lui en demander plus, une femme doit faire comprendre à son partenaire qu’il en fait déjà beaucoup ! A contrario, passer en revue ce qu’il fait mal est générateur de plus de résistance ! La solution pour obtenir plus de la part d’un homme, c’est tout bonnement de se montrer reconnaissante et de progressivement formuler quelques demandes spécifiques.

 

Quand les hommes ont la conviction de faire ce qu’il faut pour que leur compagne soit heureuse, ils finissent par souhaiter en faire un peu plus.

 

Cette approche présentant l’homme comme celui qui donne et la femme comme celle qui reçoit ne signifie en aucun cas que les hommes n’ont pas besoin des femmes, ni qu’elles ne devraient pas donner quoi que ce soit à leur conjoint. En réalité, les femmes feront toujours preuve de générosité et leur partenaire sera heureux d’en profiter. Ce n’est pas la question. Le problème, c’est que les femmes ont justement tendance à en faire trop, et qu’elles finissent par se sentir submergées, quand de leur côté, les hommes ont tendance à en faire aussi peu que leurs grands-pères, tout en souhaitant obtenir le même soutien dont bénéficiaient ces derniers.

 

Se basant sur un modèle archaïque, la femme moderne donne trop d’elle-même, parfois jusqu’à l’épuisement, alors que son conjoint s’investit moins tout en espérant recevoir de sa compagne le type de soutien dont disposait son grand-père.

Pourquoi les femmes ont-elles l’impression de donner plus qu’elles ne reçoivent ?

Les femmes se plaignent souvent de donner plus. En contrepartie, elles attendent de leur conjoint un investissement équivalent au leur. Elles s’épuisent ainsi, se sentent débordées, parce qu’effectivement, elles reçoivent moins que ce dont elles ont besoin. Mais cela ne signifie pas pour autant que leur compagnon donne moins qu’elles.

 

De nos jours, les hommes donnent en allant travailler, comme leurs ancêtres masculins le faisaient, et ils ne se sentent pas appréciés si on leur demande d’en faire plus. Ils aimeraient pouvoir se reposer quand ils rentrent chez eux. Le secret d’une relation heureuse, c’est de comprendre cette différence comportementale. Ce n’est pas que les hommes donnent moins, c’est juste qu’ils donnent ce que leurs modèles masculins (père, grand-père) ont toujours donné. Envisager la situation sans poser de jugement permet aux couples de résoudre leur part du problème. D’abord, il faut accepter que ce qui importe, ce n’est pas de quantifier ce qu’une femme fait plus que son mari. Il s’agit d’identifier ce qu’elle ne reçoit pas pour être satisfaite. Or, ainsi que nous l’avons vu, un des besoins féminins majeurs qui n’est pas comblé, c’est d’être entendue. C’est uniquement quand les hommes auront compris comment apporter un véritable soutien émotionnel à leur compagne qu’elle sera en mesure de se sentir reconnaissante. Et cela implique pour eux de développer de nouvelles aptitudes relationnelles, en rompant avec les modèles passés. Il résultera de ces efforts une femme apaisée et chaleureuse, ce qui motivera spontanément son conjoint pour s’impliquer davantage dans les tâches domestiques. Pour plus d’efficacité, il faut procéder par étapes, ne pas espérer un changement radical du jour au lendemain. À titre de comparaison, j’emploierai l’exemple d’un travail musculaire à l’aide d’haltères. Pour que le muscle se développe bien, on augmente progressivement le poids des haltères. Et c’est en suivant la même logique (un procédé graduel) qu’un homme peut faire plus, et qu’il fera plus, pour prendre soin de sa compagne.

 

Dès lors qu’il constate que sa compagne lui est reconnaissante des efforts prodigués, la résistance d’un homme disparaît. Il aura envie d’apporter son aide. Il n’aura plus l’impression d’être un petit garçon grondé ou manipulé par sa mère. Il accueillera favorablement les demandes de sa femme et sera même heureux d’y répondre.

 

Dans le prochain chapitre, nous verrons comment les hommes peuvent s’inspirer des méthodes guerrières de leurs ancêtres pour esquiver les attaques quand ils se sentent verbalement agressés par leur compagne. En réinterprétant ces aptitudes passées, ils parviendront à facilement l’écouter sans s’énerver. Puis, nous nous intéresserons à la manière dont les femmes peuvent apprendre à communiquer pour que leur compagnon soit en mesure de les écouter et de les comprendre.


5.
 
Compétences masculines : apprendre à écouter sans s’énerver


Pour être en mesure de donner à sa femme le soutien émotionnel dont elle a besoin, un homme doit apprendre à écouter d’une manière qui ne lui est pas familière. Quand elle est énervée, le meilleur moyen de l’aider à se sentir mieux, c’est de l’écouter sans s’énerver soi-même de la voir dans cet état. Pour y parvenir, un homme n’a nul besoin d’opérer des changements majeurs dans sa façon d’être. Il lui suffit de se reconnecter aux compétences guerrières de ses ancêtres qu’il porte encore en lui ! Quand ce qu’il entend s’apparente à un reproche, un manque de confiance en lui ou des critiques négatives, pratiquer l’esquive lui permettra de progressivement pouvoir rester dans l’écoute, de faire preuve de patience, et de ne pas finir réduit en charpie !

 

Écouter est un art. Quand on le maîtrise, on parvient à calmement accueillir ce que l’autre dit en n’étant pas blessé par ses mots ou ce qu’il ressent. Un homme est tout à fait capable de développer cette compétence, mais contrairement à ce que pense généralement sa femme, ça n’a rien de facile pour lui. Il va donc avoir besoin que sa compagne l’assiste dans ses efforts pour que sa progression soit plus rapide. Il est important qu’à chaque progrès qu’il fera, sa compagne lui exprime qu’elle l’a remarqué et qu’elle a apprécié.

 

Nous l’avons vu, entendre une femme se plaindre est particulièrement difficile pour un homme, parce que soit il se sent poussé à lui proposer une solution dont elle ne veut pas, soit il pense qu’elle le croit responsable de ses soucis. À défaut d’avoir été correctement conseillé, si un homme se contente d’écouter sa compagne pendant plus de 10 minutes, sans faire quoi que ce soit pour l’aider à se sentir mieux ou sans chercher à se défendre, sa frustration et son exaspération iront croissant. Même si sa femme ne l’accuse de rien quand elle verbalise son ressenti, il aura l’impression qu’elle le fait. Pour lui, écouter est trop passif. C’est comme s’il était face à un peloton d’exécution : en pareille situation, il aurait envie de riposter ou alors, qu’on lui bande les yeux. Rester témoin conscient sans attaquer, c’est pour lui autoriser sa compagne à le blesser avec ses mots. Et c’est là que l’art de l’esquive tombe à pic. Cela devient une démarche active ! Il va activement soutenir sa femme en s’exerçant à ne pas se sentir visé, en évitant de se laisser heurter par ce qu’il prend pour des agressions. Et il est tout à fait équipé pour ça, car les compétences ancestrales du guerrier sommeillent en lui, et que se protéger du danger est la plus fondamentale. Si l’homme a traversé les siècles en affrontant de multiples menaces, il est tout à fait capable de transposer cette aptitude lors d’une discussion avec sa partenaire.

La self-défense émotionnelle

L’instinct qui poussait les guerriers à s’engager dans la bataille courageusement pour se défendre et protéger leurs proches se manifeste quand l’homme moderne essaie d’écouter sa compagne. De nos jours, l’homme a toujours besoin d’être un guerrier, mais d’une autre façon : il doit se défendre sans contre-attaquer. Pour remporter la victoire, il doit apprendre à esquiver, comme un boxeur quand il veut éviter un coup. Cela implique de mettre en œuvre de nouvelles stratégies mentales pour interpréter correctement la situation. Plutôt que de réagir à la critique ou aux reproches, il faut qu’il s’évertue à discerner l’amour que lui porte sa femme quand elle parle, et qu’il lui réponde en visant à diminuer les frictions, à faire cesser le conflit. Il pourra ainsi garder son sang-froid et répondre respectueusement au besoin de communication de sa compagne. S’il ne pratique pas l’esquive, il se sentira agressé par ses mots, à de multiples reprises. Il aura l’impression qu’elle lui en veut, qu’elle le déprécie, qu’elle ne le comprend pas, qu’elle n’a que peu d’estime pour lui, qu’elle ne lui fait pas confiance et qu’elle le rejette. Peu importe le degré d’amour qu’il lui porte, au bout de deux ou trois directs, il ne sera plus capable de l’écouter de manière empathique. Et la guerre éclatera soudainement.

 

Quand un homme est heurté de plein fouet par les mots de sa femme, il lui est difficile de réprimer son instinct de guerrier l’enjoignant à l’intimidation, la menace ou la riposte. Une fois ce mécanisme enclenché, il tentera de la faire changer d’avis en se disputant avec elle, ou alors, de peur de réagir de manière violente, il opérera une forme de repli émotionnel en déclarant forfait. Par contre, s’il développe de hautes compétences relationnelles, il pourra écouter sans être heurté et ainsi éviter ses propres réactions défensives.

Les femmes ont encore envie qu’on les protège

Même si elles sont indépendantes et sûres d’elles, la nature féminine pousse toujours les femmes à rechercher un homme fort et protecteur. Toutefois, leur besoin d’être protégées ne s’entend plus de la même manière. Elles souhaitent que leur conjoint leur procure un climat émotionnel favorable et sécurisant pour qu’elles puissent analyser et exprimer leurs émotions. Si un homme est capable d’écouter attentivement sa compagne sans influer négativement sur le processus en cours, elle le trouvera plus attirant en plus de lui en être reconnaissante. En développant cette nouvelle aptitude et cette force, un homme ne fera pas qu’aider sa compagne. Cela lui permettra aussi de recevoir en retour l’amour dont il a besoin. En maîtrisant l’art de l’esquive, un homme évitera de s’emporter avec sa partenaire et la protégera de manière inédite. C’est ainsi que chacun obtiendra de l’autre l’amour qu’il mérite. Le sentiment de sécurité est le plus beau cadeau qu’un homme contemporain puisse offrir à sa femme. Dans les sociétés de chasseurs-cueilleurs, cette sécurité était principalement physique. De nos jours, elle est aussi émotionnelle. Dès lors qu’une femme se sent suffisamment en sécurité pour confier son ressenti émotionnel à l’homme qu’elle aime, et que celui-ci peut l’écouter sans se sentir blessé, la relation se porte mieux. Voyons cela au moyen d’un exemple.

L’achat d’un ordinateur

Je n’oublierai jamais le jour où j’ai découvert cette vérité au sein de mon propre couple. Auparavant, même en sachant que les femmes avaient besoin d’écoute et de se sentir comprises, je n’avais pas saisi que la sécurité importait encore plus pour elles.

 

J’avais décidé de m’acheter un ordinateur, projet qui me trottait en tête depuis un certain temps et que j’avais longtemps repoussé. Nous étions le 31 décembre. Or, si je voulais pouvoir bénéficier d’une déduction fiscale, il fallait que je fasse mon achat avant le réveillon. Quand j’en ai parlé à Bonnie, sa réaction m’a sidéré. Elle m’a dit : « Pourquoi as-tu besoin d’un nouvel ordinateur ? Tu en as déjà un ?! » J’avoue que je n’ai pas trop aimé qu’elle remette en cause mon choix. Pour éviter de m’emporter, j’ai considéré calmement sa question et lui ai simplement répondu : « Eh bien, pour plein de raisons. » En me limitant à peu de mots, j’ai pu éviter qu’elle ne réponde émotionnellement à une réaction viscérale de ma part. Si je n’avais pas pratiqué l’esquive, nous aurions pu nous affronter. Mon attitude a permis que la situation ne dégénère pas.

 

Mais Bonnie insista : « Qu’est-ce qui ne va pas avec ton ordinateur ? » Après une courte pause, je lui ai fait la réflexion suivante : « Tu as l’air énervée, ma chérie. Pourquoi ? » Elle ne répondit pas à ma question et poursuivit : « T’es-tu suffisamment renseigné pour cet achat ? Combien cela va-t-il nous coûter ? » Malgré l’insistance de ses questions, je savais qu’elle était irritée et avait besoin de s’exprimer. Si je m’étais lancé dans une explication détaillée, non seulement elle se serait encore plus énervée, mais moi aussi en constatant qu’elle n’était pas satisfaite par mes arguments. Donc, plutôt que de répliquer directement comme si elle m’avait agressé, j’ai choisi de faire à Bonnie une réponse brève, tout en redirigeant la conversation vers elle pour l’inciter à se confier.

 

Un homme doit éviter de répondre aux questions provocatrices d’une femme. Il vaut mieux réorienter la conversation vers elle après lui avoir adressé quelques mots lui permettant de livrer son ressenti.

L’amener à se confier

Voici ce qui s’est passé :

 

John : « Je pense qu’avant de parler de cet ordinateur, nous devrions d’abord nous préoccuper de ce que tu ressens. J’ai envie de savoir pourquoi tu es fâchée. »

 

Bonnie : « C’est vrai, je suis énervée. Toi, dès que tu veux quelque chose, tu sors et tu l’achètes. Je ne comprends pas ton besoin d’un nouvel ordinateur, vu que le tien fonctionne. Cet argent, on pourrait l’employer à autre chose. »

 

John : « Ok. De quoi aurions-nous besoin à ton avis ? »

 

Bonnie : « Je n’y ai pas vraiment réfléchi ; c’est juste une impression. Un peu comme si je passais toujours au second plan. Je suis peut-être en colère parce que tu veux toujours tant de choses. Moi, j’ai moins de besoins. Du coup, quand j’en manifeste un, on dirait qu’il a moins d’importance »

 

John : « Que voudrais-tu avoir ? »

 

Bonnie : « Je ne sais pas... Mais j’ai l’impression que tout ce qu’on fait, c’est pour toi, pas pour moi. On fait toujours ce que tu désires et tu parviens toujours à tes fins. Moi, j’ai peur de ne pas recevoir ce dont j’ai envie. »

 

John : « Je peux comprendre ce sentiment. »

 

Bonnie : « Ça fait six mois que j’aimerais qu’on change le parquet. Notre canapé aurait besoin d’être réparé et j’ai toujours besoin d’un placard de cuisine. Il y a tant de choses à faire pour la maison et toi, tu t’offres un ordinateur ! J’ai l’impression que tu ne t’intéresses pas à moi. Tu as envie de quelque chose, tu l’achètes, c’est aussi simple que ça. Ce que j’en pense t’importe peu. »

 

Vu la tournure que prenait l’échange, je m’efforçais de pratiquer l’esquive du mieux que je pouvais. Je veillais à me maîtriser et à ne surtout pas riposter, mais je ne me voyais pas endurer cela très longtemps.

 

John : « J’ai vraiment envie de comprendre ce que tu ressens mais c’est difficile pour moi. J’ai l’impression que tu m’accuses d’être égoïste. Est-ce que tu sous-entends que je ne suis jamais attentionné envers toi ? »

 

Bonnie (dont le ton s’apaise) : « Bien sûr que non et je ne voulais pas t’énerver. C’est juste qu’il y a plein d’émotions qui sont remontées à la surface. J’ai vraiment apprécié que tu fasses l’effort de m’écouter. Le simple fait que tu me permettes d’exprimer ce ressenti sans te mettre en colère me fait savoir à quel point tu m’aimes. »

 

Et là, elle a éclaté en sanglots, et je l’ai tendrement prise dans mes bras.

L’importance du sentiment de sécurité

C’est à ce moment que j’ai compris à quel point il était important pour Bonnie de se sentir en sécurité pour pouvoir dire ce qu’elle ressent. À chaque fois que je raconte cette histoire dans mes séminaires, les femmes sont émues en songeant à ce que Bonnie a éprouvé.

 

Se sentir libre de partager ses émotions avec son partenaire est pour une femme d’une importance capitale. Les hommes sont immanquablement surpris de constater à quel point elles ont besoin d’être sécurisées en ce sens.

 

Quand un homme est à la recherche d’une compagne, ce dont il a principalement envie, c’est de se sentir utile et apprécié. Quand une femme est à la recherche d’un compagnon, un de ses critères, c’est qu’il soit en mesure de la protéger. C’est là un besoin fondamental directement lié à son bien-être émotionnel.

 

Au fil des siècles passés, les femmes voulaient un homme protecteur parce que cela était essentiel à la survie de leur famille. Ce besoin est toujours d’actualité, mais comme nous l’avons vu, la sécurité recherchée est davantage d’ordre émotionnel. Cette dernière octroie à une femme la possibilité de se confier sans risquer d’être interrompue, sans redouter une dispute ou d’être jugée négativement. Cela signifie qu’elle peut parler à son conjoint sans avoir peur de le blesser, ni craindre de représailles. Ça veut aussi dire qu’elle a le droit d’être de mauvaise humeur sans qu’il lui en tienne rigueur ou qu’il l’ignore. En réalité, la sécurité émotionnelle est une force qui permet à une femme d’être elle-même.

La liberté d’être soi

Les femmes subissent beaucoup de pressions : on attend généralement d’elles qu’elles soient aimantes et douces. Alors, savoir qu’elles sont libres de se montrer sous un jour authentique au sein de leur couple est pour elles un cadeau d’une valeur inestimable. Même si leur compagnon ne comprend pas vraiment ce qu’elles ressentent, le simple fait qu’il leur offre cette liberté suffit à ce qu’elles aient la profonde assurance d’être soutenues. Il arrive d’ailleurs qu’une femme ne comprenne pas vraiment ses propres émotions tant qu’elle ne les a pas pleinement verbalisées. Dès lors qu’elle ne craint pas que son conjoint lui retire son amour ou qu’il se mette en colère, elle est à la fois soulagée et reconnaissante. Et quand bien même elle serait encore fâchée contre lui à l’issue de la discussion, ayant bénéficié de son soutien, il lui sera plus facile de puiser en elle la force de lui pardonner et d’oublier.

 

Revenons-en à mon histoire d’ordinateur... En évoquant son ressenti, ma femme est parvenue à traiter des émotions qui grondaient en elles depuis bien longtemps. Les passer en revue verbalement l’a conduite à se débarrasser de sa résistance et à me soutenir.

 

D’une manière générale, quand une personne (homme ou femme) a une forte réaction émotionnelle, plusieurs éléments sont combinés ; ce n’est pas juste corrélé au sujet dont il est question.

Il y a un temps pour résoudre les problèmes

Après avoir tenu Bonnie dans mes bras, j’ai commencé à lui poser des questions. Maintenant qu’elle était sûre d’être entendue, il était temps de mettre les émotions de côté et de chercher des solutions à notre problème. « Ça fait bien six mois que je me renseigne au sujet de cet ordinateur. Et si je l’achète aujourd’hui, je peux bénéficier d’une déduction fiscale pour cette année. Bien sûr, il faut que je me rende au magasin avant qu’il ferme. Je comprends tout à fait que tu aies envie de choses pour la maison. Alors, je te propose qu’à mon retour on prenne le temps d’en discuter pour planifier les achats que tu souhaites faire. Ça te va ? ». Elle m’a répondu, avec un sourire : « Ça me va ! ». J’ai eu mon ordinateur et Bonnie son parquet rénové. Au final, le plus important, c’est que nous avons tous deux obtenu une satisfaction mutuelle : nous étions parvenus à parler le langage de l’autre, à communiquer pleinement et à grandir dans l’amour.

Ce qui compte, c’est de choisir le bon moment

Quand il s’agit de proposer des solutions, il faut bien choisir son temps. J’ai constaté que je m’énervais très facilement quand Bonnie restait contrariée après que je lui ai offert mon avis. En tant qu’homme, il me semblait que le meilleur que je puisse faire, c’était de fournir une solution à son problème. C’était un peu comme si je lui offrais ce que j’avais de plus précieux et qu’elle le rejetait. Petit à petit, j’ai appris qu’une femme est rarement apte à apprécier les solutions qu’on lui propose quand elle est sous le coup de l’émotion. Tout simplement parce que ce qui prime dans ce contexte, c’est qu’elle puisse s’exprimer, pas qu’on l’apaise. Il arrive qu’offrir une solution empire les choses, car cela lui donne l’impression que l’on minimise son ressenti, ou pire, qu’on le nie.

 

Reprocher à Bonnie de ne pas apprécier mes solutions quand elle est bouleversée, ce serait comme reprocher à un lion affamé de m’avoir mordu la main après que je l’ai glissée dans sa bouche. Pourtant, malgré tout, il m’arrive encore de me sentir rejeté quand elle n’est pas en mesure de recevoir mon avis.

 

Tout l’art consiste en l’évaluation du degré de réceptivité de sa compagne si on veut vraiment l’aider. Si elle n’est pas prête, son conjoint s’exposera forcément à la déception et à un sentiment de rejet, ce qui amenuisera sa faculté à écouter sa femme sans s’énerver davantage. S’il est heurté une première fois au cours de la discussion, il y a de fortes chances qu’il le soit encore à mesure qu’elle se poursuit. Chaque coup émotionnel qu’il encaissera augmentera sa douleur. À mon avis, au bout de trois atteintes, il vaut mieux exiger une pause, histoire de se ressaisir et de reprendre la conversation une fois qu’on se sent plus serein.

Les mécanismes intérieurs de l’esquive

Je suis persuadé qu’en lisant ce qui s’est passé entre Bonnie et moi, de nombreuses femmes doivent se dire : « John Gray est un homme aimant, capable d’écouter sa femme chérie parce qu’il l’adore. » c’est vrai que j’aime profondément Bonnie. Mais pour cet « Épisode ordinateur », nous n’avons évité une vilaine dispute, voire un bras de fer, que parce que je m’entraînais depuis plusieurs années à l’art de l’esquive. Et Bonnie m’a toujours assisté dans cette démarche ! Aux débuts de notre mariage, nous nous disputions fréquemment parce qu’en tant qu’homme et femme, nous ne parlions pas le même langage{1}. Nous avons donc redéfini nos rôles au sein du couple et avons développé de nouvelles aptitudes relationnelles, ce qui a rendu notre communication plus facile.

 

Quand les discussions se muent régulièrement en conflits, l’un des partenaires – ou les deux – finit par se replier sur soi et la passion commence à décliner. Quand les hommes comprennent cela, ils sont motivés à écouter davantage. Toutefois, s’ils ne sont pas doués dans l’art de l’esquive, c’est une tâche ardue. Ceux qui assistent à mes séminaires sont unanimement reconnaissants des conseils que je leur fournis et réclament toujours de nouvelles astuces.

Penchons-nous à nouveau sur « L’épisode ordinateur ». Cette fois-ci, je m’attarderai sur les mécanismes intérieurs et les réflexes qui m’ont permis de rester dans l’écoute et de fournir à ma femme le soutien et la considération qu’elle mérite. C’est une description des qualités qu’un homme doit développer pour exceller dans l’écoute attentive et empathique. Les femmes en seront probablement étonnées. Savoir ce qu’il en coûte à leur conjoint leur permettra d’être plus reconnaissantes. De plus, une meilleure compréhension de ce qu’il ressent les amènera à accepter plus facilement qu’il puisse avoir besoin d’une pause.

Se préparer à l’esquive

Avant même d’aborder la question de l’achat d’un nouvel ordinateur avec Bonnie, j’ai dû me préparer à affronter sa résistance. Je savais instinctivement qu’elle n’approuverait pas. D’abord, parce qu’elle n’a pas le même attrait que moi envers les appareils électroniques de toutes sortes. Percevoir cette résistance fait que j’ai plus de mal à entamer la conversation. D’une certaine manière, je me sens comme un enfant ou un subordonné qui demande une permission. Je ne me sens pas très viril. J’ai plutôt l’impression d’être une mauviette. Je parviens à dépasser ma propre résistance en me remémorant que je n’ai pas besoin de son approbation, mais que je ferai preuve de soutien envers elle en respectant son désir de participer à la prise de décision.

Pour se sentir respectée, Bonnie a besoin que je considère sérieusement toutes les oppositions ou suggestions qu’elle pourrait me faire. Car bien que l’ordinateur en question me soit exclusivement destiné, elle est ma partenaire de vie et aucun de nous n’est supérieur à l’autre. Il est légitime qu’elle soit consultée pour toutes les dépenses importantes. Et pour être sûre que la situation est équitable, elle a besoin que je tienne compte de ses émotions. Je choisis scrupuleusement les mots que je vais employer, en veillant à être le plus concis possible pour qu’elle ait la possibilité d’exprimer ses réactions, quelles qu’elles soient. Après tout, si j’ai hésité pendant six mois à faire cet achat, pesant le pour et le contre, pourquoi n’aurait-elle pas de réticences ? c’est ainsi préparé que je me suis lancé.

L’importance de la maîtrise de soi

John (décontracté) : « Je pense depuis plusieurs mois à acheter un nouvel ordinateur. Désormais, je sais exactement lequel je veux, mais je souhaite t’inclure dans cette démarche. Qu’en penses-tu ? »

 

Bonnie (choquée) : « Pourquoi as-tu besoin d’un nouvel ordinateur ? tu en as déjà un ! »

 

Je fais une courte pause qui me permet de porter attention à sa remarque. Avant de lui répondre, je maîtrise ma réaction viscérale et fais appel à mes nouvelles compétences relationnelles pour pratiquer l’art de l’esquive. En prenant une profonde respiration, je me rappelle qu’elle a tout à fait le droit d’être énervée. Cela ne signifie pas que je dois tirer un trait sur cet achat. Et je n’ai pas davantage de raison d’être en colère. Je dois la laisser parler. Première esquive, rapide.

 

Bonnie : « Qu’est-ce qui cloche avec ton ordinateur ? »

 

John : « Hum ».

 

À ce stade, l’esquive, c’est de réévaluer la situation en me disant que même si elle me donne l’impression de vouloir me contrôler, ce n’est pas son but. Elle n’est pas en train de dire que j’ai tort ; elle ne se comporte pas non plus comme ma mère qui aurait pu me l’interdire. Je n’ai pas besoin de la permission de Bonnie, mais elle mérite ma considération. Cependant, comme elle est énervée, elle a besoin de s’exprimer avant de pouvoir me manifester son soutien. Cela peut prendre vingt minutes. Il est alors crucial que je me détende, que je me mette à l’aise et que je lui permette de passer verbalement son ressenti en revue. Même s’il me semble qu’elle me fait des reproches, ce n’est pas le cas. Je ne dois pas le prendre comme une attaque personnelle.

 

Alors que je fais de mon mieux pour éviter que ses mots ne m’atteignent, j’ai toujours envie de hurler : « Comment oses-tu me dire ce qu’il faut que je fasse ! Je ne vois pas pourquoi tu te mets dans cet état parce que je veux un nouvel ordinateur ! » Heureusement, il y a dans la maîtrise de soi et l’esquive une sagesse qui me plaît et m’empêche de laisser libre cours à des réactions épidermiques.

Les femmes n’exigent pas qu’on soit d’accord

Les hommes ont du mal à comprendre qu’une femme bouleversée sur le plan émotionnel n’attend pas d’eux qu’ils se soumettent ou qu’ils soient d’accord avec elle. Elle veut juste qu’on tienne compte de ce qu’elle ressent. Alors qu’elle veut uniquement qu’on l’écoute, ils imaginent qu’ils ont besoin de se défendre pour préserver leur intégrité psychique et ne pas être manipulés.

 

Une femme énervée a simplement besoin qu’on accorde de l’importance à son ressenti et qu’on le lui manifeste en l’écoutant. Un homme ne comprend pas instinctivement ce genre de chose. Pour lui, chaque parole a généralement un but précis. D’une manière caricaturale, quand un homme énervé prend la parole, il veut que son interlocuteur soit d’accord avec ses conclusions pour que le problème puisse se régler. Quand une femme est dans le même état, elle veut d’abord en discuter. Elle ne décidera que plus tard de ce qu’il convient de faire. Quand un homme pense qu’il doit se plier à l’avis de sa compagne et faire des sacrifices pour lui plaire, il se trompe. Tout comme il se méprend en croyant qu’il doit s’effacer face au ressenti de sa femme pour qu’elle soit apaisée. Ces erreurs de jugement le poussent à se défendre en pointant du doigt toute faille du discours de sa compagne, pour qu’elle finisse par admettre qu’il a raison. C’est en comprenant cette différence fondamentale qu’un homme peut maîtriser sa tendance à vouloir affronter une femme qui parle sous le coup de l’émotion. Lorsque j’utilise mon cerveau plutôt que mes tripes, il est simple de pratiquer l’esquive. Cela n’implique pas pour autant que je nie mes réactions viscérales ; ces dernières sont d’ailleurs inévitables.

 

Dans une relation de couple, il est indispensable qu’un homme sache contrôler ses réactions instinctives quand il se sent attaqué ou qu’il a le sentiment qu’on lui fait des reproches. Il ne doit pas riposter. Une femme peut supporter que son conjoint soit énervé s’il est capable de se maîtriser et de lui répondre avec respect. Bien sûr, il y aura toujours des moments où il sera blessé par les mots de sa partenaire et où il sera en colère. Mais tant qu’il ne perd pas le contrôle de lui-même en déversant cette colère sur elle, il lui apporte son soutien. Par contre, une remarque profondément désobligeante peut à elle seule annuler vingt minutes d’écoute attentive. C’est pourquoi, dès lors qu’il est question d’émotions intenses, il est important qu’un homme réfléchisse avant d’agir. À chaque fois que je me maîtrise et réponds en me servant de mon cerveau, Bonnie et moi sommes gagnants. Si j’agis autrement, nous perdons tous les deux. Je pourrais bien entendu gagner une bataille en prenant le dessus à l’occasion d’une dispute, mais je finirais ainsi par perdre sa confiance.

Ce qu’une femme admire chez un homme

Une femme admire son conjoint quand il a la force de contrôler ses réactions impulsives tout en ayant suffisamment de sensibilité pour considérer la valeur et la légitimité de ce qu’elle lui dit. Il n’est pas question de mettre sa virilité de côté, pas plus que de faire tout ce qu’elle demande ! Il faut simplement qu’il accorde de la considération au point de vue de sa compagne en reconnaissant qu’il est valable. Les femmes ne sont pas attirées par les hommes passifs et soumis. Elles ne souhaitent pas endosser le rôle du chef dans un couple, mais au contraire être des partenaires à parts égales. Si un homme respecte le besoin fondamental de sa compagne d’être écoutée, elle réagira en se montrant tout aussi respectueuse de ses besoins à lui.

Éviter l’affrontement

Revenons-en encore à Bonnie, moi et l’ordinateur. Alors que la discussion se poursuit, elle prend un ton qui trahit un manque de confiance en moi : « Tu t’es suffisamment renseigné au sujet de cet achat ? Et combien va-t-il nous coûter ? » J’étais furieux et me demandais pour qui elle se prenait pour ainsi douter de mes compétences. Je n’avais pas besoin qu’elle me dise combien j’étais supposé dépenser pour un nouvel ordinateur ! Elle n’avait pas à se comporter comme si elle était ma mère ! Avant que ces ressentis ne me submergent, je décidai de les faire taire en me remémorant que mon but était de faire en sorte que Bonnie puisse se sentir en confiance pour s’exprimer au sein de notre couple, quelles que soient les émotions qui la traversent. Il m’est toujours très utile de me rappeler mes objectifs prioritaires et que je n’ai pas à agir comme si je me défendais devant un tribunal. Au lieu de cela, j’essaie d’apporter à ma femme du soutien quand elle-même n’est pas en mesure de m’en fournir beaucoup. Si j’étais un avocat plaidoyant devant une cour de Justice, mon but serait d’invalider chacun de ses arguments en la disqualifiant. Non seulement je remettrais en cause ses compétences, mais j’établirais formellement les miennes pour ce qui concerne les ordinateurs. Après tout, j’en utilisais un et pas elle ! De plus, j’ai été programmeur informatique ! Comment pouvait-elle oser remettre en question mon autorité en la matière ? le problème, c’est que ce genre d’approche crée des frictions immédiates et mène au conflit. C’est utile pour convaincre un juge mais si un homme emploie cette tactique au sein de son mariage, il finit par l’utiliser un peu plus tard pour son divorce... Pour un homme, la pire chose à faire lors d’une discussion, c’est de chercher à invalider le ressenti d’une femme.

Plutôt que de chercher à avoir raison, faire ce qu’il convient

Quand une femme réagit de manière émotionnelle, son compagnon nie la légitimité de son ressenti à chaque fois qu’il tente d’expliquer la justesse de son propre point de vue. Pour ma part, plutôt que de vouloir prouver à Bonnie que j’ai raison, j’essaie de voir ce qu’il y a de juste dans son ressenti. En procédant ainsi, je sais qu’elle sera ensuite davantage capable de compréhension envers moi. Dans ce type de situation, chaque tentative d’un homme visant à prouver qu’il a raison est perçue par sa compagne comme une négation de son propre ressenti et des éléments qui le fondent.

 

Afin de rester bien disposé envers Bonnie, j’ai besoin de me remémorer qu’elle ne tente pas de me discréditer. Poser des questions comme elle le fait (un peu à la manière d’un interrogatoire de police) est un réflexe chez les femmes qui ne se sentent pas suffisamment en confiance pour dire tout ce qu’elles éprouvent. Alors, plutôt que de lui répondre directement, j’évite les missiles qu’elle me lance. Pour ce faire, je me remémore qu’elle est captive d’un processus et qu’elle n’est pas réellement en train de remettre en cause mes aptitudes. Plutôt que d’entretenir l’impression d’être défié, j’ai appris à interpréter les questions de ma femme comme une demande d’être écoutée. Quand les femmes sont émotionnellement bouleversées, elles se lancent dans un interrogatoire qui signifie qu’elles ont besoin qu’on leur pose des questions pour qu’elles soient en mesure d’explorer leur ressenti. En réalité, les doutes et la peur de Bonnie n’avaient rien à voir avec mes compétences. Elle craignait que je ne porte pas d’intérêt à ce qu’elle ressentait. Et ses incertitudes étaient fondées, puisque quelque part au fond de moi, je ne souhaitais pas qu’elle intervienne dans cet achat. Néanmoins, avec mon cœur et ma raison, j’étais extrêmement soucieux de son bien-être et je souhaitais lui apporter tout le respect qu’elle méritait.

L’objectif principal

Confronté aux questions de Bonnie, je refusai de répondre avec mes tripes. Je choisis plutôt de me réaligner sur mon objectif principal : soutenir ma femme et être soutenu en retour.

 

John : « Je pense qu’avant de parler de cet ordinateur, nous devrions évoquer ce que tu ressens. J’ai envie de savoir pourquoi tu es énervée. »

 

Présenter les choses sous cet angle et de manière posée, est un excellent moyen de réduire le nombre de disputes dans un couple. Car même si un homme a développé d’excellentes aptitudes relationnelles, il peut être déstabilisé par les questions dont sa compagne l’assaille. Sans même s’en rendre compte il va se mettre à répondre au lieu d’interroger sa femme. Or, plus un homme répond en pareilles circonstances, plus elle aura de questions à poser et plus il va s’énerver. Quant à une femme, plus elle parle, plus elle a le sentiment d’être entendue, plus elle se montrera reconnaissante envers son conjoint.

 

La technique qu’il faut garder à l’esprit, c’est de remettre votre réponse à plus tard en posant des questions. Ainsi, votre manière de répondre à votre compagne, quand elle est énervée et qu’elle vous questionne, c’est de lui demander de parler davantage !

 

Un homme sera toujours tenté de donner son avis. Instinctivement, il est persuadé que s’il partage son point de vue avec sa compagne, elle se sentira mieux. En réalité, elle ne peut se sentir mieux que si l’échange verbal se concentre d’abord sur la manière dont elle vit les choses. Une fois qu’elle se sent comprise, qu’on a validé son ressenti, elle peut se détendre. Dans le cas contraire, elle aura l’impression qu’elle doit se battre pour qu’on l’écoute.

Résoudre les problèmes, c’est pour plus tard !

À ce stade de la conversation, je m’abstiens donc de donner des réponses à Bonnie. Je ne lui explique pas qu’en tant qu’écrivain, je suis aussi dépendant de mon ordinateur qu’un cowboy de son cheval, que j’adore les ordinateurs et que j’ai les moyens de m’en acheter un neuf. Je ne lui dis pas que mes recherches approfondies m’ont permis de trouver le meilleur rapport qualité-prix. Je ne lui dis pas non plus que la déduction fiscale dont je bénéficierais cette année me permettrait finalement de faire des économies. Tous ces arguments ne me servent à rien tant que je ne comprends pas ce qui la met dans cet état. Si elle n’était pas énervée, si elle n’avait pas besoin de parler, elle aurait présenté les choses autrement. Elle m’aurait simplement dit, de façon détendue : « Ah bon ? Tu veux t’acheter un nouvel ordinateur ? Qu’est-ce qu’il a comme particularités ? » Après avoir écouté ma réponse, elle aurait ajouté : « Il coûte combien ? Ton magazine informatique donne quel avis sur ce modèle ? etc. » et j’aurais pu discuter avec elle. Ce jour-là, ce n’était pas le cas, elle n’était pas bien disposée. Pour ne pas aggraver la situation, j’ai appris à ne pas me lancer dans une discussion technique visant à proposer une solution pragmatique. Quand une femme est énervée, il est très difficile pour elle d’apprécier les explications d’un homme ou son approche strictement rationnelle. Quand Bonnie est sous le coup d’émotions négatives, je prends sur moi pour comprendre ce qu’elle ressent avant de lui proposer des solutions ou de répondre à ses questions.

Ne pas se laisser atteindre par d’éventuelles généralisations

Après que je lui ai demandé de me confier son ressenti, Bonnie m’a répondu : « Eh bien, je suis énervée, parce que dès que tu veux quelque chose, tu sors et tu te l’achètes. Je ne comprends pas pourquoi il te faut un nouvel ordinateur ; le tien fonctionne très bien. On pourrait employer cet argent pour plein d’autres choses. »

Quand elle admet être énervée, ma petite voix intérieure s’exclame : « Chouette ! Maintenant, on va pouvoir en parler et bientôt elle se sentira mieux ! Sois attentif, John, ne reprends pas tout ce qu’elle te dit. Écoute-la en silence. Rappelle-toi de ne pas interpréter ses mots de manière littérale. Ils ne sont que l’expression poétique de ses émotions du moment. Ils ne doivent pas être envisagés comme des déclarations factuelles. Et ils ne te concernent pas toi ; ils se réfèrent à ce qu’elle éprouve. » S’il arrive à Bonnie d’affirmer des choses incorrectes ou de faire des généralisations, je me détends, parce que cela indique clairement que notre échange ne se positionne pas sur le plan intellectuel ou factuel. Elle exprime le besoin d’être entendue et de se sentir comprise. Et quand elle aura la certitude de l’être, ses résistances s’évanouiront.

 

La plupart des hommes craignent que s’ils ne reprennent pas les affirmations erronées de leur compagne, elle continuera à les considérer comme des faits établis. Ce point de vue s’applique dans un tribunal, pas dans une relation de couple. Dans une cour de Justice, si elle disait : « À chaque fois que tu veux quelque chose, tu sors et tu l’achètes », il serait judicieux de relever la fausseté de l’affirmation. Je me défendrais en remémorant à Bonnie toutes les choses que je désire et que je n’ai pas acquises, ainsi que toutes les fois où j’ai fait passer ses désirs avant les miens. Mais je le répète, si pareille démarche est valable dans un tribunal, car c’est ainsi que fonctionnent les rouages de la justice, elle ne l’est pas dans un couple. Si je lui disais que je fais aussi des sacrifices puisque j’ai attendu six mois avant de me décider à acheter cet ordinateur, je ne ferais que confirmer que je ne comprends pas son état émotionnel. D’autre part, ça l’encouragerait à évoquer les sacrifices auxquels elle a elle-même consenti. Très vite, nous nous disputerions pour savoir qui s’est sacrifié plus que l’autre !

La questionner de manière amicale

Après avoir dit qu’il vaudrait mieux dépenser de l’argent pour autre chose, Bonnie a fait une pause. J’ai saisi cette opportunité pour faire preuve de courtoisie et lui demander à quoi elle pensait. J’avais le choix : je pouvais employer un ton neutre ou amical pour l’inciter à s’exprimer davantage, ou alors, je pouvais réduire mes efforts précédents à néant en lui rétorquant sèchement : « Mais comment peux-tu dire ça ? »

 

Ce que les hommes ne comprennent pas, c’est que plus une femme sent qu’elle a le droit d’être énervée, moins elle l’est. Si son conjoint ne lui reproche pas de lui faire des reproches, s’il ne la blâme pas pour son attitude critique, il lui offre l’opportunité de se défaire des ressentis négatifs qu’elle pourrait porter en elle.

Pourquoi les hommes sont déconcertés face aux émotions de leur compagne

Les hommes croient que lorsqu’une femme leur parle sous le coup d’une vive émotion, elle pense chaque mot de ce qu’elle dit. Ils ne savent pas que dans ces instants-là, elle ne prend pas de décision ferme, ni n’exprime d’opinions définitives. Quand une femme partage verbalement ses émotions négatives, elle est généralement au cœur d’un processus qui va la mener à découvrir ce qu’elle pense être juste. Elle n’énonce pas des faits objectifs. Elle parle pour découvrir toute la palette d’émotions qui l’agitent, pas pour donner une description précise d’une réalité objective. Ça, c’est ce que font les hommes. Une femme va plutôt avoir à cœur de décrire ce qui se passe en elle, dans son monde intérieur fait de subjectivité.

 

Alors que je patientais pour que Bonnie réponde à ma question concernant ce que nous devrions acheter à la place d’un ordinateur, elle était plongée dans ce processus de découverte émotionnelle. Elle me répondit : « Je n’y ai pas vraiment réfléchi, c’est juste un ressenti. J’ai l’impression que tu obtiens tout ce que tu veux et que moi je passe en second. Peut-être que je suis en colère parce que tu as beaucoup plus de désirs que moi. Moi, quand j’ai envie de quelque chose, ça ne paraît pas avoir grande importance. »

 

Son « Je n’y ai pas vraiment réfléchi » indique qu’elle parle encore d’émotions, pas de faits. Mais malgré le soutien qu’elle m’apportait là, j’avais encore beaucoup de mal à rester dans l’esquive. Je fulminais intérieurement : « Comment peut-elle dire qu’elle passe au second plan ? Je fais tant de choses pour elle ! Je travaille si dur qu’elle peut s’offrir presque tout ce qu’elle souhaite ! Quel toupet de suggérer qu’elle ne compte pas à mes yeux ! » Cependant, malgré cette agitation silencieuse qui me serrait le ventre, je savais qu’il serait contreproductif de me défouler verbalement. Si je m’étais mis en tête de lui dire franchement ce que je pensais d’elle, ça n’aurait été que pour lui prouver qu’elle avait tort ou qu’elle était injuste. Je ne serais parvenu qu’à nier la réalité de ses émotions et à lui confirmer ainsi ses doutes et justifier son manque de confiance. Par contre, en l’écoutant sans l’attaquer, je lui accordais l’occasion et le temps de parler davantage, de se remémorer mes côtés positifs et d’abandonner par elle-même les jugements négatifs qu’elle avait portés sur moi. Malgré ma rancœur, j’étais convaincu que ça ne tarderait pas. Quand une femme partage librement son ressenti, elle devient de plus en plus affectueuse et compréhensive. Il lui arrive parfois de réaliser qu’elle s’est trompée, que ses mots ont été injustes ; mais la plupart du temps, elle oublie simplement ce qu’elle a dit au moment où elle commence à considérer la situation avec plus de tendresse.

 

Les hommes ne comprennent pas facilement ce revirement d’humeur chez leur compagne parce qu’il n’est pas dans leur nature de réagir ainsi et que ça leur paraît incongru. Quand un homme est énervé et qu’il s’entretient avec une personne qui l’agace, il a tendance à rester énervé jusqu’à ce que l’autre se range significativement à son avis, ou qu’il trouve une solution. Que l’autre se contente de l’écouter et de hocher la tête pour manifester son soutien ne lui suffit pas. Alors, quand une femme partage un ressenti négatif à son encontre, il pense qu’il s’agit de sa conclusion finale et qu’elle rejette la faute sur lui. Il ignore que les émotions de sa compagne vont évoluer s’il leur donne la possibilité de s’exprimer.

Pourquoi les hommes se sentent-ils accusés ?

En séance de thérapie, ce qui se produit fréquemment, c’est que la femme parle pendant que son conjoint a l’impression qu’elle lui fait des reproches et le tient pour responsable de ses maux. Voici comment ça se passe généralement :

 

Lui : « Tu dis que tout est de ma faute ? »

Elle : « Non. Je ne fais que dire ce que je ressens. »

Lui : « Ton ressenti me donne l’impression que tu me fais des reproches. Quand tu dis que tu te sens ignorée, ça veut dire que je ne suis pas assez attentif. Quand tu dis que tu ne te sens pas aimée, tu m’accuses ! ».

Elle : « Non ! Je suis juste en train de parler de ce que je ressens ; je ne parle pas de toi ! »

Lui : « Bien sûr que si ! Tu ne parles pas d’un autre puisque je suis ton seul conjoint ! »

Elle : « C’est impossible de discuter avec toi. »

Lui : « Et voilà, c’est encore moi le responsable de ton malaise ! »

 

Sans une intervention extérieure, ils pourraient se chamailler des heures avant d’être suffisamment exaspérés pour abandonner leur querelle. Il est impératif que les hommes comprennent ce qui se passe réellement chez une femme quand son ton leur semble plein de reproches. De leur côté, les femmes rendront la communication plus aisée en comprenant les raisons pour lesquelles leur conjoint se sent blâmé.

 

À partir du moment où un homme comprend le mode de fonctionnement féminin, aussi bien sur le plan de la pensée que des émotions, il s’aperçoit que dans ce genre de situation, du point de vue de sa compagne, il n’est pas vraiment question de reproches. Il m’a fallu des années pour bien saisir ça ! Quand je l’écoutais, j’avais beaucoup de mal à pratiquer l’esquive, car j’étais persuadé qu’elle m’accusait d’être responsable. Alors qu’elle verbalisait ses émotions, je ressentais un besoin pressant de lui répondre, quitte à verser dans la dispute. Et puis un jour, tout a changé. Je l’accompagnais pour faire des courses...

Virée shopping !

J’observais Bonnie pendant que nous faisions du shopping. Je constatai une différence frappante entre nous : moi, quand j’ai trouvé ce qu’il me faut, je l’achète et ensuite, je quitte le magasin aussi rapidement que possible, un peu à l’instar du chasseur qui, une fois qu’il a abattu sa proie, s’en retourne vite chez lui. Bonnie quant à elle semblait toujours heureuse d’essayer plein de vêtements. Au bout d’un moment, elle finit par jeter son dévolu sur une boutique où elle avait vu plusieurs tenues qui lui plaisaient. J’étais soulagé et me suis confortablement installé sur un fauteuil près du salon d’essayage. Ce qui me rendait heureux, ce n’était pas seulement son plaisir, mais surtout l’idée que nous en aurions bientôt fini. Comme j’ai eu tort de penser ça ! Au lieu de faire un ou deux achats, elle a pris ce qui m’a paru une éternité pour tout essayer, juste histoire de voir ce que ça donnait sur elle, comment elle se sentait dedans. Elle se pavanait devant le miroir en faisant ce genre de commentaires : « C’est pas mal, non ? en même temps, je ne suis pas sûre... Est-ce que ça me ressemble de porter quelque chose comme ça ? la couleur est chouette et j’aime bien la coupe... » tout ça pour finir avec : « Finalement, non. Je ne le sens pas. » et la scène se répéta à chaque nouvel essai, encore et encore... Parfois, en retirant un vêtement, elle disait : « Il est bien, celui-là » ! Au bout de 45 minutes, nous sommes sortis sans rien acheter. Et à ma grande surprise, elle n’était pas du tout déçue ! Je n’aurais jamais pu imaginer investir autant de temps et d’énergie dans la chasse, rentrer bredouille et en être content !

Comment esquiver les reproches ?

En réfléchissant à cette séquence shopping, je me suis dit que c’était la clé pour comprendre pourquoi une femme a l’air de vous faire des reproches quand elle soutient que ce n’est pas le cas. En réalité, une femme énervée évoque ses émotions comme elle ferait du shopping : son marché des émotions, en quelque sorte. Elle n’attend pas que vous lui achetiez quelque chose ni ne prévoit pas elle-même d’acquérir quoi que ce soit. Elle essaye juste plusieurs vêtements émotionnels pour voir si ça lui ressemble, si ça lui va. Et le fait qu’elle passe beaucoup de temps sur l’une d’elles (exactement comme elle aurait pu le faire avec un vêtement) ne signifie pas que ça lui corresponde. D’une manière identique, quand les femmes partagent leurs émotions, il ne faut pas en déduire que ce qu’elles disent, c’est ce qu’elles sont. Mais plutôt qu’elles sont dans un processus de découverte de ce qui sied le plus à leur personnalité authentique et aimante. En gardant cette comparaison avec le shopping, comprenez que ce n’est pas parce qu’une femme prononce certains mots qu’elle va les emporter chez elle et les porter, encore moins pour toujours !

 

Quand elle évoque pêle-mêle ses émotions, une femme énervée ne révèle pas qui elle est ou ce qu’elle pense. Les mots employés ne conviennent pas forcément à son ressenti profond. Elle s’est lancée dans un processus verbal de découverte de soi à travers « L’essayage » de plusieurs états émotionnels, jusqu’à ce qu’elle trouve ce qui convient.

 

Désormais, dans un souci d’impartialité, quand j’ai le sentiment que Bonnie me fait des reproches, j’imagine que nous sommes en train de faire du shopping : je la laisse faire ses essayages. Parfois, ça peut prendre une heure avant que nous ne quittions « La boutique ». Mais avant ce moment-là, il ne m’est pas possible de savoir ce qu’elle pense vraiment.

Il n’y a rien de définitif dans les remarques négatives

Il est plus facile d’esquiver les émotions négatives d’une femme et de ne pas se sentir blâmé si on se rappelle que son ressenti n’est pas permanent et qu’elle est juste en train de faire des essayages pour voir si ça lui va ou pas. Si on se dispute avec elle, elle passera en mode défensif, ce qui retardera le moment où elle pourra remettre les émotions négatives en rayon pour en acheter de plus positives.

 

Ça peut paraître paradoxal pour un homme, mais c’est justement en disant haut et fort leur ressenti négatif que les femmes peuvent découvrir une image plus juste de ce qui s’est réellement produit et envisager les choses d’une manière plus aimante. Même si son conjoint a fait quelque chose de mal, le fait qu’elle puisse exprimer ses émotions négatives lui donne accès à une représentation plus large de la situation, et lui permet de se remémorer tout le bien qu’il a pu faire par ailleurs.

 

Pouvoir exprimer clairement leurs ressentis négatifs aide les femmes à mieux accepter les hommes tels qu’ils sont et à les aimer, sans attendre d’eux qu’ils soient parfaits. Pour atteindre ce véritable amour qui n’exige pas la perfection, les femmes ont besoin de savoir qu’elles sont libres de dire à leur conjoint tout ce qu’elles ressentent sans qu’il leur tienne rigueur de chaque mot prononcé. Il est indispensable que leurs émotions soient mises en mots de manière fluide et totalement libre pour qu’elles puissent se connecter à l’amour qu’elles ont dans le cœur.

Les émotions ne sont pas des faits

Quand un homme exprime une émotion, il est plus factuel : il pense que ce qu’il dit est juste, même s’il ne dispose pas de preuves évidentes sur lesquelles s’appuyer. Ce n’est pas comme ça que fonctionne une femme. Pour elle, la parole est davantage connectée à son expérience du monde ; les faits et les émotions sont deux choses bien distinctes. Lorsque Bonnie m’a dit : « J’ai l’impression que tout ce qu’on fait, c’est pour toi, jamais pour moi. C’est toujours comme tu l’entends et tu obtiens toujours ce que tu veux. », je l’ai d’abord entendu comme une critique. C’était comme si elle m’avait asséné : « Tu es égoïste, tu ne penses jamais à moi, on ne fait que ce qui te plaît ! ». Pour esquiver, je me suis souvenu que ses émotions n’étaient pas à prendre comme des faits. Quand je parviens à faire cela, ça aide Bonnie à en prendre conscience elle aussi. Je savais aussi que lorsqu’une femme peut dire ce qu’elle pense en exagérant ou en dramatisant, et qu’elle se sent écoutée, elle revient d’elle-même à une vision plus claire, positive et sereine.

Comment passer au travers des critiques

Pour éviter d’être atteint par les critiques de Bonnie, j’avais besoin de me rappeler qu’elle n’envisageait pas ses mots comme des faits ; ce n’étaient pas des affirmations à proprement parler. Ses émotions n’étaient pas fondamentalement des critiques envers moi et mes actes. En traduisant ce qu’elle disait d’une manière plus compréhensible pour moi, ça aurait donné : « Parfois, quand je réagis sous le coup de l’émotion, ce que je pense n’est pas très clair. J’oublie à quel point tu es fabuleux, tous les moments où tu as été présent pour moi, et il me semble alors que tout ce que nous faisons, c’est pour toi, pas pour moi. Comme s’il n’y avait que ce que tu veux qui compte. J’ai l’impression de ne rien pouvoir demander parce que ça ne t’intéresse pas. Je sais que tu te soucies de moi, mais de temps en temps, comme aujourd’hui, c’est ce que je ressens. Quand tu veux quelque chose, tu es tellement direct dans ta manière de l’exprimer que j’ai le sentiment que nous ne formons plus un couple et que peu importe mon avis, ça ne changerait rien à ton point de vue. Même si je suis convaincue que je compte à tes yeux, ça n’empêche pas ces émotions de pointer le bout de leur nez. Que tu manifestes de l’attention à ce que je ressens me ferait le plus grand bien. Pourrais-tu me rassurer ? Me faire comprendre que tu te soucies de moi en prêtant une oreille attentive à mon ressenti ? » Espérer qu’elle s’exprime en ces termes serait irréaliste. Cela irait à l’encontre de sa nature féminine de se montrer aussi logique, rationnelle et objectivement juste quand elle est en plein processus d’exploration, de partage et de libération d’émotions négatives. Un homme qui en pareilles circonstances n’attend pas de sa compagne qu’elle se comporte de manière masculine en faisant preuve de rigueur, lui apporte un véritable soutien. C’est ainsi qu’il lui permet de progresser vers l’objectivité en éveillant en elle de l’amour, de la confiance, de l’acceptation et de la reconnaissance.

 

Pour esquiver les critiques de manière efficace, un homme doit se remémorer que toutes les émotions sont temporaires et qu’écouter le ressenti négatif d’une femme, c’est lui permettre d’accéder à des ressentis positifs. En retour, elle pourra l’aider à pratiquer cet art de l’esquive en lui prodiguant ses encouragements. Dans le prochain chapitre, nous verrons plus en détail comment elle peut s’y prendre.

Les ressentis évoluent

Une autre façon d’arriver à ne pas être atteint par les émotions négatives d’une femme en colère, c’est de se rappeler qu’elles peuvent évoluer très vite, prendre un virage à 180 degrés en quelques minutes seulement sans qu’on ait strictement rien à dire ! Par contre, si un homme réagit négativement aux émotions de sa compagne, elle ne se sentira pas comprise et s’attardera dessus, en cherchant à mieux les justifier, avant de pouvoir passer à autre chose. Réagir négativement prolonge le processus.

 

Chez une femme, il n’est pas contradictoire de dire dans la même conversation : « J’ai l’impression que tu ne penses qu’à toi ! » et « Tu es vraiment quelqu’un de bien ; tu m’aides beaucoup ». C’est même tout à fait normal. Un homme doit prendre la mesure de la plasticité émotionnelle de sa compagne et accepter qu’elle fasse partie de sa nature. Seulement alors pourra-t-il se détendre et l’écouter au lieu de se demander comment il va pouvoir s’y prendre pour qu’elle change d’avis.

 

Quand un homme ne maîtrise pas l’art de l’esquive, il résiste en déversant sa bile sur sa compagne, soucieux de lui prouver qu’elle a tort. En conséquence, elle perd sa plasticité émotionnelle, et se montre fermée, inflexible, moralisatrice.

Poser plus de questions pour rétablir la paix

À chaque fois qu’un homme pose des questions à sa compagne, il lui fait entendre un message apaisant, réconfortant. C’est ainsi qu’il lui exprime qu’il tient à elle et qu’elle peut compter sur son soutien. On lui disant : « Comment puis-je t’aider ? » ou « Dis-m’en plus pour que je comprenne » il la libère du sentiment d’avoir une âpre bataille à mener. Vous trouverez une liste de questions-type dans le chapitre 7. Retenez qu’on gagne plus en posant des questions qu’en parlant avec ses tripes. Pour véritablement soutenir une femme à bout de nerfs, il faut l’aider à analyser son ressenti émotionnel en l’amenant à poser des mots dessus, qu’ils soient positifs ou négatifs, justes ou injustes, défensifs ou pleins de vulnérabilité.

 

Plus un homme peut entendre et esquiver des mots amers de sa femme, plus elle se sent prise en compte, plus aisément elle peut revenir à une attitude aimante.

Ce qu’il faut retenir pour soutenir sa compagne

Souvenez-vous que si une femme sent que vous êtes disposé à l’écouter, elle va pouvoir s’abandonner librement à un processus qui est naturel chez elle : faire évoluer son état d’esprit à travers la parole. Pour l’aider à ère plus aimante et tolérante, voici ce qu’il faut retenir :

 

1.  Quand vous sentez qu’elle est énervée, n’attendez pas qu’elle prenne l’initiative du dialogue (si c’est vous qui le faites, vous la libérerez de 50 % de sa charge émotionnelle).

2.  Pendant qu’elle parle, rappelez-vous que ça ne l’aide pas de vous énerver avec elle parce qu’elle est à cran.

3.  Si vous ressentez le besoin pressant de l’interrompre ou de reprendre ce qu’elle dit, ne le faites pas !

4.  Si vous ne savez pas quoi dire, ne dites rien. S’il vous est impossible de prononcer des mots respectueux ou positifs, taisez-vous.

5.  Si elle ne veut pas discuter d’emblée, continuez à lui poser gentiment des questions jusqu’à ce qu’elle vous réponde.

6.  Quoi que vous fassiez, ne contestez et ne jugez jamais son ressenti.

7.  Restez aussi calme et centré que possible ; muselez vos réactions viscérales (si vous perdez le contrôle de vous-même et déversez votre bile sur votre compagne, même un court instant, vous perdez la partie et devrez tout reprendre à zéro, mais en étant désavantagé).

Prodiguer du soutien

Esquiver des coups et désarmer l’adversaire sont des techniques guerrières. Il en va de même pour l’attaque. Dans une bataille, un homme doit être attentif et cerner le meilleur moment pour porter un coup et atteindre son adversaire. Transposées en contexte amoureux, ces aptitudes vont lui permettre de savoir à quel moment il peut prononcer une phrase de soutien qui mettra fin au conflit en « Touchant » sa femme.

 

Alors que nous parlions de l’ordinateur et que j’écoutais le ressenti de Bonnie, j’ai attendu qu’elle fasse une courte pause pour lui demander ce dont elle aurait envie. Même si elle ne savait pas ce qu’elle voulait, je l’encourageais à s’exprimer afin qu’elle prenne conscience de mon désir de l’aider. Demander ce qu’elle veut à une personne ne vous engage pas à abandonner vos propres souhaits. Cela signifie que vous élargissez votre manière de penser pour voir comment on pourrait satisfaire tout le monde. En l’occurrence, je prouvais à ma femme que ses besoins étaient pour moi aussi importants que les miens.

 

Manifester son respect en indiquant à une femme qu’elle compte autant que vous, c’est comme appliquer un onguent apaisant sur les blessures de l’âme féminine.

Ce que signifie comprendre ce que ressent l’autre

Pour illustrer mon propos, poursuivons l’analyse de « L’épisode ordinateur ». Bonnie était toujours en train d’évoquer son ressenti et j’attendais le moment propice pour faire un deuxième commentaire, toujours pour lui indiquer que j’étais de son côté. Après qu’elle m’a dit craindre de ne pas obtenir ce qui lui faisait envie, il ne me fut pas difficile de savoir comment la soutenir. Je lui ai simplement dit : « Je peux comprendre ce sentiment. » en lui exprimant cela, je ne disais pas que sa peur était justifiée de mon point de vue. Je n’étais pas en train de lui répondre : « Oui, tu as raison de craindre de ne rien avoir, vu que tu es mariée avec un égoïste ! ». Non, je lui disais : « Je comprends ce que ça fait d’avoir peur de ne pas avoir ce qu’on désire. Je suis déjà passé par là à certains moments de mon existence. C’est désagréable et douloureux. »

 

Pendant une discussion émotionnellement chargée, un homme doit rester vigilant et prêt à offrir de petites démonstrations de soutien. Les plus simples et efficaces à la fois sont : le contact visuel, acquiescer de la tête de temps en temps, établir un contact corporel (lui prendre la main, lui toucher l’épaule, lui faire un câlin) ou démontrer son empathie par des sons (« Hum-hum », « Oh », etc.).

L’importance du contact visuel

Quand une femme est bouleversée, elle souhaite qu’on la regarde. Contrairement aux hommes, elle ne veut pas qu’on l’ignore ou qu’on la laisse seule. La chose la plus importante qu’un homme puisse faire, c’est d’identifier les moments où sa partenaire est énervée. Quand elle sent qu’il la regarde, elle parvient plus aisément à se voir elle-même. Cela lui permet en outre de mieux explorer ses émotions. Quand un homme écoute sa compagne, sa tendance est habituellement de regarder ailleurs pour bien réfléchir à ce qui se dit. Ceci est difficile à comprendre pour les femmes. En effet, quand elles livrent leur ressenti entre elles, elles usent abondamment du contact visuel. C’est chez elles une manière instinctive d’accorder leur soutien. Si un homme ne fait que fixer sa compagne dans les yeux pendant qu’elle évoque son ressenti, son esprit aura tendance à vagabonder. À moins qu’il ne comprenne que les besoins de sa femme diffèrent des siens, il détournera le regard pour analyser ce qu’elle exprime et déterminer la meilleure façon d’y répondre. Apprendre à maintenir un contact visuel n’est pas juste un moyen d’accorder son soutien. Cela permettra aussi à un homme de contrôler son envie d’offrir une solution immédiate aux problèmes de sa compagne. Le défi, ce n’est pas uniquement de songer à l’importance de ce contact visuel, mais de parvenir à l’accorder en préservant une bonne qualité d’attention. On peut y parvenir d’une manière bien précise : plutôt que d’avoir le regard fixe, regardez-la dans les yeux pendant deux ou trois secondes. Puis, quand instinctivement vous détourneriez les yeux, regardez le bout de son nez. Enchaînez avec ses lèvres, son menton, et finalement, son visage en intégralité. Ensuite, recommencez. Ainsi, votre regard sera toujours dirigé vers votre compagne et vous resterez bien concentré. C’est aussi une méthode efficace car elle permet à un homme de ne pas se sentir passif.

Quand le vent souffle froid...

Auparavant, quand je sentais que ma femme était froide envers moi, je pensais qu’elle avait besoin d’être seule pour se sentir mieux. J’ai constaté que l’ambiance était au contraire de plus en plus froide en agissant ainsi, et que sa froideur s’orientait directement vers moi. J’en étais irrité et estimais que je ne méritais pas qu’elle me méprise ainsi. Intérieurement, j’étais furieux. Au bout du compte, nous finissions par agir négativement l’un envers l’autre et cela faisait des étincelles ! Tout a changé dès lors que j’ai mieux compris les réactions féminines. Je ne restais plus assis à ignorer Bonnie quand elle me prenait en froid et se mettait de plus en plus en colère à mesure qu’elle prenait de la distance. J’ai réalisé qu’en lui donnant plus d’espace, je ne faisais qu’empirer les choses parce que ce dont elle avait besoin, c’était au contraire de contact visuel et d’attention. La plupart du temps, quand je sentais un front froid, ce dernier n’était pas dirigé contre moi : Bonnie avait juste besoin de parler pour obtenir de la chaleur. Toutefois, comme je n’allais pas vers elle pour l’aborder de manière délicate en la touchant et en lui posant des questions, elle devenait de plus en plus froide et distante. Du coup, même si sa froideur initiale n’était pas dirigée vers moi, elle le devenait ! Désormais, je gère les vents froids en enfilant symboliquement un vêtement chaud avant d’affronter la tempête. J’établis un contact corporel et j’initie la conversation. Je sais avec certitude qu’elle finira par être plus chaleureuse si je parviens simplement à pratiquer l’art de l’esquive, à lui faire rendre les armes et à lui apporter ce dont elle a besoin.

Comment amener une femme froide à plus de chaleur ?

Aujourd’hui, quand je sens que Bonnie manifeste de la froideur, je vais vers elle et je la touche. Si elle ne se met pas en retrait, je sais que ce qui la tourmente n’est pas de mon fait. Si au contraire elle prend du recul quand je la touche, je comprends qu’il va me falloir pratiquer l’esquive intensément, mais aussi qu’elle ne m’en aimera que davantage. La toucher n’est pas juste une manière de désamorcer sa colère. C’est aussi un moyen de prendre la température. Je comprends très vite si elle est fâchée envers moi, ce qui me permet de poser les bonnes questions. Si elle ne m’en veut pas directement, je peux me détendre en sachant que je n’aurai pas besoin d’esquiver quoi que ce soit. Je lui demande d’abord comment s’est passée sa journée, ou si elle est en colère contre moi. Pour vous aider, j’ai établi une liste de questions-type dans le chapitre 7.

 

La plupart du temps, une femme répondra : « Oh non, ce n’est pas toi, c’est juste qu’il y a tant de choses qui ne tournent pas rond ». Puis, elle poursuivra la conversation. Même si au départ elle était un peu énervée envers son conjoint, elle passera très vite au-dessus de ces considérations parce qu’il aura pris l’initiative de la discussion. Quand une femme se sent soutenue, elle peut se montrer considérablement généreuse en amour.

 

Il est plus facile pour un homme d’écouter sa compagne quand elle lui annonce d’emblée que son énervement n’a rien à voir avec lui. D’un côté elle perd de sa froideur quand lui peut se calmer en sachant qu’il n’est pas responsable de son état.

Que faire quand votre compagne vous en veut ?

Le plus efficace, quand votre compagne est fâchée contre vous, c’est de lui faire savoir qu’elle a le droit d’être en colère, que c’est bon pour elle de l’exprimer, et que vous voulez comprendre ce qui l’a énervée afin de pouvoir changer d’attitude.

 

Quand j’établis un contact corporel avec Bonnie et qu’elle reste froide ou se met en retrait, ce qui compte le plus pour moi, c’est de veiller à ne pas me sentir blessé ou offensé par son rejet. De fait, comme mon geste vise à prendre la température, je suis préparé à l’éventualité d’un rejet. Si ce n’était pas le cas, je réagirais instinctivement en me mettant en colère. Prenons un autre exemple : un jour, je sentais que depuis quelques heures, elle devenait de plus en plus froide. Je n’avais aucune idée de ce qu’elle avait à me reprocher. L’ancien moi aurait réagi en se sentant injustement méprisé. Au lieu de cela, je savais comment je pouvais étouffer sa colère dans l’œuf : je devais lui offrir l’opportunité d’en parler. Quand je l’ai approchée, elle a reculé. Plutôt que de m’en aller en manifestant de l’agacement, j’ai mobilisé toutes mes compétences relationnelles et ne me suis pas senti offensé par son attitude. Je suis resté près d’elle, je l’ai regardée et me suis sincèrement demandé ce qui la tracassait à ce point. Plus tard, une fois que tout fut réglé, il fallut à Bonnie environ quinze ou trente secondes pour simplement se rendre compte qu’elle m’avait repoussé. Cependant, comme je n’avais pas réagi négativement, la confiance était plus facile à renouer.

 

J’avais donc saisi que Bonnie m’en voulait sérieusement. Pour me protéger de toute blessure, je veillai à ne pas lui poser des questions du genre : « Es-tu fâchée avec moi ? » ou « Est-ce que j’ai fait quelque chose de mal ? ». Il valait mieux employer des questions qui ne m’exposeraient pas directement à ses reproches.

Faire preuve d’une douce persévérance

Il vaut mieux en pareilles circonstances choisir une question neutre. La plus efficace est probablement : « Veux-tu que l’on parle ? ». Si la réponse est « Non », il m’est plus facile d’esquiver, car je peux aisément comprendre qu’elle ne veuille pas discuter. J’ai rajouté : « J’ai vraiment envie de comprendre ce qui se passe ». À nouveau, j’évitai de m’exposer frontalement à sa colère. Elle a marqué une pause et m’a répondu : « Il n’y a pas grand-chose à dire ». Là, j’ai compris qu’elle avait au contraire beaucoup à dire... Je me suis donc préparé à esquiver ses atteintes. Mon but, c’était de lui montrer que j’étais là pour elle et cela nécessitait de ma part que je sois persévérant, mais avec douceur. En restant sur ma position, sans rien exiger d’autre de sa part, je suis parvenu à gagner son respect parce qu’elle a compris que je me souciais vraiment d’elle.

 

Le plus souvent, quand une femme refuse de parler, c’est qu’elle ne se sent pas suffisamment en sécurité, qu’elle a l’impression qu’on se moque de ce qu’elle ressent ou qu’on ne la comprendra pas. Cette résistance ne peut être surmontée qu’avec votre douce persévérance.

 

En gardant cela à l’esprit, je lui ai demandé : « C’est quelque chose que j’ai dit ou que j’ai fait ? » alors, elle a pris une profonde inspiration, a soupiré, m’indiquant par là qu’elle n’avait pas du tout envie de parler. J’ai rajouté : « Si c’est le cas, je tiens vraiment à le savoir. » puis, après une courte pause : « Si je t’ai fait de la peine, je veux que tu me le dises afin que ça ne se reproduise plus. » À ce stade, elle s’est ouverte et m’a gentiment répondu : « L’autre jour, alors que nous discutions, tu as pris un appel téléphonique pendant que je te parlais. Quand tu as raccroché, tu ne m’as même pas demandé de reprendre là où j’avais été interrompue. Ça m’a profondément blessée. » Je lui ai répondu que j’en étais sincèrement désolé, c’était indélicat de ma part. Bien qu’une foule d’explications me viennent en tête, je les repoussai et posai ma main sur l’épaule de Bonnie. Cette fois-ci, elle l’accueillit positivement. Elle s’est alors mise à évoquer son ressenti et au bout d’un moment, nous nous sommes à nouveau sentis très proches l’un de l’autre. Quelques années auparavant, j’aurais été incapable de faire cela. Et comment l’aurais-je pu ? Personne ne me l’avait appris ! Désormais je m’y prends mieux, parce que j’accomplis mon « Travail » de conjoint sur la base d’une nouvelle description du poste, et grâce aux nouvelles compétences relationnelles que j’ai développées.

Ce qui est nécessaire pour pratiquer l’esquive

Une fois que vous maîtriserez les différents aspects des aptitudes relationnelles modernes, vous parviendrez très vite à savoir comment les employer. C’est un peu comme quand on apprend à jouer au tennis ou au golf. Il faut beaucoup d’entraînement pour savoir frapper la balle, mais une fois que c’est acquis, ça devient presque automatique. Apprendre à écouter est une compétence qui se travaille comme une autre. Prenons encore l’exemple de la conduite automobile : manier une boîte de vitesses semble complexe au début. Il faut mémoriser la position des différentes vitesses, lever le pied de l’accélérateur, appuyer sur l’embrayage, enclencher la vitesse, relâcher lentement l’embrayage et remettre de l’accélération. Il faut repérer le bon moment pour changer de vitesse et répéter ces actions encore et encore. Pour ralentir, il faut répéter le processus à l’inverse. Dites-vous bien que si c’est une corvée à lire, c’est encore plus difficile à mettre en pratique, parce qu’il faut en plus veiller à garder son véhicule dans la bonne direction ! Pourtant, avec de la pratique, on fait cela sans effort. Un chauffeur expérimenté ne pense plus à toutes ces étapes quand il passe ses vitesses, parce que le processus s’est mué en une série de réflexes.

 

Pour un homme, apprendre à écouter attentivement sa compagne quand elle est énervée, sans s’emporter lui-même ni être contrarié, est une compétence nouvelle et rude à acquérir. Toutefois, avec de la pratique, cela peut devenir une seconde nature.

Si seulement nos pères avaient su !

Si les hommes, en grandissant, avaient pu observer leur père alors que ce dernier écoutait régulièrement leur mère s’épancher, ils auraient su comment assurer leur fonction au sein du couple ; ils n’auraient pas besoin de se « Recycler ». C’est bien parce que nos parents ignoraient tout des compétences relationnelles nécessaires dans notre monde moderne que nous devons les apprendre. Par contre, si nous mettons ces connaissances en pratique, nous servirons de modèles à nos enfants ; ils n’auront pas à travailler aussi fort que nous quand ils vivront en couple. Mais s’il est important qu’aujourd’hui les hommes se lancent dans cet apprentissage, l’aide de leur compagne est d’une valeur inestimable. Je peux témoigner de ma propre expérience : ce qui m’a permis d’apprendre plus vite, c’est la collaboration et le soutien de ma femme. Bonnie n’exigeait pas de moi que je sois parfait et elle me faisait savoir quand je lui étais d’un grand secours, ce qui m’a amplement facilité la tâche. Dans le prochain chapitre, nous verrons plus en détail comment les femmes peuvent s’y prendre pour aider leur compagnon à mieux les écouter. En puisant dans les modèles ancestraux féminins, elles sauront comment aimer et prendre soin d’un homme sans le materner. Elles pourront faire preuve de cet amour inconditionnel si naturel chez elles, tout en étant sûres de recevoir elles-mêmes l’amour et le soutien dont elles ont besoin.


6.
 
Compétences féminines : comment s’y prendre pour être écoutée


Si une femme s’adresse à un homme comme elle s’adresserait spontanément à une femme, soit il ne comprendra pas, soit il va très vite cesser de l’écouter. C’est un peu comme si les femmes parlaient un langage que les hommes avaient tendance à mal interpréter. Vous pourrez aider votre compagnon à comprendre les subtilités de votre langage en effectuant quelques petits – mais néanmoins significatifs – changements dans votre manière de communiquer avec lui. Si vous parvenez à bien préparer votre conjoint avant de partager vos émotions, vous recevrez immédiatement le soutien qui vous est essentiel.

 

En lui faisant savoir à l’avance que vous sollicitez son aide, vous serez détendue et pourrez parler librement sans craindre de l’agacer ni de perdre son attention.

 

Pour que votre compagnon vous écoute, vous pouvez utiliser une formule très simple, comme : « Tu n’as pas besoin de dire ou de faire quoi que ce soit. J’ai juste besoin de parler de ce que je ressens pour me sentir mieux. » Parce que vous aurez pris le temps de le mettre en condition, il ne se sentira pas contraint de vous offrir des suggestions, ni de vous donner une solution pour que vous vous sentiez mieux. Plutôt que de se concentrer sur la façon de résoudre vos problèmes pendant que vous parlez, votre conjoint va réellement pouvoir se détendre et se concentrer sur ce que vous dites. Dans ces circonstances, c’est en en faisant moins qu’un homme peut donner à sa compagne le soutien émotionnel qu’elle recherche.

Des modes d’expression différents

Pour conclure leurs affaires, les hommes s’expriment essentiellement de manière logique et précise. De nos jours, une femme est appelée à utiliser le même mode d’expression sur son lieu de travail, à des degrés divers selon la profession qu’elle exerce. Si elle se limite à user de ce « Langage masculin », un homme l’écoute plus facilement, mais cela la déconnecte de son féminin intérieur. Du coup, quand elle rentre chez elle, sa priorité est de rétablir l’équilibre en s’exprimant sur un « Mode féminin ». Toutefois, si elle se met subitement à décharger ses émotions sans donner à son conjoint les moyens de décrypter son comportement, son couple en pâtira inévitablement. Au final, soit elle n’accordera plus sa confiance aux hommes, soit elle étouffera en elle le féminin qui a besoin de s’exprimer. Ces deux voies sont désastreuses en ce qui concerne l’accès au bonheur et à l’épanouissement.

 

Pour se détendre et revenir à sa nature chaleureuse et aimante après s’être montrée combative, compétitive, efficace et centrée sur un objectif toute la journée, une femme a besoin qu’on lui permette de communiquer ses émotions au sein du couple et qu’on la soutienne en ce sens. Elle doit pouvoir s’exprimer sans but précis, et même de manière illogique, irrationnelle ou inappropriée. Il est indispensable, pour qu’elle puisse récupérer, qu’elle soit en mesure de mettre des mots sur ses émotions, sans qu’on la réfrène. Si elle se sent obligée de bien choisir ses mots pour qu’ils soient justes, appropriés et amenés de manière logique, elle reste centrée sur son masculin intérieur.

 

Tant qu’il ne comprend pas ce dont une femme a besoin pour nourrir son féminin intérieur, un homme est particulièrement contrarié par le besoin et la façon de parler de sa compagne. Pour lui, ce n’est pas évident, car pour nourrir son masculin intérieur, il a besoin de parler d’une manière directe, claire, logique et orientée vers un but précis. Il le fait généralement après avoir réfléchi dans le silence et avoir analysé son ressenti. Il ne comprend pas qu’exiger de sa compagne la même approche est contreproductif et l’empêche fatalement d’être féminine.

Un nouveau dilemme

La femme moderne est confrontée à un dilemme inédit. Soit elle s’exprime comme un homme et perd une part d’elle-même – ainsi qu’une source essentielle de joie – soit elle ignore la résistance de son conjoint et se lâche. En réaction à cette déferlante d’émotions mises en mots, son partenaire cessera de l’écouter et elle finira par perdre son amour et son soutien. Comme aucune de ces options ne fonctionne, il est heureux qu’il y ait une alternative ! Jadis, les femmes ne dépendaient pas de leur conjoint pour entretenir des discussions, et elles n’avaient pas besoin de s’exprimer de manière masculine toute la journée. Si d’aventure elles devaient s’adresser à un homme de façon précise, cela ne leur posait pas de problème, car elles avaient tout le reste de leur temps pour parler à bâtons rompus avec d’autres femmes.

 

À notre époque, les femmes ont davantage besoin de s’exprimer en « Mode féminin » avec leur conjoint parce qu’elles en sont privées sur leur lieu de travail.

 

Ceci représente un nouveau défi, aussi bien pour les hommes que pour les femmes. En développant de nouvelles compétences relationnelles, une femme peut considérablement aider son compagnon à l’écouter. Dès lors qu’il a été préparé à cela, elle est en mesure de se détendre et de lui livrer ses émotions. Il ne suffit que de quelques mots pour faire en sorte qu’il s’adapte à cet autre mode de communication. Et même si les mots de sa femme sonnaient tels des reproches en « Langage masculin », même s’il n’est pas expert en art de l’esquive, s’il est bien préparé, il sera en mesure d’encaisser une éventuelle attaque frontale.

Le grand Houdini

Ainsi que je l’ai mentionné plus haut, la capacité d’écoute d’un homme est considérablement amplifiée s’il est correctement préparé. Mon exemple favori pour illustrer ce fait provient de l’histoire du Grand Harry Houdini. Ce magicien affirmait qu’il pouvait sortir de n’importe quel endroit. Il était expert en évasion. Il était parvenu à s’extirper de boîtes entourées de chaînes, de camisoles de force, de coffres-forts et de cellules de prison. Cependant, on connaît moins un autre des défis qu’il relevait. Il soutenait que n’importe qui (peu importe sa carrure) pouvait le frapper dans le ventre sans qu’il soit blessé. Il prétendait pouvoir encaisser tous les coups. Et c’était effectivement le cas. Une nuit d’Halloween, pendant l’entracte de son spectacle de magie, un jeune étudiant est venu le voir en coulisses et lui a dit : « Est-il vrai que vous pouvez encaisser tous les coups ? ». Houdini répondit par l’affirmative. Avant que le magicien ait le temps de se préparer, le jeune lui décocha un léger coup de poing. Et c’est ce coup qui tua le Grand Houdini. On l’a emmené à l’hôpital mais il est décédé le lendemain. Comme Houdini, un homme peut encaisser les attaques verbales de sa compagne s’il est préparé et s’il peut, de manière imagée, contracter ses muscles abdominaux pour ne pas être blessé. Dans le cas contraire, il est vulnérable et en souffrira.

 

Il existe plusieurs façons pour une femme de préparer son conjoint à l’écouter en évitant qu’il soit heurté. Dans ce chapitre, j’en propose quelques-unes. À vous de voir lesquelles vous conviennent. Au fil du temps et à force de pratique, vous élaborerez d’autres approches.

Faites plusieurs essayages

Considérez mes suggestions comme des vêtements que vous aimeriez porter. Essayez-les, voyez si ça vous convient, et si tel est le cas, testez-les avec votre partenaire pour savoir s’il les apprécie également. Faites votre choix parmi mes suggestions qui ne sont que des tremplins vous permettant ultérieurement de développer vos propres méthodes. Une fois que vous aurez bien saisi la dynamique, elle deviendra naturelle pour soutenir cette personne qui compte tant à vos yeux. Vous finirez même par employer ces nouvelles compétences relationnelles ailleurs que dans votre couple.

Dire à un homme ce qu’on attend de lui

Généralement, quand sa compagne s’adresse à lui de manière émotionnelle, un homme ignore ce qu’elle attend de lui. Comme il ne saisit pas vraiment ce dont il est question ou qu’il ne comprend pas ce qu’elle veut, il lui est difficile d’écouter attentivement. S’il n’est pas formé à l’art de l’esquive, plus il tiendra à sa femme, plus il se sentira meurtri par ce qu’il assimile à des reproches en « Langage masculin ».

 

Dans l’arène des relations professionnelles, il lui est plus facile d’esquiver les coups, parce qu’il n’est pas autant impliqué sur le plan affectif. Il se soucie plus de sa compagne que de ses collègues ; face à elle, il est plus ouvert et vulnérable, ce qui génère une souffrance bien plus forte quand on lui porte un coup.

 

La nouvelle mission d’une femme, c’est de faire savoir à son conjoint ce dont elle a besoin avant même de s’épancher. En définissant clairement ce qu’elle attend de lui, dans un langage qu’il peut comprendre, elle lui permettra d’être détendu et de ne pas chercher à deviner où elle veut en venir. C’est un nouveau pli à prendre pour une femme, mais une fois qu’elle le maîtrisera, il lui donnera l’occasion d’exprimer son pouvoir féminin d’une manière inédite.

Adapter les compétences ancestrales aux besoins modernes

Même si c’est une nouvelle tournure dans la relation de couple, « Préparer » est une tâche à laquelle les femmes sont habituées depuis fort longtemps, de par leur nature instinctive. Pendant que l’homme des cavernes se préoccupait de la chasse, les femmes préparaient l’avenir. Intuitivement, elles ont toujours su qu’en créant des conditions favorables et à force de patience, tout finit par se développer naturellement. La devise des femmes pourrait être : « Un soupçon de prévention vaut mieux qu’une avalanche de soins ». En d’autres termes, il vaut mieux prévenir que guérir. Jusqu’à notre époque, les responsabilités traditionnelles des femmes ont toujours reflété cette tendance à « Préparer ». Chaque jour, elles planifiaient et préparaient le repas pour leur famille. Afin de créer un environnement chaleureux, elles s’occupaient de décorer leur maison. Quand elles jardinaient, elles prenaient soin de préparer la terre avant de semer. En tant que mères, elles ont toujours pris le temps de préparer leurs enfants à faire leur entrée dans le monde, petit à petit. Quand elles leur apprenaient à jouer seuls, c’était avec des jouets adaptés à leur âge, ou en leur expliquant les règles à respecter. Pour leur apprendre à lire, elles leur faisaient la lecture. En « Préparant » à leurs enfants un cadre favorable, elles savaient qu’ils s’épanouiraient en grandissant.

 

Traditionnellement, les femmes ont toujours porté plus d’attention à leur apparence. Quand elles s’habillent, elles prennent plus de temps à se préparer pour que leur image soit en harmonie avec le lieu dans lequel elles se rendent ou l’événement auquel elles participent. Le fait qu’elles préparent leur visage avec le bon maquillage, qu’elles préparent leur peau parce qu’elle est plus sensible, qu’elles embellissent leur apparence pour susciter l’attention désirée sont autant d’actions qui expriment cette tendance naturelle à la « Préparation ». C’est valable même sur le plan biologique : pour mettre au monde un enfant, elles se préparent pendant neuf mois. Pour que leur plaisir sexuel soit total, leur corps réclame plus de temps, de stimulation et de préparation. Avant l’apparition des protections périodiques, elles anticipaient l’apparition de leurs règles. Traditionnellement toujours, elles se préparaient au mariage en restant vierges. Avant d’avoir un rapport sexuel qui pouvait impliquer une grossesse, elles s’assuraient de l’engagement de leur prétendant et de sa capacité à subvenir aux besoins de sa famille. Même l’assurance-vie découle d’un ancien rituel féminin de préparation : les femmes se préparaient à l’éventualité que leur conjoint disparaisse en maintenant au sein de la communauté une image positive d’elles-mêmes.

 

Les femmes ont toujours « Préparé ». C’est dans leur nature et elles y excellent. Ce qu’elles déplorent sans le dire, c’est de ne pas savoir comment préparer un homme à les écouter. Or, sans une bonne compréhension du

« Langage masculin », une femme n’est pas en mesure de percevoir la nécessité de préparer son conjoint à l’écoute attentive. Elle se dit naïvement que s’il l’aime, il la comprendra automatiquement. On notera toutefois qu’une femme prépare généralement son partenaire à une discussion, mais à la manière dont elle préparerait une autre femme. Elle croit à tort qu’en lui posant plein de questions sur sa journée, il sera prêt à l’écouter. Hélas, ça ne fonctionne pas.

 

Préparer leur compagnon à l’écoute est une nouvelle compétence à développer chez les femmes. Mais tout comme les hommes peuvent s’inspirer d’ancestrales aptitudes guerrières pour pratiquer l’art de l’esquive, elles peuvent puiser dans l’art ancestral de la préparation pour y parvenir.

Des hommes pleins de bonnes intentions

Les temps ont tellement changé que même les hommes intelligents et bien intentionnés ignorent ce dont les femmes ont aujourd’hui besoin. Pendant qu’elles leur parlent, ils ne peuvent s’empêcher de faire des commentaires, de les reprendre ou de leur proposer des solutions. En réponse, ils entendent : « Tu ne me comprends pas. » l’incompréhension est ce dont les femmes se plaignent majoritairement. C’est d’ailleurs tellement fréquent que lorsque les hommes l’entendent, ils se mettent immédiatement sur la défensive, parce qu’en « Langage masculin », cela signifie : « Tu es stupide et incapable de m’aider. »

 

Cette phrase : « Tu ne comprends rien », est tellement spontanée chez les femmes qu’elles ne réalisent pas qu’en l’employant, elles empêchent leur conjoint de leur fournir le soutien dont elles ont besoin. Non seulement il prend ça pour une critique, mais de plus, il n’y voit aucun sens. Lui, au contraire, a l’impression que sa manière d’agir indique qu’il comprend. Alors, par souci de préserver son amour-propre, il bataille pour le prouver. Si au départ il souhaitait vraiment aider sa compagne, il finit par avoir envie de se disputer avec elle.

Comment faire pour qu’un homme vous écoute ?

Quand une femme désire évoquer son ressenti, elle attend généralement de son compagnon qu’il l’écoute avec empathie. À ce moment-là, elle a envie qu’il comprenne qu’elle ne veut pas qu’on résolve ses problèmes, mais qu’elle recherche juste un soutien émotionnel. Quand, en pareille situation, un homme offre une solution à sa compagne, et qu’elle lui répond : « Tu ne me comprends pas », il se sent insulté, imaginant qu’elle soutient que ladite solution est mauvaise, inadaptée ou stupide. Bien sûr, ce n’est pas ce qu’elle prétend ! En réalité, ce qu’elle veut dire c’est : « Tu ne comprends pas que dans l’immédiat, ce n’est pas d’une solution dont j’ai besoin. » il n’empêche que son conjoint est persuadé qu’elle n’apprécie pas son aide. Il s’ensuit qu’il cherche à argumenter la validité de son propos et à s’expliquer, quand tout ce dont sa compagne a besoin, c’est de parler.

 

Si une femme souhaite que son compagnon comprenne ce dont elle a vraiment besoin, elle doit éviter de lui dire qu’il ne comprend rien. Et ceci, même si elle le pense, parce que cette phrase sonne à ce point comme une accusation et que son partenaire se sentira blessé.

 

Voici une alternative : faites une pause durant laquelle vous vous rappellerez qu’il fait de son mieux pour vous comprendre. Puis, dites : « Je vais essayer de m’expliquer autrement. » ces mots portent en eux l’idée que votre compagnon ne vous a pas pleinement comprise, mais ils ne constituent pas une critique. N’ayant pas l’impression que vous lui faites des reproches, il aura davantage envie de vous écouter et de reconsidérer vos propos. Cela augmentera aussi son envie de vous aider. Tant qu’une femme ne comprend pas ce qui exaspère un homme, elle ne peut imaginer à quel point il préfère entendre : « Je vais tenter de dire les choses autrement » plutôt que : « Tu ne comprends pas. » pour un homme, la différence est tellement évidente qu’il ne pense même pas à le suggérer.

Marquer une pause, préparer son conjoint : une marque de sagesse

Quand un homme propose des solutions alors que sa compagne veut juste qu’il l’écoute, elle peut employer des outils relationnels qui n’offenseront pas son partenaire et qui aideront ce dernier à lui apporter le soutien qu’elle attend. En apprenant à marquer des pauses et à préparer son conjoint pour qu’il puisse l’écouter, elle pourra continuer à parler sans qu’il l’interrompe avec ses solutions. Plus vite elle lui fera comprendre qu’elle ne souhaite pas qu’il l’aide à résoudre ses problèmes, plus facile ce sera pour lui de passer en mode « Écoute active ». N’attendez pas qu’il vous écoute et vous fasse des suggestions pendant vingt minutes pour lui préciser cela ! Sinon, il aura l’impression d’être ridicule, pas apprécié et se mettra sur la défensive.

 

Il arrive parfois que Bonnie évoque ses soucis et que je formule quelques suggestions. Et même si j’apprends aux autres à développer de nouvelles aptitudes relationnelles, j’oublie parfois l’art de l’esquive. Dans ces situations, Bonnie ne me dit pas : « Tu ne m’écoutes pas » ou « Tu ne me comprends pas. » elle marque une brève pause et me prépare, pour que je sois en mesure de la soutenir. Plutôt que de souligner mes manquements, elle me rappelle avec douceur ce qu’elle attend de moi. Cette stratégie est indéniablement un excellent outil relationnel. De manière posée et décontractée, elle me dit : « Oh, tu n’as pas besoin de chercher une solution, j’ai juste envie d’en parler. Je commence déjà à me sentir mieux d’ailleurs. Je crois que j’ai juste besoin que tu m’écoutes. » Elle use du même ton qu’avec un convive qui voudrait faire la vaisselle à la fin du repas, du genre : « Oh, tu n’as pas à t’occuper de cela, on s’en chargera plus tard. Laissons ce détail de côté et retournons au salon. » Quand elle s’y prend ainsi pour me remémorer mes qualités requises au sein de notre couple, je suis heureux de pouvoir changer de comportement pour mieux lui manifester mon soutien. Dès lors qu’une femme utilise un ton bon enfant pour rappeler à son conjoint ce qu’elle attend de lui, elle minimise les erreurs qu’il a pu commettre et lui permet de l’écouter plus facilement.

Pour écouter, un homme a besoin de soutien

Il y a longtemps, alors que j’écoutais Bonnie depuis dix minutes, j’ai commencé à me sentir vraiment mal. En rentrant du bureau, j’allais pourtant très bien. Mais l’entendre se plaindre de sa vie m’a donné l’impression d’être un raté. J’eus en outre le moral à zéro, parce que je pensais qu’elle était vraiment très malheureuse et que je n’y pouvais pas grand-chose. Elle a fini par le remarquer et m’a dit : « Tu as l’air d’être aussi mal que moi tout à l’heure. » pour moi, ce fut une révélation, parce que je n’imaginais pas qu’elle se sente mieux désormais ! Je lui ai demandé : « Tu veux dire que tu allais mal et que maintenant tu vas bien ? ». Elle m’a répondu : « Oui ! Je suis désolée que ça t’ait autant affecté, mais je me sens beaucoup mieux ! » Et soudainement, moi aussi j’allais mieux ! Je lui ai dit : « Eh bien si tu vas bien, alors moi aussi ! J’ai cru un instant que nous allions passer une soirée catastrophique. » Pour tout avouer, je crois même que sur le plan émotionnel, j’en étais à me dire que nous aurions une vie désastreuse.

 

Le retour positif de Bonnie m’avait ragaillardi. En me disant à quel point le fait de l’écouter lui avait rendu service, elle m’avait remis de bonne humeur. De ce fait, la fois suivante, il m’était bien plus aisé de l’écouter sans déprimer. À chaque fois que je voyais à quel point elle était heureuse d’avoir été écoutée, ça me facilitait les choses pour la suite.

Susciter des prises de conscience

Je me souviens d’une autre fois où Bonnie semblait vraiment fâchée contre moi. Elle disait : « Tu ne passes plus de temps en ma compagnie. Ton travail compte plus que moi. On était bien plus heureux avant. J’ai l’impression que maintenant, c’est de pire en pire. » c’était très dur à entendre, mais j’ai pratiqué l’esquive en me souvenant qu’elle ne parlait pas directement de moi, mais qu’elle explorait ses émotions pour découvrir ce qui véritablement l’agaçait. À un moment, pour éviter d’être blessé par ses mots et de m’énerver davantage, je l’ai aidée à faire une pause avec une prise de conscience : « À t’entendre, on dirait que je ne fais rien de bien. N’y a-t-il rien qui se soit amélioré ? Est-ce qu’il y a aussi des choses que je fais bien aujourd’hui ? » Elle me répondit : « Oh oui. Dans le temps, je n’aurais pas pu te parler aussi librement qu’aujourd’hui ! Je me sens bien plus en confiance. J’ai juste besoin d’évacuer mon ressenti pour me sentir mieux après. Je sais que c’est dur pour toi et je t’en suis vraiment reconnaissante. » Alors, j’ai rajouté : « Ok, dis-m’en plus ! » Tout ce dont j’avais besoin, c’était que Bonnie me confirme que sa colère et sa déception n’étaient pas dirigées contre moi, qu’elle ne me faisait pas de reproches.

Rester juste

Un jour, alors qu’elle était en train d’exprimer ce qu’elle avait sur le cœur, Bonnie a fait une pause et m’a dit : « Je sais que tout cela te semble très injuste. J’ai besoin d’exprimer ces émotions pour qu’ensuite je puisse m’en défaire, tu comprends ? » Instantanément, je me suis senti plus détendu et j’ai pu l’écouter sans être sur la défensive. J’ai juste répondu : « Ok, ça me va. » ce qui a tout changé pour moi, c’est qu’elle ait pris le temps de s’arrêter et de me préparer à entendre la suite.

 

La plupart des femmes ne réalisent pas à quel point quelques mots peuvent faire toute la différence pour leur compagnon.

C’est moins grave que ça n’en a l’air

À une autre occasion, en pleine discussion délicate, Bonnie a dit : « Je comprends que ce soit dur pour toi, mais j’ai vraiment besoin d’en parler. C’est moins préoccupant que ce que mes mots laissent penser. En réalité, ce n’est pas vraiment grave pour moi. Je veux juste que tu saches ce qui se passe en moi. » ces paroles : « C’est moins préoccupant que ce que mes mots laissent penser » et « Ce n’est pas vraiment grave pour moi », c’était comme du miel pour une abeille...

 

Un homme doit s’abstenir de dire : « Ce n’est pas si grave » dans ce genre de situation. Par contre, si une femme se sent libre de partager son ressenti et qu’elle a l’impression que son conjoint s’en inquiète, elle ne doit pas hésiter à employer ces mots.

Pour certaines femmes, dire que « Ce n’est pas si grave » semble contreproductif, notamment pour celles qui en grandissant s’entendaient régulièrement dire que ce qu’elles ressentaient n’avait que peu d’importance. Toutefois, une fois parvenues à l’âge adulte, si on manifeste du respect et de la considération pour leur ressenti, il leur devient plus facile de faire ce type de commentaire dans le but d’aider leur compagnon à les écouter.

 

Quand une femme commence à comprendre le fonctionnement masculin, elle prend conscience du fait que son compagnon accordera plus d’importance à ce qu’elle ressent si elle ne l’exige pas de lui. Quand il entend ces mots : « Ce n’est pas si grave, mais je veux juste que tu saches ce que je ressens », un homme est disposé à écouter plus attentivement.

 

À d’autres occasions, quand une femme souhaite lancer une discussion, une bonne technique consiste à dire à son conjoint : « Je suis assaillie par plein d’émotions et j’aimerais en parler. Je veux juste que tu saches que ce n’est pas aussi grave que mes mots te le laisseront croire. J’ai juste besoin de m’exprimer et de sentir que tu te soucies de moi. Tu n’as pas besoin de dire quoi que ce soit, ou de changer quoi que ce soit dans ta manière d’être. » C’est le genre d’approche qui le motivera réellement à réfléchir à la façon de vous soutenir davantage, y compris si cela implique de sa part d’opérer quelques changements.

Comment réagir quand un homme fait preuve de résistance

Quand une femme sent par avance que son conjoint va s’opposer à ce qu’elle va dire, il existe des façons de le préparer pour qu’il puisse plus aisément esquiver. Une femme m’a confié qu’elle disait simplement à son mari : « Merci de m’apporter ton aide. J’apprécie vraiment tes efforts pour esquiver les coups que pourraient produire mes mots. Je sais que ce doit être très difficile à entendre. » C’est une technique relationnelle fabuleuse, parce que bien souvent, quand on reconnaît qu’un homme parvient à faire quelque chose de difficile, il est ravi de relever le défi.

 

Les femmes pensent généralement que leur mari doit automatiquement pouvoir les écouter et les comprendre s’il les aime. Elles n’imaginent pas un instant à quel point c’est dur pour lui d’avoir un retour négatif de la part de la personne qu’il chérit. Et le fait qu’on attende de lui qu’il y parvienne facilement par amour lui complique la tâche. Par contre, dès lors qu’une femme reconnaît la difficulté à laquelle son conjoint est confronté, il se montre plus désireux de faire ce qu’il faut pour l’écouter.

 

Sur le plan professionnel, un homme accepte volontiers d’effectuer un travail compliqué si le salaire est conséquent. En revanche, si on exige de lui quelque chose de plus difficile sans qu’il obtienne de reconnaissance ou de compensation, il pensera que c’est considéré comme acquis, qu’on ne l’apprécie pas à sa juste valeur et il refusera d’en faire plus. De la même manière, au sein du couple, un homme a besoin de reconnaissance quand il doit fournir des efforts importants. Sinon, il va se dire : « À quoi bon s’embêter ? » prenons un exemple courant.

Amélie et Gabriel

Amélie était agacée parce que Gabriel ratait régulièrement les sorties d’autoroute. Elle se sentait donc en droit de lui fournir des conseils – non sollicités – sur la manière de conduire. Elle ne comprenait absolument pas pourquoi il s’en était autant offusqué. En constatant sa résistance, elle s’est dit que c’était stupide et puéril. Elle a donc continué à lui donner des instructions et il a continué à détester ça. Après avoir assisté à l’un de mes séminaires, Amélie comprit son erreur. « Je sais maintenant que j’aurais simplement dû le laisser conduire et apprendre seul de ses erreurs. Je ne m’étais pas rendu compte que ç’aurait été une manière de lui donner l’amour dont il a besoin. Mais il faut bien que je pense à moi, non ? Et si nous arrivons en retard au mariage de ma fille parce qu’il prend la mauvaise bretelle d’autoroute ? Est-ce que je dois vraiment m’abstenir de toute réflexion sur sa manière de conduire ? »

 

Je lui ai répondu qu’elle pouvait tout à fait conseiller Gabriel, mais de façon très ponctuelle et modérée, uniquement dans des situations qui, sur une échelle allant de 1 à 10, présentent un caractère d’urgence de 10. Si ses interventions se font rares, Gabriel devrait pouvoir les accueillir sans en être contrarié.

 

Un moyen de préparer son conjoint à entendre des conseils quand ils sont nécessaires, consiste à vous montrer tolérante quand il commet de petites erreurs.

 

Par exemple, s’il rate une sortie d’autoroute, ne lui dites pas ce qu’il devrait faire pour éviter que cela se reproduise. Envisagez ce léger incident comme une opportunité de le préparer à recevoir votre avis ultérieurement, quand ce sera important. Ne lui faites aucune remarque. Dites-vous qu’il est parfaitement normal qu’un homme aussi intelligent et compétent ait l’esprit occupé ailleurs, au point de manquer de vigilance par rapport au trajet. Non seulement il vous en sera fort reconnaissant, mais de plus, il sera bien plus ouvert quand vous aurez des suggestions à lui faire plus tard. Si une femme peut tolérer que son compagnon commette de petites fautes, il sera plus disposé à entendre ce qu’elle a à dire en cas de gros souci.

Être à l’heure à l’Église

Pour répondre à la question d’Amélie concernant le mariage de sa fille, je lui ai expliqué que si ça l’inquiétait beaucoup, il valait mieux en parler avec Gabriel d’une manière qui respecte sa sensibilité. Elle pourrait lui dire : « Je sais que tu détestes que je te donne des instructions quand tu conduis. Je vais essayer de m’en abstenir, mais aujourd’hui, j’aimerais que tu me permettes de t’assister, parce que je suis extrêmement tendue. Tu me rendrais vraiment service en acceptant. » Lorsqu’il dira oui, il faudra qu’elle l’en remercie comme s’il lui faisait une faveur.

 

Non seulement Gabriel fut disposé à l’écouter, mais le soutien qu’Amélie lui a apporté l’a préparé à de futurs conseils ou remarques. C’est un peu comme si sa femme lui avait dit : « Je respecte ton besoin de faire les choses par toi-même et je n’ai pas le droit de heurter ta sensibilité. Je n’espère pas plus que ce que tu peux m’offrir et j’apprécie que tu fasses un effort pour me soutenir aujourd’hui. » C’est tout à fait ce genre de considération qui progressivement va ouvrir un homme aux inquiétudes futures de sa compagne.

 

Ce qu’il faut retenir, c’est que plus un homme se sent apprécié, plus il sent qu’on lui fait confiance et qu’on le croit capable, plus il devient apte à accueillir les demandes de sa femme.

 

Dans mon couple, quand il arrive que nous soyons en retard et que je ne sois pas sûr du chemin à prendre, je prends sur moi de résoudre le problème. Je sais que c’est dur pour Bonnie de ne pas m’indiquer la meilleure direction et à vrai dire, je pourrais tirer un grand avantage de ses conseils. Dans ces moments-là, il m’arrive de lui dire : « Si aujourd’hui tu veux me conseiller, j’apprécierai ton aide. »

Que dire quand vous ne savez pas comment formuler les choses ?

Il arrive souvent qu’une femme sente que son conjoint n’est pas disposé à entendre quoi que ce soit, mais comme elle ignore comment bien s’y prendre, elle formule mal sa remarque. Pour venir à bout de la résistance de son mari, elle use d’aplomb et de force, tout en se disant que c’est légitime vu le nombre de fois où il ne l’a pas écoutée. Elle va de l’avant malgré le manque de réceptivité de son partenaire. Intérieurement, elle se dit : « Peu importe qu’il ne veuille pas m’écouter, je dois le lui dire. » le souci, c’est que ce genre d’attitude agressive ne rapproche pas et qu’elle occasionne chez lui des résistances futures bien plus importantes. La meilleure technique à employer, c’est d’user de ce genre d’approche : « J’ai quelque chose à te dire, mais je ne sais pas comment le formuler pour que tu comprennes. Je ne voudrais pas que tu te vexes » il appréciera cette marque d’attention et tentera de vous aider. En le sollicitant ainsi, il sera plus tolérant envers les petites erreurs que vous pourriez commettre et aura davantage à cœur de comprendre ce qui vous préoccupe.

 

Le plus difficile pour un homme, c’est de savoir que sa compagne espère qu’il l’écoutera sans jamais montrer de signe de colère. Si elle pressent que ça va être dur pour lui, elle doit le lui faire savoir : « Je ne sais pas trop comment te dire les choses. En fait, c’est encore un peu flou pour moi. Je ne voudrais pas que tu prennes ça pour des reproches, mais ça m’aiderait vraiment que tu saches ce que je ressens. Peux-tu m’accorder quelques minutes ? » en lui annonçant les choses ainsi, elle lui fait comprendre que ce sera difficile à entendre et qu’elle en est navrée. Cette petite attention permettra à son conjoint d’être plus réceptif à ce qu’elle exprimera en « Mode féminin ». Il ne cherchera pas à l’interpréter selon sa « Grille de lecture masculine ».

« Tu n’as pas besoin de changer d’avis »

Un jour, ma belle-fille Julie s’est servie d’une technique relationnelle avec brio. Elle avait 16 ans à l’époque et j’ai vraiment été épaté. Bonnie et moi avions décidé de prendre trois jours de vacances pendant que des travaux seraient réalisés à la maison. Pour plusieurs raisons, Julie ne voulait pas se joindre à nous. D’un autre côté, ça ne l’emballait pas de rester au milieu d’un chantier. Elle s’est adressée à moi ainsi : « J’ai plutôt envie de rester mais je suis très partagée par rapport à tout ça et j’aimerais que tu m’écoutes. Tu n’as pas besoin de changer d’avis, mais je voudrais simplement que tu considères mon point de vue. » Elle a poursuivi en m’indiquant qu’elle n’aimait pas qu’on fasse des travaux maintenant. Elle aurait préféré que nous fassions ces aménagements plus tard, quand elle aurait, elle aussi, pu quitter la maison. En se confiant, elle s’est montrée très émotive, puis elle s’est calmée et s’est sentie mieux. Je me souviens à quel point il me fut facile de lui prêter attention, juste parce qu’elle m’avait dit : « Tu n’as pas besoin de changer d’avis. ». Cette phrase m’avait rendu pleinement disponible à l’écoute. Je suis devenu par la suite beaucoup plus sensible à ses demandes, et je me suis arrangé pour qu’elle ne soit plus jamais seule à la maison en pleins travaux. D’une manière générale, je suis devenu plus prévenant avec elle.

 

C’est ce qui est surprenant chez les hommes : si on les approche mal, ils se mettent sur la défensive et repoussent les émotions et les besoins de leur compagne. Par contre, quand on les prépare à être soutenants, ils deviennent ensuite bien plus attentionnés, en diverses occasions.

« Ce n’est pas de ta faute »

Plus une femme prend soin de « Préparer » son conjoint, moins elle aura besoin de le faire dans le futur. Chaque interaction positive aide un homme à mieux maîtriser l’art de l’esquive la fois suivante. Comme pour l’acquisition de n’importe quelle compétence, il vaut mieux procéder au départ avec des problèmes faciles à résoudre. Une fois que l’on est à l’aise, on peut passer à l’étape supérieure. L’assistance d’une femme facilite toujours l’apprentissage de son conjoint. Tout comme ce dernier aura besoin de soutien pour apprendre l’esquive, elle aura besoin qu’il l’aide à faire des pauses et à le préparer. Il est important pour elle de se rappeler qu’il n’est jamais trop tard pour opérer des changements. Dès lors qu’elle constate que son mari passe un moment difficile, qu’il est frustré ou en colère, elle peut mettre en œuvre les techniques de pause et de préparation. Par exemple, elle peut dire : « Je comprends tout à fait pourquoi tu ressens... » Ces mots légitiment le ressenti de son conjoint et l’aident à se calmer.

 

Comme nous l’avons déjà évoqué, si les hommes ont parfois du mal à écouter leur femme, c’est parce qu’ils se sentent critiqués. Là encore, quelques mots peuvent faire la différence. Au cours de nombreuses discussions avec Bonnie, elle sut dire ce qu’il fallait pour que je me détende et que je l’écoute, plutôt que de me défendre et passer à l’attaque. Un jour, percevant que j’étais blessé par ses aveux, elle marqua une pause et me dit : « Ça ressemble probablement à des critiques, mais je ne te reproche vraiment rien. Tu n’as rien fait de mal. J’ai juste besoin d’exprimer mes émotions. Je sais qu’on peut envisager la situation sous un autre angle. Laisse-moi d’abord passer en revue tout ce que je ressens et ensuite, je pourrai apprécier ta vision des choses. » et puis, après quelques minutes, elle a commencé à dire des choses telles : « Je vois bien que tu ne voulais pas... J’ai juste mal compris parce que je pensais... J’apprécie vraiment que tu ne sois pas trop en colère. » Quand elle a eu fini, je ne ressentais pas vraiment le besoin de me justifier. Mes seuls mots furent : « Eh bien je comprends mieux pourquoi tu étais énervée et je suis content que nous ayons eu cette conversation. ». Même si sur le plan viscéral j’ai détesté entendre ce qui résonnait comme des reproches, sur le plan de l’esprit et du cœur, j’étais convaincu que de tels échanges étaient importants pour maintenir la passion vivante au sein de notre couple.

« Tu n’as pas besoin de dire quoi que ce soit »

La phrase la plus efficace et puissante qu’une femme puisse prononcer à l’attention de son conjoint pour le préparer à l’écouter, c’est : « Tu n’as pas besoin de dire quoi que ce soit. » ce message est important car il le libère du besoin de se défendre. De surcroît, il lui rappelle en douceur qu’il n’a pas à résoudre les problèmes de sa compagne. Les femmes ne choisissent pas spontanément cette formule car il leur semblerait impoli de l’employer entre elles. Traditionnellement, quand elles parlent ensemble, chacune prend la parole à son tour. L’accord implicite, c’est : « si je t’écoute pendant cinq minutes, tu fais de même ensuite ». Avec un homme, c’est différent. Si sa femme lui dit qu’il n’a pas besoin de prononcer un mot, il ne se sent pas offensé mais au contraire soulagé. C’est une explication simple de ce qu’on attend de sa part.

« Tu ne m’écoutes pas ! »

Il y a une autre phrase qui insupporte les hommes, et qu’emploient souvent les femmes, c’est : « Tu ne m’écoutes pas ! ». Or, habituellement, leur conjoint les écoute, d’une certaine manière, ou du moins fait des efforts en ce sens. Et même s’il ne le fait pas, entendre ça l’agace parce que c’est ce que sa mère lui disait sans arrêt quand il était petit. Du coup, il a l’impression que sa femme le prend de haut et qu’elle l’infantilise. Il se sent humilié et dominé. Gardez à l’esprit que si une femme ne souhaite pas jouer le rôle de mère avec son conjoint, il ne désire pas non plus qu’elle le fasse.

 

Quand une femme dit à son compagnon : « Tu ne m’écoutes pas ! », il ne parvient à y voir qu’un reproche, alors qu’en réalité, ce qu’elle exprime, c’est son besoin d’être entendue. La plupart du temps, cela se produit quand il ne lui accorde pas sa pleine attention, qu’il ne l’écoute que d’une oreille, contrairement à ce qu’elle attend de lui. La phrase qui conviendrait serait donc plutôt : « J’aimerais que tu m’accordes toute ton attention ». Pour un homme, la différence est énorme. Il ne peut contester cette demande, alors que « Tu ne m’écoutes pas ! » ne fait que l’éloigner de sa compagne.

 

Quand un homme n’écoute sa compagne qu’à moitié, qu’il est distrait ou qu’il regarde ailleurs pendant qu’elle s’adresse à lui, elle a tendance à hausser le ton, ce qui est une autre manière de lui exprimer « Tu ne m’écoutes pas ». Le résultat est le même : au final, il écoutera de moins en moins. D’ailleurs, ça ne marche pas non plus avec les enfants : plus on crie, moins ils écoutent. En réalité, les critiques négatives ne servent à rien. Pour de nombreuses femmes, l’alternative, c’est de se fâcher et de s’en aller. Bien que tout cela soit peu réjouissant, il y a de l’espoir ! Une femme peut immédiatement obtenir les résultats qu’elle espère si elle apprend l’art de la pause et de la préparation. Illustrons cela par un exemple.

Une capacité d’attention limitée

Souvent, quand une femme parle de sa journée, son conjoint l’écoute un moment puis réalise qu’elle en a pour un certain temps. Il se saisit alors d’un magazine et commence à le parcourir des yeux en attendant qu’elle en vienne aux faits. S’il était en train de regarder la télévision, il consacrera 30 secondes d’attention à sa femme et, toujours en constatant qu’elle ne s’exprime pas d’une manière directe, fixera à nouveau l’écran. Ce réflexe est lié à sa nature masculine qui a tendance à chercher un centre d’intérêt mobilisant son attention. Lire le journal fonctionne bien de ce point de vue : dans le premier paragraphe de chaque article, il va trouver des indications précises : qui, quoi, où, quand, comment et pourquoi.

 

Dans mes séminaires, je demande fréquemment à l’assistance combien de femmes ont constaté que leur conjoint se mettait à lire un journal peu de temps après qu’elles se mettent à lui parler. Presque toutes les mains féminines se lèvent. Je fais cela pour qu’elles comprennent que le problème ne concerne pas uniquement leur compagnon. Martha était l’une de ces femmes. Son mari n’assistait pas au séminaire mais ce qu’elle a appris sur l’art de préparer son conjoint à l’écoute lui a été fort utile. En le mettant en pratique, elle a pu constater chez lui des changements immédiats et spectaculaires. Elle est en effet parvenue à lui faire franchir la barre des 30 secondes d’attention pour qu’il soit en mesure de l’écouter pleinement.

Martha, Robert et la télévision

Martha et Robert sont mariés depuis neuf ans. Quand elle lui parlait, il avait l’habitude de lui consacrer un peu d’attention avant de très vite se reconcentrer sur le poste de télévision. La réaction de Martha, c’était de continuer à parler un peu, puis de se mettre en colère, pour finalement reprocher à Robert de ne pas l’écouter. Même si l’attitude de Martha était instinctive, elle était inefficace. Ce type de schéma s’est répété pendant des années. Même si elle se plaignait, Robert continuait à regarder la télé pendant qu’elle s’adressait à lui. Et si d’aventure la télé était éteinte, il se saisissait d’un journal et se mettait à lire. Comme des milliers de femmes, Martha ne recevait pas le soutien dont elle avait besoin. Si Robert ne l’écoutait pas attentivement, c’est parce qu’il ignorait à quel point cela pouvait être important pour sa femme : lui-même ne ressentait nul besoin d’évoquer sa journée auprès d’une personne l’écoutant attentivement. Il s’intéressait à sa compagne, mais pas aux détails de sa journée. Pour lui, ces derniers n’avaient pas d’importance à défaut d’être directement liés à un fait bien précis.

 

Les hommes ont pour habitude d’organiser les détails de ce qu’ils vivent d’une manière logique pour élaborer une remarque pertinente ou trouver une solution à un problème. De son côté, une femme parlera pour se détendre et créer du lien avec son partenaire et ce faisant, elle utilise des détails qui ne sont pas forcément liés à quelque chose de précis, ni à une quête de solution. Elle veut surtout partager une expérience. Robert, en constatant que Martha n’en venait à rien de précis, cherchait dans le programme de télé ou son journal un élément sur lequel il allait pouvoir se concentrer.

 

Les hommes ont besoin d’avoir un but ou un centre d’intérêt. C’est ce qui explique qu’en écoutant leur compagne s’exprimer de manière désorganisée ils sont tendus intérieurement : leur esprit veut cerner une finalité ou une raison précise dans ce qui se dit, et n’y parvient pas. En prenant conscience du fait que ça peut prendre du temps avant que leur compagne en vienne au but, ils se défont de cette tension intérieure en focalisant leur esprit sur autre chose. La plupart du temps, ils ne cherchent pas à se montrer désagréables et font ça de manière automatique, sans même s’en rendre vraiment compte.

Il est persuadé d’écouter

Quand une femme parle et que son conjoint regarde ailleurs, il pense qu’il est toujours en train de l’écouter. En effet, il y a toujours une partie de son esprit qui capte les mots de sa compagne, pour percevoir le moment où elle en viendra aux faits et où il pourra lui donner une réponse. D’une certaine manière, il attend le moment où il pourra « Faire quelque chose ». D’ici là, une petite partie de son mental survole ce que sa femme dit pour y déceler un problème qu’il devra résoudre en employant, cette fois-ci, toute sa capacité d’attention. Alors, quand sa femme l’accuse de ne pas écouter, ça n’est pas juste à ses yeux, car ce n’est que partiellement vrai. Et tant qu’elle se plaindra de la sorte, il n’entendra pas le véritable message qu’elle veut lui transmettre, c'est-à-dire : « Quand tu regardes la télé, je n’ai pas l’impression que tu m’accordes toute ton attention. Si tu l’éteignais pour être plus présent, ça m’aiderait à m’en sortir plus vite et à me sentir mieux. » Un homme peut tout à fait entendre et comprendre cela. En outre, ça lui donne une raison d’écouter.

 

Les hommes ne se rendent pas compte de l’importance que leur attention revêt aux yeux de leur compagne et ils ignorent à quel point elle a pour vertu de les apaiser.

 

Quand une femme ne comprend pas comment un homme pense et parle, elle suppose qu’il ne se soucie pas d’elle. Martha, en l’occurrence, était sur le point de demander le divorce, convaincue qu’elle avait pour son mari moins d’importance qu’un poste de télévision. Quand elle lui parlait et qu’il prenait un magazine, elle imaginait qu’il la détestait. Très souvent, leur dispute portait sur le fait qu’il l’écoute ou qu’il ne l’écoute pas.

Elle : Tu ne m’écoutes pas.

Lui : Si.

Elle : Tu ne peux pas m’écouter et regarder la télé en même temps.

Lui : Comment sais-tu de quoi je suis capable ?

Elle : Ce que je sais, c’est que je ne peux pas te parler !

Lui : Tu vois, j’écoute la télé en ce moment et j’entends tout ce que tu me dis ! Je peux même le répéter si tu veux.

Elle : C’est bien ce que je disais, je ne peux pas discuter avec toi.

 

Il y eut, pendant des années, plusieurs variantes de cette dispute, jusqu’à ce que Martha teste une autre approche.

Une nouvelle approche

Alors que Robert venait de se saisir de son journal pendant qu’elle s’adressait à lui, Martha a mis en pratique une nouvelle compétence relationnelle. Elle cessa de parler et le regarda. Au bout de 30 secondes, Robert remarqua que sa femme s’était tue. En faisant une pause, Martha était parvenue à capter son attention et il se souvint qu’elle avait entamé une discussion. Puis, elle lui dit : « Merci, j’apprécie que tu m’accordes pleinement ton attention. J’en aurai juste pour trois minutes ; ça te va ? » Au bout de ce laps de temps, elle le remercia de l’avoir écoutée attentivement. Au lieu de se chamailler pour savoir qui avait raison, Martha avait obtenu ce dont elle avait besoin. Robert a depuis ce jour commencé à faire preuve de concentration quand sa compagne lui parlait. Et s’il lui arrivait d’oublier, Martha savait comment s’y prendre pour y remédier. Au fil du temps, il constata à quel point elle était heureuse quand il restait attentif. Cela ne fit que le motiver en ce sens !

 

Quand une femme souhaite que son conjoint l’écoute pleinement, il est important qu’elle lui fasse savoir que la discussion aura une fin. Il a besoin de savoir ce qu’on attend de lui, combien de temps ça va prendre et ce qu’il obtiendra en retour. Martha a expliqué à Robert qu’elle avait besoin de toute son attention (et pas simplement qu’il l’écoute). Pour ce faire, elle a usé de termes clairs et positifs. Elle lui a dit que cela ne prendrait que trois minutes au terme desquelles elle l’a remercié chaleureusement. Trois minutes d’attention, c’est un très bon début pour développer la capacité de soutien émotionnel d’un homme peu expert dans l’art de l’écoute. Une fois qu’il y parvient, sa compagne peut progressivement augmenter la durée du partage. C’est ce que Martha a fait. Quand elle remarquait que Robert commençait à perdre patience, elle faisait une pause et le préparait à entendre la suite : « Juste trois minutes supplémentaires et j’en aurai fini. » c’est grâce à l’aide de Martha que Robert a pu apprendre à soutenir sa femme. Et si elle avait plus de choses à lui confier que ce qu’il pouvait entendre, elle appliquait une autre compétence relationnelle : elle décidait de reporter ses confidences à une autre fois.

Pour les femmes, la communication est vitale

Une bonne communication est absolument essentielle pour la femme moderne. Si elle en est privée, elle perd contact avec les émotions chaleureuses qu’elle porte en elle, et n’est plus en mesure d’accueillir le soutien d’autrui. Aider son conjoint à l’écouter lui sera donc salvateur. Pour y parvenir, elle ne doit pas oublier que jadis, on n’exigeait pas des hommes qu’ils écoutent avec empathie ce que leur femme ressentait et que de nos jours, ils ignorent comment faire. Cette compréhension lui accordera la patience nécessaire et la capacité d’apprécier chaque progrès de son compagnon.

 

Les femmes sont souvent convaincues qu’il suffit de les aimer pour avoir envie d’entendre ce qu’elles ressentent. Pour les hommes, cela ne va pas de soi, tout simplement parce que pour eux, communiquer ses émotions n’est pas si important. Il faut rajouter à cela que par le passé, les femmes n’avaient pas envie de partager leurs émotions avec leur conjoint. Le modèle traditionnel ne les y a donc pas préparés.

 

Le fait qu’un homme vous aime n’implique pas qu’il sera très motivé pour engager une discussion intime, ni qu’il sera facile pour lui de vous écouter. En réalité, c’est même l’inverse qui se produit : plus un homme vous aime, plus il sera blessé par vos propos s’il ne maîtrise pas l’art de l’esquive. Quand vous êtes malheureuse, il aura du mal à ne pas se sentir coupable. Plus ses sentiments à votre égard sont forts, plus il se sent dévalorisé quand vous exprimez un manque d’amour et de soutien. Vous devez comprendre que votre compagnon a besoin que vous l’aidiez à vous soutenir. Vous apprendrez à le faire sans qu’il ait l’impression que vous mendiez son amour. Dès lors qu’une femme comprend les raisons qui font que son conjoint – même animé d’un amour sincère – entre en résistance quand elle évoque son ressenti, elle peut décider de communiquer avec lui de manière à ce que chacun y trouve son compte et se sente soutenu.

Choisir le bon moment

Nous avons déjà vu qu’il était essentiel de choisir le bon moment pour bien communiquer. Quand un homme rentre chez lui et qu’il récupère après toutes les exigences professionnelles auxquelles il a dû faire face, il est contreproductif d’exiger plus d’attention de sa part. Jusqu’à ce qu’il soit expert dans l’art d’écouter, vouloir discuter avec lui à ce moment-là sera interprété comme du travail supplémentaire, et il entrera en résistance. Même s’il avait très envie de vous écouter, son esprit aura tendance à se tourner vers une activité moins exigeante, comme regarder la télé ou lire un journal. Vouloir combattre cette disposition naturelle est vain, mais en l’exploitant, une femme peut parvenir à ses fins. Dans mon livre Mars et vénus font la paix, j’explique en détail pourquoi les hommes ont besoin de se mettre en retrait pour recharger leurs batteries en utilisant l’image de la caverne dans laquelle ils s’isolent. C’est une amérindienne qui m’a parlé de ce concept. Elle disait que dans sa tribu, quand une femme se mariait, sa mère la mettait en garde : « Quand l’homme qui t’aime se replie dans sa caverne, tu ne dois jamais le suivre, sinon tu seras brûlée par les flammes du dragon. Si tu le laisses tranquille, il reviendra vers toi et tout ira bien. » ces moments de solitude sont un sas de décompression pour un homme. Il se comporte comme le faisaient ses lointains ancêtres en fixant le feu de camp. Ainsi, il peut oublier ses problèmes, se reconnecter à l’amour qu’il porte à ses proches et se remémorer ce qui est essentiel pour lui. Une fois qu’il se sent mieux, il redevient automatiquement disponible.

Les démolisseuses de cavernes

Si elle souhaite que la conversation soit agréable et utile aux deux partenaires, une femme doit attendre que son compagnon soit sorti de sa caverne. Cela signifie que son besoin immédiat devra être mis de côté jusqu’au moment favorable. Car démarrer une conversation avec un homme qui n’est pas en mesure d’écouter et de partager s’avère désastreux. Attendre le bon moment permet au contraire à une femme de recevoir de son conjoint le soutien dont elle a besoin. Au cours d’un de mes séminaires, une participante a dit qu’elle était une démolisseuse de cavernes. Quel fut son constat ? Quand elle usait de dynamite pour faire exploser l’abri de son mari, il ne faisait que s’enterrer dans des galeries souterraines qu’il creusait de plus en plus profondes. En ne comprenant pas qu’il avait besoin de ce temps de repli et en insistant avec force pour qu’il soit proche d’elle, elle ne le poussait qu’à s’éloigner davantage.

 

Quand un homme ne peut pas prendre du temps pour lui, il devient extrêmement difficile pour lui de se reconnecter à l’amour qu’il a originellement nourri pour sa compagne. Il oublie ce qui l’a attiré vers elle, ce qui lui a plu. Il en va de même pour une femme qui n’a pas la possibilité de partager ses émotions et de se connecter ainsi à son féminin intérieur. Elle perd contact avec l’amour qu’elle éprouve pour son partenaire.

Respecter le besoin d’isolement

La plupart des femmes ne comprennent pas cette histoire de caverne, et elles ont du mal à juger de l’état de disponibilité de leur conjoint. Elles ignorent combien de temps il faudra à leur partenaire pour sortir de sa posture de repli et, confrontées à l’envie pressante de parler, elles se sentent frustrées. Elles aimeraient le faire sortir de sa caverne mais ne savent pas comment s’y prendre pour l’aider. Cela ne fait qu’amplifier leur besoin de s’exprimer. Les hommes expérimentent le même type de frustration quand leur compagne évoque ses problèmes. Ils ignorent combien de temps il lui faudra avant de se sentir mieux et ils ont peur qu’elle ne soit jamais contente. Ils ont aussi du mal à savoir quand elle requiert leurs conseils ou quand elle veut juste être écoutée. Pareillement, les femmes ne savent pas si leur conjoint regarde la télévision parce qu’il n’a rien d’autre à faire ou s’il est dans sa caverne et donc fermé à toute discussion. Pour résoudre ces difficultés, il ne suffit pas de comprendre nos différences. Il faut développer de nouvelles aptitudes relationnelles pour obtenir ce dont nous avons besoin.

 

La frustration ressentie par un homme qui tente de savoir s’il doit oui ou non résoudre les problèmes de sa compagne est similaire à celle d’une femme qui se demande quand son conjoint s’isole dans sa caverne ou pas.

Envoyer des signaux clairs

Une femme a besoin que son compagnon lui envoie des signaux clairs lui permettant de savoir s’il est disponible ou pas, tout comme un homme a besoin de signaux clairs pour savoir s’il doit donner des conseils ou juste écouter. Il est aussi dur pour un homme de croire que sa femme ira mieux après avoir parlé qu’il est difficile pour elle de croire qu’il l’aime quand il se met en retrait et l’ignore.

 

Avant de parler à son conjoint ou de lui demander quelque chose, une femme doit s’assurer qu’il ne s’est pas retiré dans sa caverne. S’il n’est pas disponible, elle reportera la discussion à plus tard pour qu’il soit réellement en mesure de répondre à ses besoins. Quand une femme soutient son partenaire de cette façon, non seulement il s’isole moins longtemps, mais de surcroît, il se montre plus aimant en sortant de sa retraite. Plutôt que de vouloir changer son conjoint, elle contribuera à ce qu’il puisse la soutenir de manière efficace, ce qui améliorera considérablement la relation de couple. Retenez que lorsqu’un homme est dans sa caverne, sa compagne doit être moins exigeante envers lui. L’attitude confiante qu’elle manifeste ainsi la rend séduisante aux yeux de son conjoint qui au final, aura moins besoin de s’isoler.

Comment savoir s’il est sorti de sa caverne ?

Quand bien même une femme comprend le besoin d’isolement de son partenaire, elle a parfois du mal à savoir s’il est sorti (ou pas) de sa caverne. On me demande souvent : « Comment identifier le bon moment pour lui parler ? Comment savoir s’il s’est replié dans sa caverne ? ». Pour y répondre, mon exemple favori concerne ma fille Lauren. Elle avait sept ans, quand un soir, elle assistait à une de mes conférences sur les différences entre hommes et femmes. Même si elle s’amusait dans le fond de la salle, elle avait toutefois saisi nombre des propos que je développais, notamment pour ce qui est de la fameuse caverne. Je ne pensais pas qu’elle m’avait écouté, mais sur le chemin du retour, elle m’a dit : « Papa, tu as expliqué que si on entrait dans la caverne d’un homme, on pouvait être brûlé par le dragon. Est-ce que c’est pour ça qu’il t’arrive de te fâcher avec moi ? Est-ce que c’est juste ton dragon ? Est-ce que tu m’aimes toujours dans ces moments-là ? » Je lui ai répondu : « Tu as vu juste. Parfois, j’ai besoin de m’isoler dans ma caverne, pour être seul un instant ; ensuite, j’en sors. Même s’il m’arrive de me fâcher, je t’aime toujours beaucoup. » Elle rajouta : « Merci, papa. Je suis vraiment contente de connaître cette histoire de caverne. » Le jour suivant, alors que je lisais mon journal, elle me posa cette question : « Papa, est-ce que tu es dans ta caverne ? Je ne veux pas t’embêter si c’est le cas, parce que je ne veux pas être brûlée par le dragon ! » Je lui ai dit qu’effectivement, j’étais dans ma caverne mais que j’en sortirais bientôt. Ce à quoi elle a répondu : « Tu me diras quand tu seras sorti ? Il s’est passé plein de choses aujourd’hui et je voudrais t’en parler. » Après avoir achevé ma lecture, je suis allé la trouver et lui ai demandé comment s’était passée sa journée.

Plus facile à dire qu’à faire

Parfois, la réponse à nos problèmes les plus épineux se trouve juste sous notre nez. Une foule de livres se sont penchés sur cette question : comment faire en sorte qu’un homme vous écoute, qu’il soit disponible ? et là, une petite fille de sept ans, ayant tout compris, donnait elle-même la réponse : pour savoir si un homme est dans sa caverne, il suffit de le lui demander.

 

Pourtant, même si ça paraît évident, il faut beaucoup de pratique à une femme pour ne pas se sentir rejetée si son conjoint lui répond qu’il a encore besoin d’être seul. D’autre part, poser cette question toute simple est difficile pour elle, parce qu’elle est spontanément choquée quand son partenaire refuse de discuter avec elle. Pour elle, il est naturel, après une longue journée, d’avoir envie de partager ses émotions avec l’homme qu’elle aime et auprès duquel elle se sent en sécurité pour parler. Alors, quand il se ferme, c’est gênant pour elle. Elle a l’impression que l’amour qu’elle porte à son conjoint est supérieur à celui qu’il nourrit pour elle.

Prendre l’initiative d’un échange verbal, ou d’une étreinte charnelle

Pour qu’un homme comprenne bien la réaction de sa partenaire dans cette situation, utilisons l’exemple de l’initiative en matière de sexe. S’il fait comprendre à sa femme qu’il a envie d’elle et qu’elle refuse de faire l’amour avec lui, il sera tout autant contrarié. C’est au cœur de l’étreinte charnelle qu’un homme ressent le plus puissamment l’amour que lui porte sa compagne. En phase d’excitation, il est plus sensible à l’envie de donner et recevoir de l’amour. Se faire rejeter à ce stade est pour lui une difficulté majeure dans sa relation de couple, probablement ce qu’il a le plus de mal à gérer. Tout homme qui a passionnément aimé une femme sait à quel point il est douloureux d’être repoussé sexuellement. S’il continue à prendre l’initiative et se fait régulièrement rejeter par sa compagne, il cessera d’avoir envie de faire l’amour avec elle.

Quand les hommes perdent tout intérêt pour le sexe

Il arrive qu’un homme n’éprouve plus d’intérêt pour la sexualité, sans trop savoir pourquoi. Rien que d’y penser, ça l’épuise. Cette fatigue s’installe quand il réprime ses pulsions sexuelles. Il faut en effet dépenser beaucoup d’énergie pour y parvenir. Or, quand un homme est plusieurs fois repoussé, cela survient spontanément. D’une manière similaire, quand une femme se sent rejetée par un compagnon qui ne veut pas parler, elle finit par perdre contact avec la part d’elle-même qui souhaite s’exprimer. À ce stade, toute occasion de discuter peut l’épuiser ou la stresser davantage. L’énergie qu’elle dépense en muselant son féminin intérieur explique cette fatigue intense.

 

En ayant conscience de cela, un homme sera plus motivé pour faire en sorte que sa compagne se sente à l’aise pour lui parler. S’il ne le comprend pas, il ne saura pas à quel point il peut la blesser. Bien qu’une femme doive accepter le besoin de repli de son compagnon, ce dernier doit rester sensible à ce qu’elle ressent en pareil cas. En lui faisant savoir clairement quand il est disponible ou pas, il permettra à sa femme de mieux gérer la situation. De la même façon, pour que la passion ne décline pas, une femme fera clairement savoir à son conjoint quand elle est d’humeur aux coquineries ou quand elle ne l’est pas. Cette information sera d’une grande aide pour son partenaire.

Quels types de signaux employer pour signifier qu’on est sorti de sa caverne

Un homme aidera sa compagne à comprendre qu’il est sorti de sa caverne en utilisant des signaux qu’elle peut aisément comprendre. Par exemple, la toucher d’une manière affectueuse, sans but érotique, est très efficace. C’est ce que je fais moi-même. Je peux aussi aller voir Bonnie et la prendre chaleureusement dans mes bras. À ce moment, elle est sûre du message. Le fait d’être en mesure de discerner mes phases de repli et de disponibilité fait toute la différence pour elle. Elle n’a plus besoin de se demander de quelle humeur je suis, de s’inquiéter ou de chercher à me faire sortir de ma caverne, ni même de m’observer pour savoir quand je m’en extirpe. Ce sera encore plus facile pour votre compagne si vous prenez l’initiative de la conversation. Vous n’avez pas besoin de dire grand-chose. Le simple fait de communiquer indique que vous êtes désormais prêt à l’écouter. Vous pouvez par exemple lui demander comment s’est passée sa journée.

Prendre l’initiative de la conversation est d’autant plus efficace que les femmes modernes sont souvent connectées à leur masculin intérieur et que cela peut leur faire perdre de vue leur besoin de communiquer, jusqu’à ce qu’on s’adresse à elles. Et c’est d’autant plus important si votre compagne a été heurtée par le passé, alors qu’elle confiait son ressenti. Là encore, elle peut inconsciemment s’être coupée de son besoin de parler, pour ne pas rouvrir la blessure.

 

Avec un signal clair de votre part, une femme ne craindra pas que vous manquiez d’intérêt pour ce qu’elle a envie de partager.

Remettre ses confidences à plus tard

Une femme doit combattre ses éventuelles réactions infantilisantes vis-à-vis de son compagnon. Il ne faut pas qu’il se sente tel un vilain garçon qui ne fait pas plaisir à sa maman. C’est le genre d’attitude qui cause beaucoup de tort à un homme. Pour aider votre conjoint, prenez soin de lui et acceptez-le avec amour ; ne le traitez pas comme une mère qui souhaiterait lui apprendre ce qui est bon ou mauvais. Même si vos émotions sont vives, quand il est en mode « Caverne », ce n’est pas le moment pour les partager ; il faut remettre cela à plus tard. Pour réaliser cet exploit, il faut apprendre, à force de pratique, à faire une pause, jusqu’à ce que vous ayez en face de vous un partenaire réceptif. Les commentaires infantilisants que vous pourriez faire à votre conjoint ont sur lui une influence profondément négative. Si vous ressentez le besoin de les exprimer, il vaut mieux les partager avec une amie. En mettant ces messages dévalorisants de côté, vous obtiendrez un partenaire plus rapidement disponible.

Il est plus commode pour une femme de soutenir son conjoint si elle peut savoir avec certitude quand il est dans sa caverne, et si elle a l’assurance qu’il en sortira tout seul. Quand je suis de mauvaise humeur et que j’ai besoin d’être seul, je décide souvent de faire un tour en voiture. Tout ce que j’ai à faire pour que Bonnie comprenne que je suis dans ma caverne, c’est de lui dire : « Je vais faire un tour en voiture. » En plus, comme ma voiture est noire, aussi bien à l’extérieur qu’à l’intérieur, elle me donne vraiment l’impression que je suis dans une caverne ambulante. Quand je m’isole en regardant la télévision, je change de chaîne dès que je tombe sur une publicité. Quand je ne suis plus dans ma caverne, je coupe le son pendant la pub et je discute avec Bonnie. C’est aussi un signal clair pour elle.

 

D’une manière générale, quand une femme considère que son conjoint est en train de perdre son temps, ou qu’il fait quelque chose de non productif, c’est qu’il est dans sa caverne. Il pourra par exemple bidouiller un ordinateur ou une vieille voiture, bricoler dans son garage, se balader ou faire du jogging dans le quartier, s’entraîner au club de sport ou aller au cinéma.

Comment demander à un homme de parler

Tant qu’un homme n’a pas compris l’importance de donner à sa compagne des signaux clairs indiquant qu’il est dans sa caverne, elle ne pourra compter que sur elle-même pour le déterminer. Et même les hommes qui ont compris auront parfois tendance à l’oublier. Sachant cela, il est essentiel que les femmes aient des outils relationnels pour juger de l’état de réceptivité de leur partenaire.

 

De même qu’un homme pourra savoir si sa compagne est énervée ou pas en la touchant et en lui demandant gentiment si elle souhaite parler, une femme peut tester la disponibilité de son conjoint en formulant quelques questions simples.

 

Quand une femme souhaite parler, plutôt que d’estimer que son partenaire est immédiatement prêt à l’écouter, il faut qu’elle fasse une pause, puis qu’elle s’approche de lui pour s’assurer de son degré d’ouverture. Il y a plusieurs façons de procéder, sans opérer de grands changements par rapport à ses habitudes. Généralement, elle a tendance à poser des questions pour initier une conversation. En demandant à son compagnon si sa journée a été bonne, elle prendra très vite la température. Si la réponse est brève, comme : « Oui » ou « Ça va », cela indique que soit il est dans sa caverne, soit il est prêt à l’écouter mais préfère que ce soit elle qui poursuive. Pour en juger, elle rajoutera : « Est-ce qu’on peut parler maintenant ou il vaut mieux attendre ? » s’il n’est pas en posture de repli, il lui fera clairement savoir que le moment est bien choisi.

 

Même si vous percevez chez votre compagnon une certaine réserve, ou une résistance, ce n’est pas forcément lié à un besoin d’isolement, ni le signe qu’il fait peu de cas de vous. Parfois, c’est juste parce qu’il n’a pas grand-chose à dire. Ne soyez donc pas déçue s’il ne vous répond pas en disant : « Oh, merci de m’avoir posé la question ! J’adorerais discuter avec toi ! » Par contre, s’il est réticent mais vous dit clairement : « Pas maintenant », vous pouvez lui répondre : « D’accord, je verrai plus tard. Dans 20 minutes, ça te va ? ». La plupart du temps, ça suffit amplement. Toutefois, si votre compagnon devait avoir besoin d’un délai supplémentaire, il est important que vous soyez prête à l’accepter. Moins vous serez exigeante, plus vous vous montrerez bienveillante, plus il envisagera de prendre du temps pour parler avec vous.

Des attentes réalistes

Si un homme s’approche de sa femme et la touche gentiment, il n’est pas réaliste de supposer qu’elle répondra toujours tendrement à son geste. Si elle réagit par un mouvement de recul et que son compagnon ne se met pas en colère, mais au contraire, esquive et reste ouvert, elle aura davantage envie de se rapprocher de lui. De manière identique, plus une femme accepte le besoin d’espace de son conjoint, tout en lui faisant savoir qu’elle a hâte de lui parler, plus il sera ouvert et disposé à lui accorder du temps.

Les règles implicites de la communication

Quand une femme veut dialoguer avec quelqu’un, elle attend généralement son tour. C’est une manière de se montrer polie. Elle laisse son interlocuteur s’exprimer, puis prend la parole ou attend qu’on lui pose une question démontrant l’intérêt qu’on lui porte. Ces usages sont méconnus des hommes. De ce fait, si une femme s’attend à ce que son conjoint prenne spontanément la parole, il se peut que la discussion ne débute jamais, parce qu’il estime ne pas avoir grand-chose à dire. Une des règles implicites de la communication masculine c’est : « Si tu as quelque chose à dire, fais-le ! » dans ce cas précis, un homme ne ressent pas le besoin d’attendre qu’on lui pose une question ; s’il veut parler, il parle. Et quand il pose une question, c’est rarement en espérant qu’on lui en pose une en retour. Du coup, quand sa femme s’adresse à lui, il pense lui faire plaisir en lui répondant, sans imaginer le moins du monde qu’il est ensuite supposé l’interroger, sur le mode « Chacun son tour ».

 

Même si un homme a appris qu’il doit demander à sa compagne comment s’est passée sa journée, il lui arrivera d’oublier. Et quand c’est elle qui posera des questions, il sera parfois tellement occupé à y chercher des réponses qu’il ne pensera pas à l’interroger à son tour. De fait, si votre conjoint ne fait que vous répondre brièvement, n’attendez pas qu’il en fasse spontanément davantage. Il ne s’offusquera pas si c’est vous qui prenez l’initiative d’évoquer ce que vous avez vécu. De son point de vue, il n’y a aucun problème.

Les hommes qui parlent trop

Au cours d’un séminaire pour célibataires, une femme m’a demandé ceci : « Vous dites que les hommes n’aiment pas parler. Mon expérience est différente : ceux qui m’entourent parlent trop et ne m’écoutent pas. Comment faire en sorte que ça change ? » Je lui ai demandé si elle estimait être une auditrice attentionnée. Très fièrement, elle répondit que oui. Alors, je lui ai demandé si elle avait l’habitude de poser de nombreuses questions. Là encore, elle répondit par l’affirmative. Elle rajouta : « Je fais tout ce qu’il faut, mais ils ne m’accordent aucune attention. » Je lui ai dit :

« Vous faites tout ce qu’il faut pour qu’une femme vous écoute, pas pour qu’un homme le fasse. Si vous souhaitez qu’un homme cesse de parler et vous écoute, il faut arrêter de lui poser des questions. »

 

Plus un homme réfléchit aux réponses qu’il doit fournir, moins il concentrera son attention sur sa compagne, moins il fera de pauses pour la laisser s’exprimer. Pour qu’il soit pleinement réceptif, il est donc indispensable de lui poser moins de questions. En outre, profitez d’un moment où il reprend son souffle pour commenter ses propos de cette manière : « Ce que tu dis a du sens pour moi, parce que... ». Avec ce type d’amorce, une femme peut obtenir l’attention de n’importe quel homme. En effet, les hommes adorent qu’on reconnaisse la valeur de ce qu’ils disent. Ces simples mots : « Ça a du sens » ou « Ce que tu dis est juste », lui seront tellement agréables à entendre qu’il cessera immédiatement de parler pour vous écouter.

Soulagez-le du besoin de parler

Le moyen le plus efficace de préparer un homme à vous accorder son attention, c’est de lui faire comprendre qu’il n’aura pas besoin de vous parler. Il en sera soulagé, pourra se détendre et vous écouter au lieu de réfléchir à ce qu’il doit dire. Après tout, c’est vous qui avez besoin de vous exprimer. C’est un point qu’il est essentiel de bien comprendre. Votre compagnon peut très bien être sorti de sa caverne, et être disposé à vous écouter, sans pour autant avoir quelque chose à vous dire. Instinctivement, il ne perçoit pas le besoin d’entreprendre une conversation. En pareil cas, une femme est souvent gênée de s’exprimer ou de solliciter l’attention de son conjoint comme je l’ai suggéré. Il lui semble malpoli de dire : « Eh bien, même si tu n’as pas très envie de parler, j’ai beaucoup de choses à te confier. Pourrais-tu m’accorder du temps, juste pour m’écouter, sans avoir besoin de prononcer le moindre mot ? » Cet embarras s’explique par le fait qu’elle ignore que ça n’a rien de blessant pour son partenaire. Pour lui, c’est une formulation directe, sans être exigeante. Les hommes apprécient qu’on agisse ainsi avec eux. Bien préparés, ils n’ont nul besoin de résister au processus d’écoute, parce que d’emblée, il est établi qu’ils ne sont pas obligés de prendre la parole.

Pourquoi les femmes ne prennent pas l’initiative de la conversation

Souvent, un homme est hors de sa caverne, disposé à dialoguer, mais il attend que sa partenaire en prenne l’initiative. Il arrive qu’elle l’ignore, parce que précédemment, elle a déjà tenté de parler avec son conjoint (alors replié dans sa caverne) et qu’elle a eu l’impression que c’était aussi agréable pour lui que de se faire extraire une dent. Après quelques essais infructueux, elle va se résigner, sans même en avoir conscience. Elle finira par croire qu’elle n’a rien à dire, qu’elle n’en a même pas envie, et ira aussi s’isoler dans sa caverne en rentrant du travail. Ce genre de femme ne réalise pas qu’elle fait l’impasse sur un élément fondamental de son bienêtre et de sa joie de vivre. Son expérience lui a appris qu’il était insensé de vouloir partager ses émotions avec un homme. Cependant, en développant de nouvelles compétences relationnelles et en redéfinissant le rôle de chacun au sein du couple, elle peut parfaitement recevoir le soutien et le respect qui l’aideront à braver ses craintes pour exprimer son ressenti.

 

D’autres femmes savent très bien qu’elles ratent quelque chose d’important. Mais elles rejettent la faute sur leur conjoint qui refuse de discuter. Leur mère ne les avait pas informées du phénomène de repli masculin. Or, reprocher à un homme de ne pas vouloir parler, c’est la pire des choses à faire. C’est un peu comme s’il vous reprochait de trop vouloir vous exprimer ! Aucune de ces deux approches n’est valable, encore moins constructive.

 

Pour que la communication fonctionne au sein du couple, une femme doit comprendre quels sont ses besoins fondamentaux et continuer à créer des opportunités lui permettant d’obtenir l’attention et la compréhension de son compagnon.

 

Sachez que même s’il ne lit pas ce livre, vous pouvez y parvenir grâce aux outils relationnels modernes que je mets à votre disposition.

De nouvelles aptitudes relationnelles

Si vous ambitionnez d’améliorer la communication au sein de votre couple, chacun de vous peut commencer à mettre en pratique ces nouvelles compétences. Pour les femmes, il sera utile de se rappeler l’importance de : faire des pauses, préparer votre conjoint, différer si nécessaire, et persévérer. Pour les hommes ce sera de : pratiquer l’esquive, désarmer, intervenir avec à-propos et judicieusement. Sans une bonne compréhension des mécanismes relationnels, les difficultés inutiles s’enchaînent, mais on peut les éviter facilement si chacun fait de son mieux.

 

Toutefois, mesdames, si votre conjoint n’a pas lu ce livre, vous obtiendrez beaucoup plus de sa part si vous mettez en pratique mes conseils. Vous apprendrez à parler d’une façon qui vous sera naturelle tout en étant accessible et motivante pour votre partenaire. En conséquence, il vous écoutera et vous aidera davantage. En résumé :

 

– Faites des pauses : assurez-vous que c’est le bon moment pour parler, ne le sollicitez pas s’il s’isole dans sa caverne.

 

– Préparez-le : dites-lui combien de temps vous aimeriez qu’il vous accorde. Si un homme ignore où la conversation va le mener, il panique. Fixer une limite de temps lui permet de se détendre. Définissez son rôle en lui disant clairement ce que vous attendez de lui : précisez qu’il n’a pas besoin de parler, ni de chercher à vous soutenir verbalement. Encouragez-le, rappelez-lui de temps en temps que vous ne le blâmez pour rien et que vous comprenez que c’est difficile pour lui de vous écouter. Faites preuve de reconnaissance à chaque fin de discussion, en lui disant que vous avez vraiment apprécié qu’il vous écoute et que grâce à son soutien, vous vous sentez beaucoup mieux.

 

– Apprenez à différer votre besoin de partage : s’il est dans une posture de repli, attendez qu’il soit à nouveau disponible et capable de générosité. N’exigez pas qu’il vous aide davantage à la maison tant qu’il n’est pas habitué à écouter votre ressenti. Une fois qu’il maîtrisera mieux le soutien émotionnel, vous pourrez, progressivement, lui demander plus d’aide physique. Si vous êtes pleine de reproches à l’égard de votre conjoint, parlez-en avec quelqu’un d’autre avant de vous adresser à lui. Cela vous permettra d’être plus calme et plus aimante.

 

– Soyez persévérante : continuez à l’aider pour qu’il puisse vous aider en retour. Acceptez qu’il puisse parfois oublier ce qui est important pour vous. En cas de résistance de sa part, continuez à lui demander de vous écouter, même s’il estime ne pas avoir grand-chose (voire rien) à dire. Ne cédez pas à la résignation, ne cessez pas de communiquer. Montrez-vous patiente en mettant vos nouvelles compétences relationnelles en pratique.

 

Un des plus grands obstacles à la mise en œuvre de nouvelles aptitudes relationnelles, c’est de ne pas comprendre que les hommes et les femmes ne parlent pas le même langage. Même si un homme progresse à petits pas mais de façon indéniable, sa compagne se dira que la situation est sans espoir s’il ne parvient pas à l’écouter ou à respecter son ressenti émotionnel. D’une manière similaire, même si une femme fait des progrès pour soutenir son compagnon, il suffira qu’elle oublie de faire une pause et de le préparer pour qu’il se sente accusé et qu’il pense que rien ne marche.

 

C’est en acceptant et en comprenant nos différences de langage qu’on parvient plus aisément à voir que notre partenaire nous aime et qu’à sa façon, il ou elle fait de son mieux. Dans le chapitre suivant, nous verrons comment faire pour traduire ce que disent vraiment les hommes et les femmes, quand ils s’expriment chacun dans sa langue.


7.
 
Langage masculin et langage féminin


Pour une femme, il est évident qu’une femme énervée a besoin de parler en vue de se sentir mieux. De plus, une femme voit clairement quand celle qui est en face d’elle a évacué son stress grâce à la parole. Rien de cela n’est évident pour un homme. C’est comme si nous avions des codes langagiers secrets et complexes, aussi bien sur le plan verbal, physique, qu’émotionnel. Voici une illustration :

Marjorie et Gabin, avant

Marjorie et Gabin sont mariés depuis 6 ans et s’aiment très fort. Toutefois, ils ne comprennent pas cette différence basique entre les hommes et les femmes. Quand Marjorie rentre nerveusement épuisée du travail, Gabin voit bien qu’elle est énervée. Voulant se montrer gentil, il lui demande ce qui ne va pas. Elle lui répond en soupirant : « Tout le monde est toujours en train de vouloir quelque chose de moi. J’ai l’impression de tout devoir assumer toute seule ! » Gabin est immédiatement agacé par la réponse ; il a voulu être agréable et a l’impression que sa femme lui fait des reproches. Il se met sur la défensive : « Tu entends quoi par “tout devoir assumer toute seule” ? Tu es en train de dire que je ne fais rien ? » Marjorie lui répond : « Non, je ne dis pas que je fais tout. Je dis que j’ai l’impression de tout faire. Ça ne veut pas dire que tu ne fais rien. C’est juste un ressenti. Est-ce que je pourrais exprimer ce que je ressens sans que tu le prennes personnellement ? » Gabin réagit vivement : « Écoute, si tu dis que tu fais tout, ça veut dire que je ne fais rien. Quand tu dis que tout le monde veut quelque chose de toi, tu sous-entends que je t’en demande trop ! » « Mais je n’ai jamais prétendu ça », rétorque Marjorie. « J’ai juste dit que j’avais l’impression que tout le monde attendait quelque chose de moi. Je ne t’ai pas pointé du doigt ! J’essayais juste d’exprimer que je ne peux pas être là pour tout le monde ! » Gabin s’énerve davantage... « C’est ça, c’est toi qui fais tout ! Et moi, je ne fais rien ! Tu sais ce que je pense ? Je pense que ce que je fais ne compte pas, ce n’est jamais assez pour toi. Personne ne pourra jamais te rendre heureuse. » Marjorie était exaspérée : « Pourquoi faut-il qu’à chaque fois que j’exprime ce que je ressens, tu ramènes tout à toi ? Je n’ai jamais dit que c’était de ta faute ! Je veux juste que tu me laisses parler ! » « Ok », répond Gabin avec sarcasme. Intérieurement, Marjorie décide de ne plus évoquer son ressenti avec son mari. Elle lui dit : « Je savais que je ne pouvais pas discuter avec toi. » « Si, tu peux », lance Gabin à Marjorie alors qu’elle quitte la pièce, « Mais ne sois pas toujours aussi négative ! »

Pourquoi nous nous disputons

Gabin avait l’impression de ne pas être apprécié et d’être la cible de reproches. De son côté, Marjorie était encore plus épuisée nerveusement qu’en arrivant chez elle. Comme dans la plupart des disputes entre hommes et femmes, Gabin n’avait pas compris que sa femme avait simplement besoin d’extérioriser ses émotions afin de pouvoir se sentir mieux. Il a commis l’erreur de prendre à la lettre ce qu’elle exprimait et de tenter de rectifier son propos. Il n’avait pas encore appris à écouter sans se sentir accusé. Pour Marjorie, comme pour la plupart des femmes en pareille situation, Gabin aurait dû comprendre qu’elle ne le blâmait en rien. Elle ignorait encore qu’il existait des outils relationnels pour éviter cela.

 

Quand un homme est incapable de traduire correctement ce que dit une femme, il lui est quasiment impossible d’être un auditeur attentif et patient. Il ne parvient pas à écouter quand il a le sentiment que ses efforts ne sont ni reconnus ni appréciés. Quand bien même les émotions de sa compagne n’ont rien à voir avec lui, il interprète ses mots comme des accusations.

 

Au lieu de comprendre ce qui se passait entre eux et d’utiliser des outils relationnels modernes et performants, Marjorie a décidé de baisser les bras. La résistance naturelle de son mari, le fait qu’il n’accueille pas simplement ce qu’elle ressent, lui indiquent qu’elle n’est pas aimée et que son mari ne lui accordera jamais le soutien dont elle a besoin. Cela ne fait qu’aggraver son problème, l’accabler davantage et contribuer à ce qu’elle se sente seule.

Marjorie et Gabin, après

Grâce à la pratique, Gabin a appris à esquiver les paroles émotionnellement chargées de sa compagne et il ne se sent plus critiqué. Marjorie quant à elle a appris à préparer Gabin pour qu’il puisse écouter son ressenti et éviter d’en être heurté. Désormais, leurs échanges ressemblent à ceci :

 

 « Marjorie, qu’est-ce qui ne va pas ? », demande Gabin. Marjorie (après avoir fait une pause pour réfléchir à la manière de préparer son conjoint, afin qu’il ne se sente pas accusé de quoi que ce soit) lui dit : « Merci de me poser la question » (pause) « J’ai eu une journée affreuse » (autre pause) « J’ai juste besoin d’en parler et après, je me sentirai beaucoup mieux, d’accord ? ». Gabin répond : « Bien sûr. »

 

Gabin est bien préparé. Il sait qu’il n’a pas à faire quoi que ce soit pour que sa femme se sente mieux, sinon l’écouter. Cela lui permet de se détendre sans chercher de solutions aux problèmes qu’elle mentionnera. « Tout le monde veut quelque chose de moi. J’ai l’impression de devoir tout assumer ! », dit Marjorie. Remarquez que puisqu’elle a bien préparé son conjoint, elle peut se sentir totalement libre d’exprimer son ressenti sans détours et sans l’amoindrir. C’est cette liberté d’expression qui va lui permettre de se débarrasser de ses tensions.

 

Cette fois-ci, Gabin n’a pas l’impression qu’on lui fait des reproches. Il comprend que sa femme a besoin de parler. Il esquive les balles de frustration et se contente d’écouter. Quand Marjorie marque une pause, il l’invite à en dire plus, avec un « Hmmm » cordial et compatissant.

 

 « Aujourd’hui, je devais finaliser les livres pour les envoyer à l’impression, quand Richard a appelé pour me dire qu’il n’avait pas payé ses factures et qu’il fallait que j’aille à la banque pour faire un virement. » pour manifester qu’il comprenait l’agacement de Marjorie, Gabin formule un « Humpf ».

 

« Il y avait un monde fou sur la route, c’était incroyable ! Tout doit aller vite aujourd’hui, trop de gens sont submergés par ce qu’ils ont à faire, et ils n’ont pas assez de temps. Tout le monde est pressé. C’est de la folie ! » En signe d’agrément, Gabin hoche la tête. « Et finalement, quand je suis arrivée au bureau, j’avais 15 messages sur mon répondeur ! Chacun me demandant de faire quelque chose ! Je ne peux tout de même pas être à la disposition de tout le monde, je n’ai pas le temps pour ça ! ». « Hmm... », fait encore Gabin, pour marquer son approbation.

 

 « Je veux dire... Je suis arrivée à tout faire, mais... C’est trop ! » À ce moment, Gabin s’approche de Marjorie et lui dit : « c’est terrible, tu donnes tellement de ta personne. Laisse-moi te faire un câlin. » Après qu’il l’a serrée contre lui, Marjorie prend une ample inspiration, comme si elle se délestait d’un poids, puis elle expire lentement. « Si tu savais comme j’avais besoin de ça. Je suis contente d’être à la maison. Merci de m’avoir écoutée. »

 

Marjorie a pris soin de remercier Gabin pour son soutien. Lui, durant toute la conversation, s’est souvenu qu’il ne devait pas minimiser le ressenti de sa compagne, ni critiquer ce qu’elle ressentait. Il l’a admirablement soutenue et lui a permis de se recentrer sur son féminin intérieur, de délaisser le mode masculin qu’elle avait adopté durant sa journée de travail. Pour ce faire, il était indispensable qu’il s’abstienne de vouloir résoudre les problèmes de Marjorie. Gabin a fait tout son possible pour essayer de parler le langage de sa femme.

Mieux communiquer apporte de nombreux bénéfices

En changeant leur mode de communication, Gabin et Marjorie ont évité bien des querelles mais ils sont aussi parvenus à résoudre bon nombre de problèmes : le fait que Marjorie se sente débordée et nerveusement à bout ; le fait que Gabin se sente démoralisé et soit en manque de reconnaissance. Grâce à une compréhension élémentaire du mode de fonctionnement de Marjorie, Gabin a réussi à prendre soin du féminin intérieur de sa compagne. Marjorie est devenue capable d’apprécier davantage son conjoint, et d’évacuer son stress émotionnel en lui parlant de manière désinhibée, laissant ainsi son féminin intérieur s’exprimer sans freins. Gabin s’est senti apprécié parce qu’il avait apporté à sa femme de la sécurité émotionnelle et un soutien qui lui étaient indispensables pour aller mieux. Même s’il n’était pas le seul à pourvoir aux besoins de la famille sur le plan matériel, il a constaté que sa femme avait besoin de lui et qu’elle lui était reconnaissante de ce rôle spécifique qu’il jouait au sein du couple. Et même si Marjorie arrivait toujours du travail sous tension, elle était néanmoins heureuse de retrouver son mari. Après avoir parlé avec lui, elle retrouvait progressivement sa joie de vivre. Ces moments de parole lui permettaient de ne plus se focaliser sur ses problèmes professionnels ou domestiques, de se défaire de ses angoisses et de se recentrer sur son féminin intérieur.

 

Hélas, les couples qui parlent couramment le langage de l’autre sont rares. Du coup, au cours de leurs échanges, ils voient leurs frustrations s’accroître au détriment de leur satisfaction. Le couple devient un nouveau fardeau pour les femmes, plutôt qu’un moyen de se soulager de ceux qu’elles portent déjà. Pour les hommes, au lieu de donner du sens à leur vie, la relation à deux devient synonyme d’échec.

Considérant les nouvelles tensions qui s’exercent sur le couple et la famille, conjuguées à la disparition des systèmes de soutien traditionnels, rester ensemble est devenu un défi difficile à relever ; il n’est pas étonnant que les gens soient de plus en plus nombreux à choisir le célibat. Même la sexualité est un terrain où s’exprime l’insatisfaction et où les besoins fondamentaux de chacun sont négligés, simplement parce qu’on ignore le langage de l’autre.

Briser la barrière linguistique

Nous l’avons vu, il n’y a pas de fatalité. Nous pouvons changer les choses. Par exemple, la frustration masculine peut s’amenuiser par l’emploi des formules suivantes à la fin d’un partage émotionnel :

 

« Merci beaucoup de m’avoir écoutée »

« J’avais juste besoin d’extérioriser tout ça »

« Je suis désolée que ce soit si difficile à entendre »

« Tu peux oublier tout ce que je viens de dire »

« Ça n’a plus d’importance maintenant »

« Je me sens tellement mieux »

« Merci de me laisser parler comme ça ; tu m’aides à faire le tri dans tout ça »

« En parler avec toi m’aide à y voir plus clair »

« Wouahou, j’en avais des choses à dire ! Mais si tu savais comme je me sens mieux grâce à ça ! »

« Ça va mieux ! Parfois, j’ai juste besoin de parler pour que mon humeur soit plus positive »

« J’apprécie ta patience. Elle me permet de mieux faire la part des choses en te parlant. »

 

Entendre n’importe lequel de ces commentaires sera une joie pour un homme, et contribuera à ce qu’il se sente chaleureusement apprécié. Tout simplement parce que dans sa langue natale « Mâle », ces mots ont une signification spécifique et positive.

Ce qui est évident pour l’un ne l’est pas pour l’autre

Quand une femme emploie un ton amical pour dire à son conjoint : « Tout va bien », « Ce n’est pas grand-chose », « C’est bon » ou même « Oublie ça », il a plus de facilité à l’écouter par la suite. Ça lui permet aussi de se souvenir de ce qu’il a fait ou dit pour blesser sa femme, et le motivera pour qu’à l’avenir ce ne soit plus le cas. Quand un homme voit que sa femme fait des efforts pour oublier ce qu’il a pu faire pour l’énerver, il a tendance à y attacher de l’importance et à se montrer plus prévenant.

Quand une femme dit : « Merci de m’avoir écoutée ; je sais que ça a été difficile pour toi d’endurer ça », en langage « Mâle », cela se traduit par : « C’était pénible, mais je suis capable de gérer ça ! ». Et la prochaine fois que cet homme verra sa femme énervée, il aura davantage envie de l’écouter, parce qu’il aura confiance en ses capacités et qu’il sera apprécié pour ça. Quand au terme d’une discussion émotionnelle, une femme dit à son conjoint : « Maintenant que j’ai pu le dire, ça n’a plus vraiment d’importance », la réaction masculine, c’est de penser « C’est gentil de me dire ça, mais je sais à quel point ce fut important pour elle. La prochaine fois, je serai plus attentif. »

Quand une femme n’arrive plus à s’exprimer en mode féminin

Pour une femme, se contraindre à ne parler qu’en mode masculin n’est pas instinctif ; cela s’oppose à des siècles de soutien entre femmes. Au final, ne parler que « Comme un homme » l’empêche de gérer correctement son stress. D’autre part, cela l’éloigne de sa nature chaleureuse, ouverte, aimante et de toutes les émotions féminines qui lui permettent d’avoir confiance, d’accepter et d’aimer la vie.

 

C’est très utile pour un homme de se remémorer que les femmes voient instinctivement la communication comme un moyen d’extérioriser leurs pensées pour clarifier leurs priorités et explorer leur ressenti. Comme nous l’avons abordé précédemment, très tôt dans l’histoire de l’humanité, les femmes ont appris à gérer les problèmes quotidiens en parlant abondamment entre elles. Leur sécurité matérielle dépendait des alliances qu’elles créaient, des amitiés qu’elles nouaient, des mots qu’elles échangeaient. Encore aujourd’hui, le simple fait de parler contribue instinctivement au sentiment de sécurité d’une femme. En se sentant davantage en sécurité, ses pensées s’éclaircissent et elle peut progressivement s’exprimer avec aisance, de manière plus efficace et aimante. Parler est vraiment pour une femme un moyen d’accéder à plus de clarté d’esprit.

 

Si elle n’a pas l’opportunité de partager ce qu’elle ressent librement, une femme perd quelque chose de très important. En l’aidant à s’exprimer en mode féminin son conjoint lui fait un cadeau précieux.

Pourquoi les hommes ne parlent pas

Pour un homme, c’est généralement l’inverse. Élaborer et atteindre silencieusement ses buts lui procure instinctivement un sentiment de sécurité. En faisant des choses d’apparence anodines, comme lustrer sa voiture ou frapper une balle de golf, il organise ses pensées, ce qui le préoccupe, fait le point sur ses valeurs et ses priorités, et élabore un plan d’action. Cela lui permet aussi de se défaire du stress quotidien, de se détendre, d’apprécier sa relation de couple et le confort de son foyer. C’est ce processus silencieux qui l’apaise. La survie de ses ancêtres chasseurs était assurée par un déplacement silencieux, pour réussir à atteindre leur objectif. Ils parlaient un langage « Masculin » constitué de peu de mots. Le silence est un droit inné pour les hommes.

 

À l’opposé, nous avons vu que lorsqu’une femme est libre de parler, elle accède à plus de sécurité. Partager ses problèmes et émotions est automatique et naturel. C’est ainsi que son cerveau traite l’information et c’est comme cela que ses ancêtres de même sexe ont survécu. Ces dernières parlaient un langage « Féminin » avec une infinie variété de mots. Parler est un droit inné pour les femmes.

 

Comprendre cette différence cruciale permet aux hommes et aux femmes de mieux se soutenir, et de le faire avec amour : garder le silence est un droit de naissance pour les hommes, quand celui des femmes est de parler.

Comment réagissent les hommes face aux émotions

Quand une femme dit qu’elle a besoin de parler, la plupart des hommes réagissent comme si elle leur annonçait qu’ils ont fait quelque chose de mal. Quand elle évoque des problèmes, ils imaginent, à tort, avoir échoué quelque part, et qu’elle ne sera jamais heureuse. Et quand c’est de la relation du couple qu’elle veut parler, ils ignorent là encore qu’elle essaie de se reconnecter à son féminin intérieur ; ils croient que leur compagne les critique et veut les faire changer. Ceci s’explique par le fait qu’ils entendent en mode masculin alors qu’elle leur parle en langage féminin. La communication ne peut pas s’établir correctement. D’une manière générale, un homme qui se méprend sur la teneur d’un message délivré en langage féminin va réagir de trois façons différentes :

 

1.  Il offre des solutions alors que, la plupart du temps, sa compagne – quand bien même elle est très énervée – n’en souhaite pas. Elle veut juste qu’on l’écoute, et que l’on compatisse, ou au minimum qu’on ne l’interrompe pas. Réagir par un simple « Mmmh... » peut signifier qu’on porte de l’attention à ce qu’elle énonce et qu’on essaie de la comprendre.

2.  Il minimise les problèmes de sa compagne en imaginant qu’ainsi, elle se sentira mieux. Ce qu’il ignore, c’est qu’elle s’intéresse plus à l’exploration de son ressenti qu’à l’exactitude de son message. Son compagnon lui dira « Ça n’a pas grande importance », « On n’a pas besoin de parler de ça », « Ce n’est pas grave », « Et alors, c’est quoi le problème ? », « De toute façon, on ne peut rien y faire maintenant », « Oublie ça, je vais m’en occuper ».

3.  Il invalide le ressenti de sa compagne, en étant persuadé qu’il l’aide, en la poussant à analyser sa pensée et à la corriger. Il ne sait pas qu’elle fait le tri dans ses pensées en parlant. Il lui dit des phrases comme :

« Tu ne devrais pas t’énerver autant », « Ce n’est pas exactement ce qui s’est passé », « Ne t’inquiète pas à ce sujet », « Tu es trop susceptible », « On en a déjà parlé ».

Le discours à bâtons rompus

Quand une femme peut s’exprimer d’une manière non linéaire et sans but prédéfini (en pur mode féminin), elle reprend contact avec sa féminité et peut plus facilement évacuer le stress d’une journée professionnelle qui a nécessité qu’elle sollicite principalement ses qualités masculines. Si un homme lui donne des conseils pour résoudre ses problèmes, il la maintient dans cette position masculine, il lui demande de continuer à s’exprimer en mode masculin. Si au contraire, il lui permet de parler de ce qui la perturbe sans avoir le souci d’y remédier, il l’aide à se reconnecter à son féminin intérieur, il lui permet de s’exprimer au féminin. Il suffit qu’un homme fasse preuve d’empathie, de compassion et de compréhension pour prendre soin du féminin intérieur de sa compagne. C’est grâce à ce genre de soutien qu’elle va pouvoir s’alléger de tous ses fardeaux et s’apaiser. Progressivement, elle pourra retrouver plus d’énergie et son cœur se remplira de reconnaissance et d’amour. Dès lors qu’une femme peut se défaire de ses émotions négatives, plutôt que de s’y cramponner, son conjoint finit par être plus présent au sein du couple.

 

Rappelons que les femmes oublient parfois leur besoin de partage émotionnel, tant certaines sont habituées à fonctionner au masculin. Il est donc important que leur conjoint les aide en initiant la conversation, en leur posant des questions. Ainsi que nous l’avons vu, c’est particulièrement nécessaire si votre compagne a été meurtrie par le passé, alors qu’elle cherchait à mettre des mots sur son ressenti. Dans ce cas précis, elle hésitera à vous parler spontanément. Vous devrez donc prendre les devants, en lui indiquant ainsi que vous êtes intéressé par ce qu’elle a à dire. D’autres femmes auront envie de parler, mais sans savoir par où commencer. Là encore, le soutien d’un compagnon aimant sera salutaire. Les questions et commentaires ci-dessous vous permettront d’aider votre compagne à s’ouvrir en la rassurant.

Vous êtes prêt à l’écouter ? Aidez-la à parler !

Faites-lui savoir que vous êtes disponible en usant de ces formules, en fonction des circonstances :

1.  Tu as passé une mauvaise journée ?

2.  Comment s’est passée ta journée ?

3.  Je suis si content de te revoir. Viens dans mes bras !

4.  Je peux faire quelque chose pour toi ?

5.  Parle-moi de ta journée.

6.  Tu as l’air en forme ! Tout s’est bien passé ?

7.  On dirait que tu as passé une bonne journée !

8.  Tu m’as l’air fatiguée...

9.  Tu es énervée aujourd’hui ?

10.  Comment te sens-tu ?

 

Chacune de ces interventions doit lui faire comprendre, sans la moindre insistance, que vous l’invitez à vous parler, longuement ou de manière brève. Si sa réponse est expéditive, aidez-la à s’ouvrir davantage en utilisant ces quatre questions :

 

1.  Que s’est-il passé ?

2.  Dis-m’en plus !

3.  Et après ? Que s’est-il produit ?

4.  Qu’as-tu ressenti ?

 

Inversement, si une femme pose une des dix questions listées plus haut à son conjoint et qu’il lui fait une réponse expéditive, il faut qu’elle le laisse tranquille et qu’elle attende le bon moment. Pour s’en assurer, elle lui demandera simplement s’il est disponible ou pas.

Comment lui faire savoir que vous pouvez l’écouter ?

Si vous êtes trop stressé par votre journée pour écouter votre femme avec toute l’attention qu’elle mérite, vous devez le lui formuler de manière claire, ainsi que nous l’avons vu précédemment. Concrètement, vous pouvez utiliser les phrases suivantes :

 

1.  J’ai encore besoin de passer du temps seul, puis je viendrai te voir.

2.  J’ai encore besoin de m’occuper de « Ceci ou cela » et après je serai disponible.

3.  Je suis dans ma caverne ; j’ai besoin de « Ceci ou cela » et ensuite je serai tout à toi.

4.  Je suis encore dans ma caverne ; on pourra parler quand j’en serai sorti.

 

Il est important qu’un homme puisse se sentir suffisamment à l’aise pour s’exprimer ainsi. Tout commentaire négatif l’en dissuadera ou lui compliquera la tâche. Les erreurs les plus communément commises par les femmes en pareille situation sont de lui transmettre, avec des mots ou par un simple regard, les messages suivants :

 

1.  Mais enfin, pourquoi maintenant ?

2.  Mais ça fait très longtemps qu’on n’a plus passé de temps ensemble !

3.  Pourquoi n’es-tu jamais là quand j’ai besoin de toi ?

4.  Tu ne penses qu’à toi !

5.  Est-ce que j’ai fait quelque chose de mal ?

6.  Comment peux-tu me laisser seule en ce moment ?

7.  Tu passes trop de temps loin de moi.

8.  Tu ne m’aimes pas !

9.  Je ne peux plus supporter ça. Je me sens rejetée et abandonnée.

10.  Je savais bien que je ne comptais pas pour toi.

11.  Tu as déjà été dans ta cave cette semaine !

 

En évitant ce type de commentaires, vous accorderez à votre conjoint la liberté de se replier sur lui-même quand il en a besoin. En conséquence, il reviendra vers vous plus rapidement. Sachez que bien souvent, un homme peut avoir envie de vous retrouver, mais qu’alors, il se remémore les mots négatifs que vous avez prononcés, et il n’est pas sûr que vous l’accueillerez bien. De plus, il se demande s’il va devoir s’excuser pour avoir eu besoin d’un indispensable moment de solitude. La crainte d’être rejeté l’empêche réellement de sortir de sa posture de repli. Il est important qu’il sache clairement que tout est pardonné et oublié.

Aidez votre conjoint à pratiquer l’esquive :

Au cours d’une conversation un peu houleuse, certaines formulations peuvent adoucir votre propos et aider votre conjoint à vous écouter sans se sentir blessé. Voici quelques exemples :

 








	
Ne dites pas


	
Dites plutôt





	
Pour moi, c’est clair...


	
Je n’en suis pas tout à fait sûre, mais j’ai l’impression...





	
Je suis absolument sûre que...


	
Je ne sais pas si c’est vrai, mais pour moi, c’est comme si...





	
Ce n’est pas juste. Je pense que...


	
Je n’ai pas tout considéré, c’est juste un ressenti. Il me semble que...





	
Non, ce n’est pas ce que je veux dire.

Pour moi...


	
Je n’y ai pas vraiment réfléchi, mais pour l’instant, il me semble que...





	
Je ne suis pas d’accord avec toi, parce que...


	
Je vois les choses autrement.

À mon avis...





	
Je ne suis pas du tout d’accord.

Je pense que...


	
Sans être certaine que mon point de vue soit juste, je pense que...





	
Ce n’est pas vrai ! Je crois que...


	
D’après mon expérience personnelle, il me semble que...






 

En vous exprimant ainsi, vous permettrez à votre compagnon de comprendre que votre ressenti et les mots que vous prononcez ne sont pas inscrits dans le marbre. Cela lui rappellera aussi que le partage des émotions est un exercice évolutif. Il pourra plus facilement esquiver et évitera de prendre votre ressenti du moment pour quelque chose de définitif. Les exemples ci-dessus sont tout aussi pertinents pour les hommes ! Bien souvent, ils s’expriment avec tant d’aplomb que leur compagne les croit fermés à tout avis différent. Le fait pour eux d’employer des « Adoucisseurs de langage » aidera leur compagne à se sentir libre de partager son point de vue.

Quand un homme se retire dans sa caverne

En général, quand un homme s’isole, sa compagne pense que quelque chose va mal et elle tente de le faire sortir de sa caverne. En interprétant mal les besoins de son partenaire, elle pense qu’il perd son temps et commence à le critiquer. Hélas, plus elle agira ainsi, plus longtemps il s’isolera. Un homme peut sortir de sa caverne quand il a suffisamment oublié les soucis de sa journée. Si sa femme l’attend derrière la porte avec de nouveaux problèmes à résoudre, il ne sortira pas. C’est parce qu’elle n’accepte pas le besoin de solitude de son compagnon qu’il s’isole davantage.

L’aider à revenir vers vous en trois étapes

Aider un homme à progressivement se réinvestir au sein de la famille est aujourd’hui un élément fondamental dans le rôle d’une femme. Voici comment vous y prendre.

 

1.  Étape no 1 : accordez-lui de passer beaucoup de temps seul ; faites-lui comprendre que cela ne vous gêne pas. Encouragez-le à passer du temps avec des amis en étant détendue quand il en exprime l’envie.

2.  Évitez de le bousculer ou de lui faire des reproches. Rappelez-vous que les conseils non sollicités sont généralement interprétés comme des critiques en langage « Masculin ».

3.  Dès que c’est possible, dites-lui combien vous appréciez les efforts qu’il produit sur le plan professionnel.

Parfois, la sagesse impose de se taire

Il existe un vieil adage qui fait beaucoup de tort aux couples modernes, celui qui veut qu’on ne s’endorme pas fâché. En effet, quand un homme est énervé, il est préférable que sa compagne lui laisse du temps, de l’espace, et l’opportunité d’y réfléchir pendant la nuit. Il vaut mieux attendre qu’il se soit un peu calmé avant de discuter ensemble de ce qui le préoccupe.

 

Toutefois, si une femme est énervée et que son conjoint est suffisamment calme pour pouvoir l’écouter sans se mettre en colère, il est conseillé qu’il initie la conversation, qu’il pose des questions, et qu’il la pousse à se confier en créant une ambiance favorable et sécurisante. En réalité, le vieil adage ne s’adressait qu’aux hommes. Il visait à ce qu’ils comprennent mieux leur compagne. Les femmes des temps jadis n’avaient pas à l’appliquer parce que si leur conjoint était en colère, il avait l’habitude de s’isoler pour gérer ses émotions tout seul. De nos jours cependant, les hommes sont davantage connectés à leur versant féminin. Il leur arrive donc d’avoir envie de parler quand ils sont bouleversés ou fâchés. Il est essentiel que les femmes comprennent le besoin de remettre à plus tard ce genre de conversation, surtout s’il leur est déjà arrivé d’avoir de vives et douloureuses disputes avec leur conjoint. Remettre à plus tard est une nouvelle compétence à développer pour une femme ; et sa mère ne la lui a généralement pas apprise.

Que dire à un homme énervé ?

Face à un homme excédé souhaitant discuter, une femme a tendance à imaginer qu’il va se calmer en parlant. Ceci n’est vrai que si elle est parfaitement d’accord avec lui. Rappelez-vous que lorsqu’ils parlent en étant énervés, les hommes ont envie d’avoir raison. Si vous n’êtes pas prête à accepter tout ce qu’il dit ou du moins apprécier son point de vue, remettez la discussion à plus tard. De nombreuses femmes sont réticentes à ce sujet, parce qu’elles ne supporteraient pas que leur conjoint fasse de même avec elles, quand elles ont besoin de verbaliser leurs émotions. Toutefois, les choses sont différentes. Si une femme disait à une autre femme qu’elle préfère remettre la discussion à plus tard, ce serait impoli. Si un homme, alors qu’il est disponible, refusait de discuter avec sa compagne, ce serait impoli aussi. Par contre, si une femme ne peut pas être d’accord avec son conjoint ou apprécier son jugement quand il est énervé, même s’il trouve cela impoli, il est crucial qu’elle repousse la discussion.

 

La manière dont elle va s’y prendre a de l’importance. Elle ne doit pas prendre un ton accusateur, ça ne ferait qu’attiser la colère de son compagnon. Elle doit brièvement valider le ressenti de son conjoint et lui dire qu’ils en parleront plus tard. Ensuite, il faut qu’elle s’éloigne sans plus rien dire, comme si tout était normal, comme si tout allait bien. Cette manière de procéder permettra à son conjoint de garder la face et de s’apaiser.

 








	
Ce qu’il ne faut pas dire


	
Dites plutôt





	
Je ne peux pas discuter avec toi quand tu es fâché.


	
Tu as le droit d’être énervé. J’ai besoin d’un peu de temps avant d’en parler avec toi...





	
Tu ne penses pas à moi, pourquoi devrais-je t’écouter ?


	
J’ai envie de savoir ce que tu ressens, mais je dois d’abord faire le tri dans mes propres émotions.





	
Tu veux juste avoir raison ; tu n’écoutes pas ce que je dis.


	
Avant d’en parler, j’ai besoin d’un peu de temps pour considérer ton point de vue.





	
Tu ne comprends rien.


	
Accorde-moi un peu de temps pour réfléchir à ce que tu es en train de me dire.





	
Je n’arrive pas à croire que tu me parles sur ce ton !


	
Je comprends que tu sois énervé, mais j’ai besoin de temps avant de pouvoir en discuter.






 

Les femmes doivent se rappeler que contrairement à elles, les hommes se sentent mieux quand ils prennent le temps de se calmer et de réfléchir en silence. Poser des questions à un homme en colère ne fait que l’exaspérer davantage.

Quel est le meilleur moment pour discuter avec un homme ?

Avant de parler avec son conjoint, il est judicieux d’attendre qu’il ait eu l’opportunité de réfléchir à son problème, d’évacuer ses ressentis négatifs et de se reconnecter à des pensées plus positives. Si au bout d’un certain temps de repli sur lui-même, vous constatez qu’il est toujours tendu, n’insistez surtout pas pour discuter. Attendez le lendemain, et demandez-lui de manière très naturelle si quelque chose le travaille et s’il a envie d’en parler. S’il vous répond : « Ce n’est rien » tout en paraissant froid et distant, il est possible qu’il ait besoin de se sentir apprécié pour ce qu’il fait avant de revenir vers vous. On peut rapprocher cela d’un vilain rhume : même s’il n’est plus contagieux, il peut encore produire des symptômes. De même, il se peut qu’un homme ait déjà géré ses émotions et résolu ses problèmes tout en ayant besoin qu’on lui démontre de l’amour et de la reconnaissance pour que des sentiments chaleureux émergent à nouveau en lui.

La rassurer de manière sonore

Comme nous l’avons vu précédemment, quand il apprend à parler en mode féminin, la meilleure façon pour un homme d’aider sa compagne, c’est d’être un auditeur attentif, prêt à offrir des marques de réconfort et de soutien. Il peut s’agir d’un câlin, d’un contact visuel, d’un hochement de tête ou de sons qui seront perçus par sa compagne tels des roucoulements apaisants, synonymes de compréhension. Pendant qu’elle parle, ces sonorités lui indiqueront qu’elle est écoutée par son conjoint. Voici comment elle les interprète :

 








	
Il dit


	
Elle entend





	
Hmmm...


	
Je suis en train d’y réfléchir...





	
Oh ? !


	
Incroyable ! Je comprends mieux maintenant !





	
Ahum... Ou Hum-hum...


	
Je te suis, continue !





	
Ah !


	
Je crois que je comprends mieux, dis-m’en plus !





	
Mmmm...


	
C’est triste, je compatis...





	
Ohhh...


	
C’est fou, tu ne méritais pas ça.





	
Ho !


	
Je suis choqué, tu as dû te sentir blessée.





	
Aïe...


	
J’ai mal pour toi.





	
Wouah !


	
Vraiment ? Ça s’est passé comme ça ?





	
Ouille...


	
Quel dommage, je suis navré pour toi.





	
Humpf !


	
Ils ont été injustes envers toi. Tu n’as pas à l’accepter.





	
Ah oui !!!


	
Vraiment très intéressant !!!






 

De tels sons doivent principalement être prononcés quand votre partenaire effectue de courtes pauses. En vous concentrant sur ces manifestations sonores d’empathie, vous ne songerez pas à lui donner des solutions quand elle reprend son souffle. Cela vous permettra en outre de mieux pratiquer l’esquive. Évidemment, si vous n’êtes pas habitué à faire ce genre de choses, cela ne vous semblera pas naturel au début mais le deviendra quand vous verrez à quel point c’est efficace !

Quand les émotions s’emballent

Il arrive qu’une femme s’emporte sans trop savoir pourquoi, et qu’elle ait besoin de parler pour découvrir les raisons de son état émotionnel. Si son compagnon est capable de l’écouter en pratiquant l’esquive et sans l’interrompre, elle pourra y parvenir. Repérez les moments où elle est bouleversée, fatiguée ou surmenée, et aidez-la en lui posant des questions.

 

1.  On dirait que la journée a été longue...

2.  Il y a un problème ?

3.  Que se passe-t-il ?

4.  Tu veux qu’on discute un peu ?

5.  Comment s’est passée ta journée ?

6.  Tu es fâchée avec moi ?

7.  J’ai fait quelque chose qui t’a déplu ?

8.  Il faut qu’on parle ?

 

La plupart du temps, elle répondra par un : « Oh non, ça n’a rien à voir avec toi. C’est plein d’autres choses... » ; puis elle enchaînera avec tout ce qui la tourmente. Et même si elle vous en voulait un peu au départ, elle ne vous en tiendra plus rigueur parce que vous aurez pris l’initiative de la conversation. Une femme qui se sent épaulée sait se montrer particulièrement généreuse en amour. Si votre compagne est à bout de nerfs, qu’elle a du mal à y voir clair dans ses sentiments ou si elle dirige ses émotions négatives contre vous, voici quelques phrases qui détourneront ses projectiles verbaux, la désarmeront et lui permettront de véritablement se confier.

 

1.  Qu’est-ce que tu ressens quand... ?

2.  Mais encore ? tu ressens quoi d’autre quand... ?

3.  Il faut que tu m’en dises plus...

4.  Qu’est-ce qui pourrait te faire du bien ?

5.  Qu’est-ce que je peux faire pour t’aider davantage ?

 

Avec ce type de questions, il sera évident pour votre partenaire que vous avez à cœur de la soutenir. De plus, comme ce n’est pas elle qui aura initié la discussion, elle parviendra plus aisément à parcourir son ressenti émotionnel.

Un temps de pause nécessaire

Parfois, après avoir partagé son ressenti, il faut plusieurs minutes pour qu’une femme prenne conscience de tout ce qu’elle a dit. Ceci s’explique par le fait qu’elle était engagée dans un processus qui lui faisait traiter ses émotions à mesure qu’elle parlait. Une fois que c’est terminé, elle a l’opportunité de revenir sur les mots qu’elle a prononcés. D’une manière générale, quand une femme est énervée et qu’elle livre son ressenti, elle a besoin d’environ 15 minutes pour réfléchir à ce qu’elle a dit. Ce n’est qu’ensuite qu’elle est en mesure d’apprécier pleinement l’aide fournie par son conjoint. Par contre, si durant ces 15 minutes, il lui parle en langage masculin (ce qui forcément sera perçu comme une provocation) il peut annuler tout le bien qu’il a fait. Ce sera comme s’il avait fait un cadeau à sa femme et qu’il le reprenait. Et pour elle, ce sera pire que s’il n’avait rien donné au départ. Une femme est particulièrement vulnérable pendant ces 15 minutes. Si un homme lui dit alors qu’elle a tort, si elle a l’impression de devoir se défendre, il devient difficile pour elle de voir les erreurs qu’elle a pu commettre et de se débarrasser de ses pensées négatives.

Comment les hommes apprennent de leurs erreurs

D’une manière similaire, quand un homme commet des fautes et que sa femme les lui rappelle sans cesse, il n’est pas libre d’y repenser et d’apprendre de ses erreurs. Dès lors qu’une femme critique le comportement d’un homme, il adopte spontanément une posture de défense en s’enfermant dans sa caverne où seul le langage « Mâle » est parlé. Pourtant, les femmes se sentent souvent obligées de commenter les faux pas de leur conjoint. Instinctivement, elles vont lui donner des conseils ou critiquer ses décisions, en ignorant qu’ainsi elles vont l’empêcher de procéder aux ajustements nécessaires pour qu’il ne refasse plus les mêmes erreurs !

Nous nous influençons mutuellement

Quand grâce à un éclairage nouveau et positif, les hommes et les femmes comprennent ce qui les différencie, quand ils apprennent le langage de l’autre et mettent en œuvre de nouvelles compétences relationnelles, ils permettent à leur conjoint de révéler le meilleur de lui-même. Il en résulte que chacun augmente son degré de satisfaction. Un homme est comblé quand il parvient à soutenir sa partenaire, ce qui lui procure un sentiment de grande réussite. Quant à sa femme, elle est comblée parce qu’elle a créé une relation au sein de laquelle on peut grandir et s’épanouir ensemble. Même s’ils parlent encore un langage différent, l’harmonie s’invite au sein du couple à mesure qu’ils parviennent à mieux interpréter les messages de l’autre et à mieux se faire comprendre.

 

Comme nous l’avons évoqué, dès qu’une femme comprend mieux le comportement masculin et qu’elle accepte plus facilement son compagnon tel qu’il est, il se met à changer et devient progressivement plus attentionné. Si l’attitude d’une femme n’est pas exigeante, elle attire son conjoint au cœur de la relation comme un aimant. Et quand un homme pratique l’esquive en interprétant mieux les émotions de sa compagne, il peut l’écouter avec plus d’empathie et de compréhension. Au niveau le plus fondamental de son être, elle se sent vue, entendue, comprise et soutenue. Son esprit féminin s’élève. En conséquence, elle se montre plus aimante, plus tolérante. En outre, comme son compagnon la comprend de mieux en mieux, il partage spontanément de plus en plus de choses avec elle. Si la mise en pratique de ces aptitudes paraît artificielle au début, elle devient automatique et naturelle avec le temps. Ces nouvelles compétences sociales et langagières ne sont que le prolongement de celles que l’humanité a utilisées pendant des siècles. Dans le chapitre suivant, vous verrez pourquoi les hommes ont tendance à oublier certaines choses quand leur compagne se souvient, en détail, des erreurs qu’ils ont commises.


8.
 
Pourquoi les hommes oublient quand les femmes se souviennent


Judith : « Je déteste être constamment sur son dos, mais il dit toujours qu’il va faire quelque chose et ne s’y tient pas ! Résultat, c’est plus facile si je le fais moi-même. Il prétend qu’il oublie, moi je pense qu’il est paresseux. »

 

Patrick : « À chaque fois que je commence à penser que ça va mieux entre nous, il faut qu’elle s’énerve et fasse la liste de toutes les choses que je ne fais pas. C’est décevant. Elle n’oublie jamais rien. »

 

Les plaintes de Patrick et Judith sont courantes. La plus commune chez les femmes, c’est d’avoir l’impression que leur conjoint ne pense pas à elles. De l’autre côté, chez les hommes, ce que j’entends le plus fréquemment, c’est que leur compagne n’oublie rien. Avant d’apprendre de nouvelles compétences pour remédier à ce schéma comportemental standard, essayons d’en comprendre les ressorts.

 

Une fois qu’un homme est marié, même s’il aime sa partenaire, il commence à davantage se focaliser sur son activité professionnelle. À ce moment-là, sa compagne se sent négligée, voire ignorée. De son côté, comme le mariage lui procure un plus grand sentiment de sécurité affective, elle se met à exprimer plus librement ses émotions. Habituellement, son compagnon prend cela pour des reproches, parce qu’il ne sait pas qu’elle a fondamentalement besoin de verbaliser son ressenti et de parler de sa relation de couple. Grâce à un nouvel éclairage, il est possible de comprendre ces différences de vécu et de surmonter bon nombre de déceptions conjugales.

 

La prédisposition d’un homme à travailler hors du foyer pour subvenir aux besoins de sa famille explique que sa compagne se sente négligée ; et la prédisposition d’une femme à parler de ses soucis pour créer des liens privilégiés explique que son compagnon se sente continuellement critiqué. La bonne nouvelle, c’est qu’il est possible de restructurer ou réorienter ces tendances naturelles pour nous soutenir mutuellement. Sans cette connaissance spécifique, les hommes et les femmes pensent à tort qu’ils ne sont pas aimés et réagissent de manière négative.

 

Quand un homme oublie sa compagne, ou omet de faire quelque chose qu’il n’oubliait jamais au début de leur histoire, elle croit qu’il ne l’aime plus. Une femme ne peut pas comprendre cette tendance parce que lorsqu’un homme compte à ses yeux, elle ne le place pas après le travail. Elle continue à avoir les petites attentions du début. Et si par hasard elle oublie, elle se sent très mal. Selon le même modèle, un homme a du mal à comprendre que sa compagne se souvienne des erreurs qu’il a commises dans le moindre détail, car lorsqu’il aime une femme qu’il a blessée, il s’évertue à oublier l’incident. Alors, quand elle en reparle, il se sent blâmé pour des problèmes qu’il croyait résolus.

 

Un homme se sent accusé et démoralisé quand sa compagne se souvient, alors qu’une femme se sent délaissée et négligée quand son compagnon oublie.

Ce que disent les hommes quand leur femme se souvient

Il existe des réactions masculines types quand une femme se remémore avec moult détails ce qui a pu la contrarier et qu’elle continue à en parler.

 

Thomas : « Depuis que j’ai perdu de l’argent dans un mauvais placement, à chaque fois que je veux faire un investissement, elle revient avec cette vieille affaire. Ça me donne envie de lui cacher mes projets. Dès qu’on parle argent, elle me traite comme un incompétent. J’aimerais juste qu’elle me lâche avec ça. »

 

Geoffrey : « Quand je conduis, elle me dit de ralentir et me rappelle toutes les contraventions que j’ai déjà eues. Elle n’arrête pas ! Et alors, ça fait quoi si j’ai une nouvelle contravention ? Je n’ai pas besoin d’une nouvelle maman ! »

 

Bernard : « Quand elle est surmenée, elle n’est pas juste énervée pour un truc. On dirait que tout l’énerve ! Elle sort une liste de 10 à 20 choses que je n’ai pas encore faites. Rien que l’écouter me donne envie de baisser les bras. »

 

Grégoire : « Quand elle est énervée, elle me sort des choses que j’ai faites il y a des lustres. Ce n’est pas juste. Je n’ai pas l’impression qu’elle me considère comme l’homme que je suis devenu. Elle a encore peur de mes colères alors que je ne me suis plus trouvé dans cet état depuis des années. C’est juste qu’elle refuse d’oublier. »

 

Jimmy : « Quand on parle, il faut toujours qu’elle revienne avec la même histoire, encore et encore. Pourquoi n’oublie-t-elle pas ? À quoi bon remuer le passé ? Ça ne sert à rien !

Ce que les hommes ressentent quand elle se souvient

Nous avons vu que les femmes verbalisent leurs problèmes pour s’en défaire et guérir. Ce n’est pas ainsi que fonctionne un homme. De ce fait, quand sa compagne évoque à nouveau des émotions qu’elle n’a pas encore digérées, il le prend très mal. Voici quelques exemples de commentaires que les hommes peuvent faire quand ils ne comprennent pas le besoin d’une femme d’évoquer ses blessures émotionnelles à de multiples reprises. En réalité, ils ont le sentiment que s’ils commettent une erreur, elle ne leur pardonnera jamais. Dès qu’ils commencent à se sentir bien dans leur couple, elle revient à la charge en soulignant leurs faiblesses. Or, il est compliqué pour un homme d’accorder de l’attention au ressenti de sa compagne quand il est déprimé.

 

Quand un homme est incapable d’esquiver les émotions féminines, il devient fatalement amer. Il est persuadé que sa compagne se cramponne injustement aux erreurs qu’il a pu commettre.

 

Bien entendu, un homme peut aussi avoir la rancœur tenace, mais lorsqu’il aime une personne, il fait des efforts pour pardonner et oublier dans le silence de sa caverne. Il se défait de son ressentiment avant de prendre la parole. De ce fait, il ne comprend pas qu’une femme ait au contraire besoin de faire entendre sa douleur pour être capable de pardonner et d’oublier. Lorsqu’elle exprime verbalement ses frustrations, ses déceptions et ses inquiétudes, il croit à tort qu’elle va lui refuser son amour jusqu’à ce qu’il change pour mieux lui plaire.

 

Ce n’est qu’avec une meilleure compréhension qu’un homme peut apprendre à esquiver et à réinterpréter la tendance féminine à se souvenir de tout. En développant de hautes aptitudes relationnelles, il pourra même envisager cela sous un angle positif. En effet, cela indique chez sa compagne qu’elle a atteint un niveau profond de résistance émotionnelle, et que c’est le préalable à un lâcher-prise qui lui permettra finalement de ressentir plus d’amour et d’acceptation pour son conjoint.

Ce que disent les femmes quand les hommes oublient

Si un homme a parfois du mal à accepter la manière dont sa compagne va se remémorer tout ce qui a affecté sa sphère émotionnelle, les femmes ont quant à elles du mal à gérer le manque de mémoire et de motivation de leur conjoint. Quand elles se sentent négligées, voici ce qu’elles disent habituellement :

 

Élisa : « Je n’arrive pas à comprendre sa manie de remettre au lendemain ce qu’il pourrait faire le jour même. Quand il rentre du travail, il se colle devant la télévision alors qu’il y a tant de choses à faire ! Ça me fatigue de devoir tout lui rappeler. »

 

Carole : « Depuis qu’il a eu sa promotion, c’est comme si je n’existais plus. On ne sort presque plus ensemble et il ne s’en rend même pas compte. Il compte sur moi pour planifier notre vie sociale. J’ai plutôt envie que ce soit chacun son tour ! »

 

Marie : « J’ai du mal à comprendre qu’il réussisse aussi bien professionnellement parlant alors qu’il est toujours dans la lune. S’il parle en conduisant, il oublie de prendre la sortie d’autoroute. Quand il travaille tard, il ne me prévient même pas. Je crois qu’il ne tient plus du tout à moi. »

 

Judith : « Quand il rentre à la maison, il ne me regarde pas, ne me dit pas bonsoir comme il le faisait avant. Il ne s’adresse à moi que pour me demander quelque chose ou me parler de ce qui lui est arrivé. Jamais pour me demander comment je vais, ce que j’ai fait. Avant, il se souciait de moi. Aujourd’hui, quand je parle, il ne prend même plus la peine d’écouter. »

 

Ingrid : « Peu importe ce que je fais, il réagit comme si de rien n’était. Je peux cesser de lui parler, être désagréable ou hurler... Il m’ignore ! C’est comme si je n’existais plus. Quoi que je fasse, il l’oublie. J’ai l’impression d’être un zombie. Il n’y a plus ni amour ni passion dans notre couple. Je préférerais qu’il me crie dessus plutôt que cette indifférence. »

Ce que ressentent les femmes quand les hommes oublient

Une femme ne peut tout bonnement pas comprendre qu’on puisse l’aimer et la négliger. Ça la rend perplexe de constater que son conjoint se souvient de plein de détails concernant son travail et qu’il oublie des choses qu’il avait promis de faire à la maison ou pour son couple. Il va par exemple oublier d’appeler quand il a du retard, de faire une réservation ou de prévoir une sortie, ou encore de sortir la poubelle. Même si pour un homme, tout ça n’est pas très grave, ça l’est pour une femme. Quand il oublie de faire quelque chose pour elle, c’est comme s’il l’oubliait elle ! Quand il accorde peu d’importance à ses demandes, c’est comme s’il lui accordait peu d’importance à elle ! Elle finit par avoir du mal à croire qu’il puisse l’aimer quand il continue à la décevoir en oubliant des choses.

 

À des degrés divers, un homme récemment marié a tendance à se concentrer de plus en plus sur la manière de subvenir aux besoins de sa famille. À mesure qu’il passe plus de temps au travail que dans son couple, sa compagne se sent ignorée, en manque d’attention, minimisée, négligée, mal aimée et pleine de rancœur. Quand il comprend l’importance de se souvenir des petites choses, sa mémoire se met à grandir... C’est un processus qui réclame du temps, mais dès lors que sa femme comprend qu’il ne s’agit pas que de son mari, mais des hommes en général, elle se montre plus patiente. Il existe des techniques relationnelles qui lui permettront d’aider son conjoint à garder plus de choses en mémoire, mais avant de les utiliser, elle doit se rappeler que s’il oublie, ça n’a rien à voir avec l’amour qu’il lui porte. Sans comprendre et accepter cela, elle aura l’impression désagréable d’être en train d’encourager son mari à l’aimer et elle finira par se mettre en colère. Une manière plus juste et positive de voir les choses, c’est de se dire qu’il l’aime, mais qu’il ne sait pas instinctivement à quel point il est important de se souvenir des petites choses. Par contre, en étant bien motivé, il peut et va s’en rappeler.

Comment gérer sa longue liste de doléances ?

Un homme aura beaucoup de mal à se sentir brillant au sein de son couple si ça femme lui ressasse constamment et en détail toutes les fautes qu’il a pu commettre et toutes les choses qu’il a oublié de faire. Pour ne pas être blessé, il lui sera profitable de comprendre la manière dont l’esprit féminin traite les émotions. Quand une femme est énervée, sa méthode pour éradiquer ses ressentis négatifs, c’est de s’en souvenir et d’en parler. C’est le fait de pouvoir évoquer ce passé douloureux qui lui permet de s’en détacher, de ne plus s’en soucier.

 

Quand un homme entend sa compagne énumérer ses plaintes, il se sent frustré car il pense qu’elle exige une solution pour chacune d’entre elles ou qu’au minimum il opère certains changements. Or, contrairement à sa femme, il pense que ce qui est passé est révolu et qu’on ne peut plus rien y changer. Les hommes ont tendance à oublier les erreurs passées et à aller de l’avant. C’est ce que leur père leur a généralement appris.

Que faire, concrètement ?

Vous pouvez faire une chose que votre père n’a pas pu vous apprendre. Pendant que votre partenaire s’exprime, esquivez en vous rappelant qu’elle ne vous fait pas de reproches, mais qu’elle essaie de se défaire de l’emprise d’émotions négatives. Répétez intérieurement : « Ça ne me concerne pas directement. C’est juste sa manière de se débarrasser d’émotions négatives à mon sujet. Et bientôt, elle se souviendra de l’homme merveilleux que je suis pour elle. » Au lieu d’imaginer que vous n’y pouvez rien, dites-vous : « Je peux l’aider à oublier ce passé douloureux en me le remémorant avec elle. Je recevrai le soutien dont j’ai moi-même besoin quand elle ira mieux. »

 

Sans cette connaissance particulière, il est très difficile pour un homme de ne pas être heurté par les mots de sa compagne. Il lui est en effet impossible de saisir instinctivement que pour elle, lister ce qui ne va pas est un moyen légitime de lâcher prise. Contrairement à ce qu’un homme ira imaginer, en s’exprimant haut et fort, elle ne donne pas plus de place ou de force à ce ressenti négatif. Ses émotions négatives ne sont renforcées que si son conjoint cherche à se défendre ou qu’il réagit comme si elle était en train de le punir en évoquant sa douleur. Comprenez que si votre femme est obligée de justifier son ressenti négatif, elle ne peut pas s’en défaire, ni progressivement se rappeler vos belles qualités.

L’homme qui ne se plaint jamais

Très souvent dans les couples, les hommes paraissent ne pas avoir de motifs de plainte. En réalité, ils agissent comme si tout allait bien même si ce n’est pas le cas. La seule chose dont ils se plaignent, c’est que leur femme se plaint trop. Ils croient fermement que leur prétendue « Positive attitude » est utile quand, ironiquement, elle contribue fortement à leurs problèmes. Les femmes sont généralement mal à l’aise : comment parler de leurs problèmes quand leur conjoint agit comme s’ils n’existaient pas ? Elles se demandent alors si elles n’exagèrent pas, ou si elles n’attendent pas trop de leur relation de couple.

 

De fait, le comportement soi-disant positif d’un homme est contreproductif, et il est à l’origine d’un cercle vicieux. Plus il agit comme si tout allait bien, plus sa compagne se sent ignorée, plus elle doute de sa propre valeur. Et plus elle se dit qu’il ne peut la comprendre, plus elle est énervée. À ce stade, son compagnon se méprend généralement en lui laissant plus d’espace, en vue de la soutenir. Là encore, il agit comme si de rien n’était, tout en étant bien intentionné. Hélas, elle ne se sent que plus abandonnée.

 

Une femme a besoin de parler. Quand elle ne parvient pas à obtenir l’attention positive de son compagnon, elle va automatiquement susciter son attention négative et n’aura plus envie d’être gentille. Comme la communication lui est indispensable, elle pourra même engager une dispute si ses autres tentatives pacifiques ont été infructueuses.

Pourquoi les femmes balancent-elles des piques ?

Quand elles ne savent pas comment s’y prendre pour préparer leur conjoint à l’écoute attentive, les femmes n’ont souvent pas d’autre recours que l’envoi de petites piques pour débuter une conversation. Dans mes séminaires, je leur demande : « Combien d’entre vous feront des commentaires désagréables pour engager une dispute avec leur conjoint, juste pour qu’il manifeste une forme de réaction ? » les hommes sont surpris de constater qu’elles lèvent presque toutes la main. Voyez-vous, de leur point de vue, ils font une faveur à leur compagne en ne se plaignant pas de leurs difficultés au sein du couple. Ils ont aussi des raisons de se plaindre. Mais leur manière de les gérer, c’est de les entasser dans un coin. Ils pensent qu’il vaut mieux ne pas évoquer leur ressenti négatif ni mettre l’accent sur celui qu’ils perçoivent chez leur compagne, ce qui explique qu’ils agissent « Comme si » tout allait bien alors que manifestement, ce n’est pas le cas.

Le fonctionnement des hommes n’a rien d’anormal

Une femme panique quand un homme fait mine de ne pas voir qu’elle est sous le coup d’émotions négatives. Cela se produit si souvent que les femmes célibataires pensent que tous les hommes disponibles ont un problème. Quant à celles qui sont en couple depuis longtemps, elles croient que le problème, c’est leur mari. Dans mes séminaires, elles sont vraiment soulagées de constater que plein d’autres femmes expérimentent la même chose qu’elles. Soit elles ont tendance à penser que leur conjoint est psychologiquement perturbé par son enfance et dans une phase de déni, soit elles doutent d’elles-mêmes ou imaginent qu’elles sont elles-mêmes victimes de leur passé. Même si leurs conclusions sont parfois partiellement vraies, elles n’expliquent pas pourquoi un homme ignore une femme énervée, ni pourquoi l’énervement de cette dernière empire dans ce cas. Ce schéma résulte d’une mauvaise compréhension mutuelle. Un homme en bonne santé mentale mais ignorant tout de la psychologie féminine, va négliger et énerver sa compagne en imaginant être courtois. Même si ça lui semble positif et utile, sans le vouloir et sans le savoir, il disqualifie le ressenti de sa compagne et ne fait qu’empirer la situation.

Le fonctionnement des femmes est tout aussi normal

Il est tout aussi normal pour une femme en bonne santé mentale, mais ne connaissant pas la psychologie masculine, de s’énerver davantage quand elle croit qu’on l’ignore et qu’on amoindrit ou qu’on banalise son ressenti. En comprenant mieux le mode de fonctionnement masculin et en développant de nouvelles aptitudes relationnelles, elle pourra aider son conjoint à se souvenir de plus de choses et à combler ses besoins.

 

À mesure qu’un homme développe ses capacités d’écoute empathique, il va automatiquement garder les besoins de sa compagne à l’esprit. Et ceci est synonyme d’espoir ! L’aptitude innée d’un homme à contenir ses émotions et à les traiter dans son coin peut devenir une aubaine pour les femmes ! C’est ce qui explique qu’il puisse écouter sa femme, quand elle est à bout de nerfs, sans s’énerver lui-même. Ce soutien fait de force tranquille est à juste titre apprécié des femmes. Quand un homme ignore une femme, la solution, ce n’est pas de le mettre en contact avec ses propres émotions. C’est de lui démontrer qu’écouter sa compagne et la laisser s’exprimer librement a une immense valeur. En comprenant que c’est ce dont elle a le plus besoin, il peut finir par exceller dans cet art !

 

En utilisant leurs nouvelles compétences relationnelles, les hommes et les femmes constatent soudain qu’ils communiquent beaucoup mieux !

Comment les hommes apprennent-ils à se confier ?

Même si un homme a été blessé dans son enfance et qu’il est en plein déni, il faut l’encourager à contenir ses émotions quand il apprend à assurer la sécurité affective de sa partenaire alors qu’elle se confie à lui. Une thérapie individuelle peut s’avérer très utile, surtout chez ceux qui ont suffisamment développé leur féminin intérieur pour être à l’aise avec la parole émotionnelle. Toutefois, et pour la plupart des hommes, le plus grand cadeau qu’un conseiller conjugal puisse leur faire, est de les enjoindre à créer un environnement sécurisant pour leur compagne, afin qu’elle puisse se sentir pleinement libre de parler. Et à cette fin, il est crucial qu’ils ne laissent pas leurs émotions prendre le dessus sur celles de leur compagne.

 

Au fil du temps, en étant capable de mieux et davantage écouter, soutenir et comprendre les ressentis féminins, un homme s’ouvrira de lui-même au partage émotionnel. Progressivement, il développera son versant féminin, tout en renforçant son versant masculin.

Ce sont les femmes qui ont un besoin essentiel de se confier, pas les hommes

Quand elles sont en couple avec un homme introverti, la plupart des femmes se méprennent en pensant qu’elles doivent l’inciter à s’exprimer davantage. En réalité, elles devraient plutôt faire en sorte que leur conjoint les aide à se confier. On observe de gros progrès dès lors qu’un homme favorise l’expression de sa compagne, dans un cadre rassurant. Par contre, il n’existe aucune amélioration quand une femme croit que son conjoint doit d’abord s’ouvrir à elle. Au lieu d’espérer changer son partenaire, il vaut mieux qu’une femme opère des changements en elle-même. Croire que s’il se confie en premier, elle pourra faire de même, c’est mettre le couple en péril !

 

La réponse à ce problème universel, c’est que les hommes acceptent l’idée d’écouter, de respecter et de comprendre ce que ressent leur compagne. Quant aux efforts d’une femme, ils porteront plus de fruits si elle s’évertue à préparer correctement son conjoint à l’écoute que si elle le pousse à exprimer ses émotions.

Quand ce sont les hommes qui se plaignent

Comme les hommes ne comprennent pas que lister ses plaintes est nécessaire à une femme pour se sentir mieux, ils le prennent personnellement. Même si pendant des semaines ils agissent comme si de rien n’était, il suffit parfois que leur compagne explose pour qu’eux aussi se mettent à énumérer leurs déceptions. Ainsi, la plainte de l’une se verra confrontée à celle de l’autre. Voici ce qu’ils pensent généralement quand ils font cela : « J’essaie de te prouver mon amour en minimisant mes propres problèmes et en taisant mes critiques. Je suis content de le faire, mais si tu n’es pas capable de me rendre la pareille, moi aussi, je peux sortir une longue liste de déceptions et de reproches. J’en ai au moins autant que toi. J’espère qu’en le constatant, tu comprendras à quel point il faut que je t’aime pour me taire habituellement. Peut-être que désormais tu m’apprécieras au lieu de râler tout le temps. » disons-le tout de suite, cette tactique est définitivement contreproductive. Elle peut concrètement prendre cette forme :

 

Elle dit : « Ça m’énerve que tu ne baisses pas le son de la télé ».

Il répond : « Je comprends très bien ce que tu ressens. L’autre jour, alors que j’essayais de travailler, tu as augmenté le volume de ta radio. »

 

Manifester ainsi votre « Compréhension » fait qu’il est encore plus difficile pour votre compagne de se sentir entendue et soutenue. En conséquence, elle ne se sentira plus en sécurité, hésitera à partager son ressenti avec vous et pensera ne plus pouvoir vous faire confiance : après tout, vous lui avez joué la comédie du « Tout va bien » pendant des semaines pour soudainement faire tomber sur elle un déluge de plaintes et de jugements négatifs.

Œil pour œil

La loi du talion est peut-être (et encore, pas toujours...) efficace quand on a affaire à des types de la mafia, mais elle ne fonctionne jamais entre hommes et femmes, au grand étonnement des premiers. Quand un homme prend sa femme au piège, son objectif principal, c’est d’éviter de se sentir coupable. Quand il sent que sa compagne ternit son image en parlant négativement de lui, il a tendance à vouloir faire de même la concernant. De façon malhabile, il essaie de préserver son image, pour prouver qu’il est toujours digne de son amour. Ce qu’il essaie de lui exprimer, c’est : « Ok, si tu as dû supporter ceci de mon fait, sache que j’ai dû subir ça du tien. Nous avons autant souffert l’un que l’autre, alors disons que nous sommes quittes. » ou encore : « Si tu essaies de me faire culpabiliser pour ceci, eh bien je peux te faire culpabiliser pour ça. Comme nous avons eu tort tous les deux, oublions cela. »

 

Pour mieux comprendre, imaginez que nous soyons associés et que vous veniez me voir en vous plaignant d’avoir perdu 10 000 euros, alors que moi, je gagne plus d’argent. Je vous répondrais que moi aussi, j’ai perdu 10 000 euros dans cette affaire, comme ça nous serions à égalité. De la même façon, quand une femme se plaint, son partenaire cherche à égaliser le score. Parfois, il essaiera même de battre sa femme à son propre jeu. Dans ce cas, c’est comme s’il disait : « Je comprends que tu sois déçue d’avoir perdu 10 000 euros. Moi aussi je les ai perdus. Et j’en ai même perdu 5 000 de plus que toi, alors tu vois, je suis vraiment gentil de considérer qu’on est à égalité dans cette affaire. » Il ne fait pas que signifier que lui aussi a des raisons de se plaindre, il en rajoute...

Pourquoi autant de résistance de la part des hommes ?

Quand j’explique à des hommes la futilité de la loi du talion, ils sont au départ nombreux à résister. Ils trouvent que c’est injuste de demander à un homme d’écouter sans se défendre. Toutefois, quand on leur propose une solution qui marche, ils se mettent à progressivement abandonner cette résistance.

 

Les hommes sortent leur liste de doléances pour égaliser le jeu ou au minimum le rendre plus équitable. Quant aux femmes, elles le font pour se sentir comprises, pour trouver la paix et enterrer leurs ressentis négatifs. Une fois qu’un homme est capable de pratiquer l’esquive et qu’il constate qu’il permet à sa femme de se débarrasser de ce qui lui pèse sur le cœur, il perd automatiquement tout besoin de se plaindre. En effet, la seule raison pour laquelle il aurait pu se plaindre, c’était pour qu’elle cesse de le faire... Et si l’écoute bienveillante permet de mieux atteindre ce but, il est heureux de changer de tactique !

 

Si une femme écoute patiemment son compagnon se plaindre, il ne sera pas satisfait. Il voudra qu’elle lui présente des excuses, ou qu’elle promette de faire en sorte que ça change. Quand une femme partage ses déceptions, même si son conjoint peut l’interpréter comme une envie qu’il change, elle ne demande en réalité qu’à être entendue.

Changer de schéma comportemental

Comme de nombreux hommes, je pensais que lorsque ma femme se plaignait, j’avais parfaitement le droit de faire pareil. Pourtant un jour, mon comportement a radicalement changé. Bonnie était énervée à cause de plusieurs choses et m’a demandé si je pouvais l’écouter. Je m’évertuais du mieux que je pouvais à esquiver, tout en lui accordant mon attention. Cela dura 15 minutes. À plusieurs reprises, j’ai été blessé. Je parvenais cependant à me contenir, mais pas pour de bonnes raisons. Intérieurement, je me disais : « Attends, ne dis rien, écoute, bientôt, ce sera ton tour de parler... ».

 

D’apparence, je faisais tout ce qu’il fallait : je l’écoutais sans la critiquer, sans l’interrompre. J’ai même posé deux-trois questions bien senties pour qu’elle se confie davantage. Je gardais mes réactions viscérales pour moi : pour chacune des plaintes de Bonnie, je formulais secrètement la mienne. Pour chacune de ses raisons d’être énervée, j’élaborais en silence les raisons pour lesquelles elle ne devrait pas l’être. Je corrigeais mentalement toutes ses formulations excessives, telles que : « C’est toujours moi qui... » ou « Tu ne fais jamais... ». Tout cela, je le taisais, parce que j’attendais le moment où je pourrais lui dire ses quatre vérités.

 

Une fois qu’elle a eu terminé, je lui ai demandé si elle voulait rajouter quelque chose. « Non, c’était tout », me répondit-elle. Pour être sûr de tout faire dans les règles de l’art, je lui ai dit : « Maintenant, je comprends pourquoi tu es énervée. Tu as le droit de l’être. Moi aussi, j’aurais besoin de parler de ce que je ressens. Est-ce que je peux le faire maintenant ? » Me prenant au dépourvu, elle répondit : « Eh bien, puisque tu poses la question, non, ce n’est pas le bon moment. » Je fulminais intérieurement : « Comment ose-t-elle snober mon ressenti ? ! Après tout, je l’ai bien écoutée, moi ! ». Dieu merci, je n’ai pas laissé exploser ma colère ce jour-là, même si j’avais du mal à la réprimer. Je lui ai demandé pourquoi ce n’était pas un bon moment pour elle, tout en étant prêt à défendre mon point de vue.

Savourer l’éclat et la chaleur de mon amour

Jamais je n’oublierai sa réponse : « Tout ce que je peux te dire, c’est que si tu me parlais maintenant de ce que tu ressens, ce serait comme si tu me retirais le merveilleux cadeau que tu viens de me faire. Plutôt que de t’écouter, je préfère savourer l’éclat et la chaleur de ton amour, me délecter du bonheur d’avoir été entendue. Je me soucie de ce que tu ressens, mais je préfère que tu me le dises plus tard. » Je n’étais pas préparé à entendre ça. Elle souhaitait donc savourer l’éclat et la chaleur de mon amour ? ! Pourtant, je ne m’étais pas senti très chaleureux... Je n’avais pas non plus l’impression de lui avoir fait un cadeau. Je me suis demandé s’il était vraiment possible que ses sentiments aient viré du négatif au positif.

 

Bien sûr, je l’avais laissée parler et j’avais tenté de la comprendre. Mais j’étais furieux, pas aimant ; j’avais envie de la contredire. Comment pouvait-elle donc apprécier mon écoute ? Comment était-il possible qu’elle l’envisage comme un merveilleux présent ? Ce qui m’a le plus surpris à vrai dire, c’est que ma colère s’est envolée quand j’ai reçu ce message. J’ai compris que mon désir de critiquer le ressenti de Bonnie était dû au fait que je me sentais rejeté. Je voulais résoudre le problème en reprenant ce qu’elle disait, afin qu’elle ne soit plus fâchée. Et puis, je voulais en découdre parce que je ne me sentais plus du tout apprécié. J’avais peur aussi : je me disais que si je ne l’aidais pas à changer sa façon de voir les choses, elle resterait fâchée. J’ai constaté que j’avais atteint mon but : Bonnie avait à nouveau une belle image de moi. Je n’avais nul besoin de comparer sa liste de plaintes avec la mienne. Je pouvais bénéficier de son amour et de son soutien juste en étant là pour elle, sans la faire culpabiliser pour avoir besoin de partager ses émotions négatives.

 

Même si ma frustration était moindre, j’avais toujours envie de confier mon ressenti à Bonnie. Je lui ai dit : « Quand pourrions-nous en parler ? ». Elle me proposa de le faire le lendemain, précisant que d’ici là, elle serait en mesure d’accueillir mes mots. C’était bon pour moi. Durant les 15 minutes qui ont suivi, alors que je réfléchissais encore à ce que nous venions d’échanger, j’ai remarqué que Bonnie fredonnait gaiement. Elle semblait amoureuse, et heureuse de se sentir soutenue. Même si je n’avais pas été mû par des sentiments très chaleureux, mes actes avaient été respectueux et ils lui avaient apporté ce dont elle avait besoin. En conséquence, ma femme s’était sentie reconnaissante. En me le disant, elle avait atténué mon énervement de 50 % et avait contribué à ce que je me sente plus aimant.

Mon petit plat préféré

J’avais du mal à croire que Bonnie puisse être aussi heureuse alors que peu de temps avant, elle se plaignait de sa vie d’une manière qui me laissait supposer que la joie lui serait à jamais inaccessible. Dix minutes après la fin de notre discussion, elle m’appela depuis la cuisine pour me demander si j’avais envie de manger de la purée au dîner. La purée maison, c’est mon plat préféré, et elle m’en fait généralement quand elle se sent très amoureuse. Avec ce geste affectueux, elle me disait : « Puisque tu m’as fait un cadeau précieux, j’ai envie de t’offrir quelque chose de spécial en retour. » À l’entendre fredonner, je me sentais plus gai. Je n’avais pas le sentiment d’avoir perdu la bataille ; au contraire, je me sentais victorieux ! Au contact de l’amour et de la reconnaissance de ma femme, ma froideur s’évapora et fit place à la joie. Ce fut pour moi une expérience inédite : pour être aimé, je n’avais pas besoin d’avoir raison. Il suffisait de faire ce qui était juste. J’en pris véritablement conscience ce jour-là. Nul besoin de me défendre. J’ai compris qu’en écoutant Bonnie, je l’avais aidée à s’écouter elle-même. Et c’est grâce à cela qu’elle est parvenue d’elle-même à opérer les changements intérieurs dont elle avait besoin, en toute indépendance, sans que j’aie à intervenir dans ce processus. En m’effaçant, je lui ai permis de se remémorer les belles choses qu’elle avait pu vivre, de se reconnecter à son amour pour moi.

 

Le lendemain, Bonnie vint me trouver : « Je suis prête à t’écouter maintenant, si ça te convient. » À ma grande surprise, j’avais très peu de choses à lui dire. J’avais oublié toutes mes doléances. Ce qui menaçait de me faire exploser la veille ne représentait plus rien, du moment que je me sentais apprécié. Ce qu’il me restait à dire, je l’ai confié avec beaucoup de calme, et Bonnie l’a bien accueilli.

Pourquoi les hommes s’énervent-ils ?

À compter de ce jour, quand Bonnie s’énervait, je pratiquais l’esquive avec toujours plus de talent. Il m’était bien plus facile de contenir mes émotions. Désormais, plutôt que de me dire : « Tu prendras ta revanche plus tard », je me dis : « Elle te sera bientôt reconnaissante, elle pensera que tu es merveilleux de pouvoir l’écouter ainsi ; elle est sur le point de savourer l’éclat et la chaleur de ton amour et de se rappeler à quel point tu es formidable. Nous passerons une nuit mémorable. »

L’ironie des sentiments

Quand je raconte cette histoire lors de mes séminaires, les femmes s’identifient toujours à Bonnie. Elles me confirment que lorsqu’un homme riposte en livrant son propre ressenti négatif, elles ont encore plus de mal à se sentir écoutées et comprises. Elles ne lui en veulent pas d’être fâché, mais elles ne veulent pas avoir à gérer cela quand elles sont à bout de nerfs. En cessant de vouloir répondre du tac au tac, un homme peut créer un environnement affectif propice à ce que sa compagne s’épanche. Quand elle se sent en sécurité, l’intensité de ses émotions négatives diminue, ce qui facilite l’écoute de son partenaire et amoindrit ou diffère son besoin de répliquer.

C’est comme pour les lasagnes !

Une fois qu’elle a exprimé ses émotions, une femme a besoin d’une quinzaine de minutes pour se calmer et repenser à ce qu’elle vient de dire. D’un certain point de vue, elle est dans sa caverne. Ce temps lui donne l’occasion de corriger ce qui était déplacé ou maladroit ; et c’est là qu’elle commence à apprécier le cadeau que son conjoint lui a fait en l’écoutant. Lors d’un de mes séminaires, une femme a comparé cela au fait de préparer des lasagnes. Une fois qu’on les a sorties du four, elles ont besoin de 15 minutes de repos pour évacuer la vapeur et « Prendre », avant qu’on les mange. Dans le même ordre d’idées, si un homme fait tout ce qu’il faut, mais qu’il omet d’accorder à sa compagne ce temps de pause, elle n’aura pas l’opportunité de se débarrasser de ses émotions négatives, ni de l’apprécier pour avoir écouté.

Quand un homme oublie

En n’opérant que quelques changements dans sa manière de présenter les choses, une femme peut faire en sorte que ce qu’elle a à dire soit plus facile à entendre, sans pour autant sacrifier son honnêteté. Très souvent, quand un homme oublie de faire quelque chose pour elle, la réaction de sa compagne, c’est de lui dire : « Tu ne m’as pas écoutée. » pour lui, il est difficile d’adhérer à ce message, parce que de son point de vue, il a bien écouté, mais hélas oublié. Lui adresser pareil reproche provoque une résistance chez lui.

Retenez que lorsqu’un homme oublie, cela ne signifie pas qu’il a manqué d’attention quand vous lui avez demandé quelque chose. Cela signifie simplement qu’il s’est retrouvé distrait au moment où il aurait dû se souvenir. Se plaindre de ce qu’il ne vous écoute jamais est contreproductif, inexact et offensant. Le message que votre compagnon a besoin d’entendre, c’est que même s’il a encore oublié, vous l’aimez toujours tel qu’il est, et que vous seriez vraiment contente s’il pouvait se souvenir de certaines choses à l’avenir.

 

Quand ma femme me demande de rapporter un dvd que nous avons loué, je l’entends. Il m’arrive cependant d’oublier, parce qu’au moment où j’aurais dû m’en souvenir, mon esprit s’est trouvé préoccupé par autre chose, par exemple des soucis professionnels.

Accabler l’autre de reproches ne mène jamais à rien

Je ne suis pas en train de dire aux hommes qu’ils peuvent reprocher à leur femme de leur dire qu’ils « N’écoutent pas ». Les reproches ne sont pas constructifs. Je suis par contre en train de suggérer aux femmes d’éviter d’employer cette formulation. Et ce n’est pas toujours facile. La communication est si importante pour une femme que si elle est malheureuse, les premiers mots qui se présentent à ses lèvres ne sont jamais à prendre à la lettre. En effet, ils découlent d’une journée entière à avoir écouté et parlé en mode masculin, c'est-à-dire d’avoir pratiqué une langue étrangère. Ce qui jaillit alors n’est que pure frustration. Les nouvelles compétences d’un homme au sein du couple, c’est d’esquiver les remarques acerbes et de ne pas se sentir visé en pareilles circonstances. Il faut qu’il apprenne suffisamment le langage féminin pour percevoir ce que sa compagne veut réellement exprimer. Il serait évidemment contreproductif qu’il reprenne ce que dit sa compagne ou qu’il décide de se défendre. Néanmoins, pour un homme, entendre des phrases telles que : « Tu ne comprends rien », c’est très dur à esquiver. C’est comme se retrouver sous un jet de cocktails Molotov lancés par des envahisseurs extraterrestres !

 

Même si c’est rare, il arrive que Bonnie soit exaspérée au point de me dire : « Tu ne m’écoutes jamais ». J’attribue alors une connotation poétique à ses propos, et je les esquive. Je n’ai pas besoin de signifier mon désaccord verbalement, ni d’entamer une dispute pour lui prouver que je l’écoute. Pour le lui démontrer, je suis attentif et je fais de mon mieux pour saisir ce qu’elle veut réellement dire. En faisant des efforts sincères pour décoder sa « Langue natale », je lui rappelle que je suis bien à son écoute ! Se quereller ne ferait qu’empirer les choses car nous parlerions tous deux un langage que l’autre ne pourrait comprendre.

 

Si dans un moment d’exaspération, votre femme vous dit : « Tu ne m’écoutes jamais », accordez-lui une forme de licence poétique et passez outre.

 

En comprenant mieux la prédisposition des hommes à oublier et pourquoi ça leur arrive, une femme finit par apprécier davantage les moments où son conjoint l’écoute. Par contre, si à chaque oubli de sa part elle pense qu’il ne l’a pas écoutée, elle finit par se sentir de plus en plus délaissée et ignorée.

Une liste instinctive de priorités

Quand un homme entend quelque chose qu’il ne met pas instinctivement au sommet de sa liste de choses à faire, il aura tendance à l’oublier. Si sa femme lui demande de récupérer le linge au pressing en rentrant du bureau, ce sera très facilement oublié, parce que s’occuper du linge n’est pas une occupation faisant appel à ses instincts. Il y a des chances pour qu’il se souvienne plus facilement qu’il doit aiguiser le couteau de cuisine. Aiguiser des lames, comme déplacer de lourdes caisses ou éteindre des flammes (gérer des urgences) requièrent du courage et une force physique à laquelle un homme s’identifiera plus aisément. Et même si votre requête est en haut de sa liste, il aura tendance à l’oublier si quelque chose de plus urgent, ou sollicitant plus ses instincts de mâle, se présente. N’importe quelle situation d’urgence engendre une priorisation instinctive pour un homme. Tout se produit alors de manière automatique. Il n’a pas besoin de se dire : « Je suis vraiment surchargé de travail aujourd’hui, je vais oublier d’acheter du lait. » c’est juste qu’en se concentrant sur une chose, il oublie le reste.

 

Quand un homme est angoissé à cause d’un délai à respecter ou qu’il s’inquiète au sujet de ses revenus qui permettront de subvenir aux besoins de sa famille, des détails comme sortir la poubelle, acheter du pain, rappeler quelqu’un, acheter des billets de cinéma, réserver une table, récupérer ceci, réparer cela, planifier des moments pour parler, appeler l’électricien ou faire des courses disparaissent purement et simplement de son esprit. Ce n’est pas parce qu’il se soucie peu de sa femme ou de sa famille. C’est au contraire parce qu’il s’en soucie trop : pourvoir à leurs besoins et les protéger sont au sommet de sa liste instinctive de priorités. Les femmes ne comprennent pas car elles ont tendance à se rappeler de choses du quotidien même quand elles sont accaparées par leur travail. En fait, plus elles sont stressées, plus elles enregistrent de détails. Et quand il leur arrive d’oublier, c’est parce qu’elles ont beaucoup trop de choses en tête.

 

Plus un homme est stressé, plus il se concentre sur un but unique. Sa vision tunnellaire entraîne automatiquement la perte de vue de certains détails, alors que sa compagne s’en souviendra. De manière innée, les femmes se remémorent de nombreuses choses à la fois quand les hommes se concentrent sur une chose à la fois.

Pourquoi les femmes se souviennent-elles de tant de détails ?

L’explication donnée ci-dessus est aujourd’hui difficilement acceptée par les femmes parce qu’elles pourvoient également aux besoins de leur famille. Malgré les multiples pressions qu’elles endurent, leur instinct les pousse à gérer tous les détails, jour après jour. Alors, quand leur conjoint leur dit : « J’ai oublié parce que je pensais au travail » ou encore « J’ai oublié parce que j’avais besoin de me détendre pour oublier mes soucis professionnels », ce n’est pas une excuse valable à leurs yeux. Elles ne peuvent pas comprendre. Même si la femme contemporaine doit payer les factures, elle n’oublie pas aussi facilement qu’un homme, parce que son foyer et sa famille ont depuis la nuit des temps été le domaine de prédilection des femmes. De fait, lorsqu’une femme se marie, sa tendance à se remémorer les détails ne fait que croître. C’est comme si une sorte de mémoire primitive lui disait : « Ok, il va bientôt partir à la chasse et ne reviendra pas avant plusieurs jours. Tu vas devoir tout assumer seule, n’oublie rien ! » De manière comparable, son mari a tendance à se focaliser sur son travail, comme si le chasseur en lui disait : « Ok, maintenant, c’est à toi d’assurer, tout seul. Tu dois sortir, tuer une proie et la ramener à la maison. Ta famille dépend de toi. Ne l’abandonne pas. » Plus il se concentre sur son travail, moins il accorde d’attention aux détails domestiques. Alors que sa compagne se souvient de tout et s’inquiète du moindre détail, il va davantage orienter son attention sur sa vie professionnelle.

Les mécanismes du partenariat

Ce type de compensation est naturel dans toute forme de partenariat. Au sein de mon entreprise, les gens qui s’occupent de l’organisation de mes séminaires se préoccupent des moindres détails logistiques, tandis que moi je me focalise sur ce que je vais enseigner. Plus je leur fais confiance, moins je me préoccupe de l’organisation, plus je suis libre de me concentrer pleinement sur le contenu de mes interventions. Jadis, au sein des couples, les hommes ne se préoccupaient pas de l’éducation des jeunes enfants, ni de la gestion des tâches domestiques car les femmes s’en chargeaient intégralement. De leur côté, les femmes ne se préoccupaient pas de ce que faisait leur conjoint au travail. Chacun gérait les détails liés à sa fonction au sein de la famille.

 

D’une manière générale, plus une femme se souvient des détails du quotidien, moins son compagnon s’en soucie. Et selon ce principe, la situation peut facilement déraper, surtout si une femme se met à materner son compagnon. Plus elle se souvient de ce qu’il doit faire, moins il s’en rappelle. Plus elle s’inquiète des revenus du foyer, moins il s’en préoccupe. Plus elle se fait du souci au sujet des enfants, moins il s’en tracasse. Plus elle s’angoisse au sujet de la santé de son conjoint, moins il prend soin de lui. Plus elle s’inquiète du temps qu’il passe en dehors du foyer, moins il y accorde de l’intérêt. Quelles que soient les inquiétudes qui agitent sa compagne, il compensera en s’en préoccupant moins. Si un homme peut toujours compter sur sa femme pour savoir où il a posé ses clés, il se sentira de moins en moins responsable par rapport à ça. Plutôt que de déterminer un endroit fixe où les ranger, il oubliera de plus en plus où il les a mises.

Être à l’heure

Un soir, nous nous apprêtions à aller au cinéma. Alors que nous entrions dans la voiture, Bonnie m’a demandé si nous étions en retard. Je ne pensais pas que ce soit le cas, mais je n’en étais pas certain. Quand nous sortons, Bonnie prend souvent plus de temps que moi pour se préparer. Pendant ce temps, je joue avec notre fille Lauren jusqu’à ce que nous partions. J’ai donc pris l’habitude de compter sur Bonnie pour être à l’heure. Mais là, alors qu’elle ignorait si nous étions dans les temps, une part de moi-même s’est réveillée et m’a dit : « Ok, John, si elle ne sait pas, il vaudrait mieux que tu t’en assures par toi-même à l’avenir. » Je ne prétends pas que si un homme oublie, la faute en incombe à sa femme. J’affirme cependant qu’elle peut avoir une certaine influence sur lui. En étant consciente de ce pouvoir, elle pourra l’employer pour aider son conjoint à mieux se souvenir.

Pourquoi les femmes cessent de demander

Une femme se sent personnellement rejetée quand son conjoint oublie certaines choses. Quand il traite ses demandes telles des choses insignifiantes, elle a l’impression que c’est elle qui a peu d’importance à ses yeux. Il lui est difficile de demander à nouveau parce qu’elle se sent en position d’infériorité et dévalorisée, comme si elle devait implorer pour obtenir quelques miettes. C’est aussi désagréable pour elle que pour un homme d’entendre sa femme le réprimander comme s’il était un petit garçon parce qu’il a oublié quelque chose. Tout comme un homme doit s’entraîner à l’esquive pour ne pas être heurté par ce type de commentaires, une femme doit s’employer à faire des pauses, à préparer son conjoint et à persévérer. C’est essentiel si elle veut aider son compagnon afin qu’il puisse l’aider en retour. Ce qui est fabuleux dans les relations de couple, c’est que lorsqu’une femme réussit à faire en sorte que son conjoint la soutienne, les deux se sentent davantage aimés !

Que faire concrètement ?

Quand votre conjoint a la mémoire défaillante, plutôt que de baisser les bras et de faire les choses à sa place, ne vous emballez pas ; faites une pause. Puis, préparez-le pour la prochaine fois, sans verser dans le reproche, et avec amour. En persistant dans cette approche, vous parviendrez à obtenir ce que vous souhaitez. Ce n’est pas forcément romantique d’avoir à lui demander de faire certaines choses pour vous, mais au final, vous obtiendrez satisfaction et il oubliera de moins en moins de choses.

À ce stade, il est important pour une femme de savoir que lorsque son conjoint aura pris plaisir à réaliser certaines choses pour elle et à constater qu’elle lui en est reconnaissante et heureuse, il aura envie de renouveler l’opération. Il se souviendra sans qu’elle ait à lui rappeler. Il finira par anticiper ses besoins et le romantisme se manifestera à nouveau au sein de la relation. Cela aura valu le coup ! Quand je présente cela aux femmes, nombreuses sont celles qui paniquent. Elles croient qu’elles devront harceler leur conjoint pour parvenir à leurs fins, être constamment derrière lui. Or ce que je suggère est à l’exact opposé du harcèlement.

Préparer plutôt que harceler

Préparer un homme de manière à ce qu’il n’oublie pas implique de lui répondre d’une manière particulièrement aimante quand il oublie. La manière dont une femme réagit alors est cruciale. Lui répéter constamment les choses renforce sa tendance à l’oubli. Faire une pause, le préparer et persévérer dans cette voie l’aideront à se souvenir. Harceler un homme, c’est se plaindre sans arrêt de ce qu’il ne fait pas. Chaque fois qu’une femme réagit ainsi, elle insiste sur sa déception pour que son conjoint mesure l’importance de ce qu’elle lui avait demandé. Elle imagine, à tort, que si elle s’énerve, il s’en souviendra la prochaine fois. Rien n’est moins vrai. Si elle se méprend, c’est parce qu’elle interprète les choses de son point de vue. En effet, si un homme s’énerve à un sujet, elle n’oublie pas ; ça la marque durablement. Or, les hommes et les femmes diffèrent là encore. Un homme parvient à se défaire de son stress en résolvant ses problèmes ou en les oubliant. Quand sa compagne s’énerve au sujet d’une chose qu’il n’a pas faite, un événement du passé auquel il ne peut plus rien changer, il va gérer la tension issue du message négatif qu’il entend en l’oubliant. Plus une femme harcèle son conjoint, plus il va oublier.

De quoi se souvient un homme ?

Les hommes se souviennent principalement des messages positifs. Quand la voix de sa femme est agréable, amicale, confiante, il s’en rappelle facilement. Par contre, quand son ton est négatif et répétitif, il lui fait barrage. Ainsi, plus elle est énervée, plus il va oublier ce qui est important pour elle. Tant qu’elle ignore cela, une femme est de plus en plus frustrée et persuadée que son compagnon ne l’écoute pas. Or le problème, comme nous l’avons évoqué plus haut, c’est qu’il oublie très vite. Et quand elle réagit négativement, non seulement il continue à oublier, mais de plus, il est incapable de comprendre pourquoi elle s’énerve autant avec lui. Par exemple, si une femme est en colère et qu’elle répète plusieurs fois à son conjoint de rapporter un dvd, le ton agacé de sa voix n’aura pas de sens pour lui. Il va penser qu’elle agit de manière irrationnelle et donc ne prendra pas le message en considération. S’il pense que sa femme se comporte de façon excessive, c’est parce qu’il ne se souvient pas du nombre de fois où il a oublié de faire quelque chose. Il ne sait pas non plus qu’elle est énervée parce qu’elle est obligée de lui rappeler sans cesse des choses. Il croit que c’est juste à cause du dvd qui n’a pas été rendu. L’exaspération d’une femme peut considérablement diminuer quand elle constate qu’elle peut immédiatement obtenir le soutien dont elle a besoin, sans être constamment sur le dos de son conjoint. Grâce à ce nouvel espoir, elle peut se détendre davantage.

Exhumer les souvenirs archives

Un homme a tendance à oublier une requête transmise sur un ton négatif, ou une tâche de nature domestique qu’il ne positionne instinctivement pas très haut sur sa liste de choses à faire. Pourtant, cette demande oubliée n’a pas totalement été effacée de sa mémoire ; elle est juste stockée dans un coin. Avec un peu d’aide de la part de sa compagne, un homme parviendra à se souvenir de ce qu’il a tendance à oublier !

 

J’ai installé sur mon ordinateur un programme informatique qui m’évite de perdre les données quand mon ordinateur plante. Ce que je n’ai pas eu le temps d’enregistrer est automatiquement stocké dans un dossier de l’application. De manière comparable, les hommes disposent d’un dossier rempli de fichiers perdus. Ils peuvent facilement y avoir accès s’ils sont aidés en ce sens, même après que leur mémoire a planté à cause d’un excès de stress. Concrètement, sur le trajet qui mène un homme chez lui, alors que son esprit cherche à oublier les tensions qu’il a affrontées durant la journée, une petite voix douce, aimante et apaisante lui rappelle d’acheter du pain avant de rentrer. C’est la voix de sa compagne qui s’exprime du fond de son dossier d’archives.

Aider un homme à se remémorer

Cette aptitude est plus simple à énoncer qu’à mettre en pratique, mais une fois qu’une femme la maîtrise, elle en tire des bénéfices pour le restant de ses jours. Cela implique qu’une femme puisse différer ses attentes et qu’elle encourage patiemment son partenaire dans son apprentissage. Au bout de quelques mois, elle commencera à en retirer des fruits conséquents. La technique est simple : continuez à lui demander les mêmes choses que d’habitude, mais cette fois, attendez-vous à ce qu’il oublie. En étant dans cet état d’esprit, vous ne serez plus fâchée quand il aura effectivement oublié ce qu’il avait accepté de faire. Vos requêtes doivent être faciles à réaliser : acheter du pain, chercher des vêtements au pressing, sortir une poubelle, etc. Ensuite, il faudra réagir comme si c’était la première fois qu’il oublie quelque chose, en employant un ton décontracté. Dites par exemple :

 

– « Tu as eu le temps d’acheter du pain ? »

– « As-tu réussi à passer au pressing ? »

– « Je sais que tu es très occupé, mais as-tu pensé à sortir la poubelle ? »

 

Veillez à ce que la question soit brève. Ne dites pas : « T’es-tu souvenu qu’il fallait sortir la poubelle ? Les éboueurs passent demain et il ne faudrait pas qu’on oublie encore. On n’a plus de place. Si on ne les sort pas ce soir, il faudra attendre la semaine prochaine. J’ai déjà trop de choses à faire, je ne peux pas me charger de ça aussi. » Tout cela lui donnerait l’impression d’être harcelé, ou d’être forcé à faire ce que vous lui demandez. Il s’y pliera peut-être cette fois-ci, mais la prochaine fois, il oubliera.

 

Si vous lui demandez s’il a rapporté le dvd à la boutique de location, préparez-vous à lui répondre gentiment s’il répond non. Utilisez une phrase de ce genre ; votre compagnon ne se lassera jamais de les entendre :

 

– « Pas de problème. »

– « C’est pas très grave. »

– « Ok. »

– « Ça ne fait rien. »

 

Ces remarques sonneront telle une douce musique à ses oreilles. C’est le genre de choses que les hommes se disent entre eux. Les femmes ne les utilisent pas fréquemment car elles ignorent à quel point elles sont puissantes. En fait, elles ont plutôt tendance à les employer au début d’une relation, quand leur amoureux ne les a pas encore déçues par ses fréquents oublis. Et puis, la relation progressant, ce n’est soudainement plus « Ok », ce qui ne fait qu’aggraver sa tendance à l’oubli.

Comment les hommes parlent-ils entre eux ?

Si un homme oublie de faire quelque chose pour un de ses amis, ce dernier va généralement lui répondre : « T’inquiète, y a pas de problème. » ce type de réponse amicale lui permet de pouvoir compter sur un soutien ultérieur. Les femmes ne comprennent pas cela. Pour elles, au contraire, si un homme dit : « Ce n’est pas grave », c’est qu’il va forcément oublier la fois suivante. Elles n’imaginent absolument pas que c’est l’inverse qui se produit ! Moins un homme ressent de pression pour faire quelque chose, plus il a envie de le faire, surtout quand il cherche à décompresser après sa journée de travail. Dans son environnement professionnel, il est réactif face à la pression, mais chez lui, il l’est davantage quand l’ambiance est détendue et que la demande est amicale. Au travail, ce qui le motive, c’est l’argent. À la maison, c’est l’amour.

Qu’est-ce qui motive un homme ?

Quand une femme demande régulièrement de l’aide à son conjoint d’une manière agréable et non-exigeante, l’attention de ce dernier se tourne soudainement vers elle quand il a besoin de décompresser. Il se souvient de ce qu’elle voulait, et il se rappelle à quel point c’est agréable de la sentir reconnaissante. Au lieu d’être mû par la peur des représailles, il est sainement motivé par une anticipation du plaisir. Quand une femme est satisfaite par son conjoint, il l’est tout autant. Cela nécessite un peu de temps, mais progressivement, un homme associe le fait de se souvenir des besoins de sa compagne avec la notion de plaisir.

Demander comme si c’était la première fois

Une fois que vous avez fait savoir à votre compagnon que ce n’est pas grave s’il a oublié de faire quelque chose, demandez-lui à nouveau de le faire, en surveillant le ton de votre voix. Faites comme si c’était la première fois que vous le lui demandiez ! En procédant ainsi, votre conjoint deviendra de plus en plus conscient du fait qu’il a oublié à de nombreuses reprises. En s’en souvenant, sans que vous le lui ayez fait remarquer, il construira un chemin accédant aux données qu’il a archivées dans son cerveau.

 

J’ai personnellement été surpris par ma réaction quand Bonnie a commencé à utiliser cette technique. À l’époque, quand j’oubliais de vider la poubelle, elle la mettait au milieu de la cuisine. En me voyant déambuler dans la maison, sans me soucier de la poubelle, elle a décidé un jour d’appliquer ses nouvelles compétences relationnelles. Comme si c’était parfaitement normal d’oublier cette corvée, elle me dit : « Quand tu auras le temps, est-ce que tu pourrais sortir la poubelle s’il te plaît ? » Je lui répondis : « Bien sûr » et retournai devant la télé. Une heure plus tard, comme si c’était la première fois qu’elle me posait la question, elle me dit : « Au fait, puisque tu es debout, tu pourrais sortir la poubelle s’il te plaît ? ». Je me souviens encore de ce que j’ai ressenti alors : je me suis souvenu qu’elle m’avait déjà demandé ça trois fois et que c’était toujours avec beaucoup de gentillesse. Ma femme était si formidable que j’allais le faire immédiatement ! Quand elle a constaté que je m’étais acquitté de cette tâche, Bonnie m’a remercié. Cela fait des années qu’elle fait preuve de ce genre de considération avec moi. Elle ne me donne pas le sentiment que je suis obligé de répondre à ses requêtes, que c’est normal. Du coup, elle n’a que très rarement besoin de me demander de l’aide. J’ai été tellement conditionné par l’amour et la reconnaissance qu’elle me fournit quand je sors la poubelle que bien des fois, en rentrant du travail, après l’avoir serrée contre moi, je vais jeter un œil à la poubelle pour m’assurer qu’elle n’ait pas besoin d’être sortie.

Comment renforcer la mémoire d’un homme

Si chaque fois qu’un homme oublie, sa compagne réagit sans exiger quoi que ce soit de sa part, il prendra conscience de tous ses oublis. C’est vraiment étonnant ! Si elle ne lui rappelle pas combien de fois elle lui a demandé quelque chose, c’est lui qui s’en souvient ! Par contre, si elle lui dit : « Je te l’ai déjà demandé trois fois », sa mémoire va s’affaiblir et la fois suivante, il oubliera encore. En se rappelant lui-même ses oublis, sans avoir à se sentir coupable, un homme va renforcer sa mémoire concernant les petites choses du quotidien. Et s’il se remémore ses oublis facilement, c’est parce que sa compagne s’est à chaque fois adressée à lui d’une façon agréable !

 

En utilisant cette nouvelle approche, une femme sera aux petits soins avec son conjoint, comme les femmes des temps passés. Mais cette fois-ci, elle donne une autre tournure à ses actes : elle fait plaisir à son conjoint pour qu’il soit plus souvent aux petits soins avec elle, et qu’il lui fasse plus souvent plaisir. Quand une femme demande plus, de façon progressive, comme si elle effectuait cette demande pour la première fois, elle est assurée que son conjoint fera progressivement plus de choses pour elle. Même s’il n’est pas très en forme, le seul fait qu’elle se soit adressée à lui avec un ton agréable et décontracté pour lui demander à plusieurs reprises de faire quelque chose pour elle l’incitera à agir. Il se dira qu’il lui doit bien cela et sera heureux de satisfaire sa demande.

Les hommes ont le sens de l’équité

Les hommes ont le sens de l’équité. Quand une femme accepte leurs oublis ou leurs erreurs, ils le reçoivent comme une preuve d’amour. À cet égard, ils ne sont pas différents des femmes : recevoir un cadeau leur donne envie d’en faire un. Et si leur compagne continue à demander sur un ton affectueux, sans rien exiger, et à accepter qu’ils puissent oublier, ils finissent par se sentir tellement aimés qu’ils voudront en faire plus pour elle, sans qu’on le leur demande.

 

Les sciences comportementales ont démontré à de multiples reprises que les changements de comportement durables se produisent grâce à ce qu’on appelle le renforcement positif, c'est-à-dire le fait d’être soumis à un stimulus agréable. Par opposition, le renforcement négatif est la plus médiocre forme d’éducation. En sollicitant le besoin d’amour d’un homme, une femme l’aidera à progressivement placer ses requêtes, ses besoins et désirs au sommet de sa liste de priorités. Au fil du temps et des expériences, quand il constatera qu’en faisant des choses pour que sa femme se sente entendue et comprise, pour qu’elle soit plus heureuse et plus aimante, sortir les poubelles deviendra soudainement aussi important qu’en faire plus au travail ; penser à acheter du pain sera aussi important que de faire bouillir la marmite !

 

Plus un homme est récompensé par l’amour de sa compagne quand il fait de petites choses pour elle, plus il a envie de faire ces choses ! Son esprit sera libéré de toute pression visant à ce qu’il ait plus de succès et qu’il fasse de grandes choses, comme conduire une plus grosse voiture, acheter une maison plus spacieuse, s’offrir des vacances plus coûteuses. Même si ces éléments resteront des motifs de contentement, le plus important sera que sa femme se sente aimée, comprise au lieu de négligée et seule.

Une approche différente

Quand une femme s’aperçoit que son compagnon a oublié de faire quelque chose, il faut qu’elle modifie quelque peu son approche. Si elle sait que la poubelle n’est pas sortie, elle ne doit pas agir comme si elle l’ignorait en lui demandant s’il l’a déjà fait. Elle doit à nouveau lui demander de le faire, ce qui donne par exemple une question comme : « Quand tu en auras l’occasion, tu pourras sortir la poubelle ? » en demandant « Une nouvelle fois », il est évident qu’elle sait qu’il a oublié, nul besoin d’insister sur ce point. Il lui saura gré de ne pas en faire toute une histoire. J’insiste encore sur le ton employé. Il faut vraiment que cela sonne comme : « Ce n’est pas grave d’avoir oublié, je sais que tu es très occupé, mais quand ce sera possible, pourrais-tu t’en charger ? Je te fais confiance, tu trouveras le temps. » Quand le soutien d’une femme s’exprime ainsi, un homme est bien plus motivé pour s’impliquer davantage au sein du couple. Et plus important encore : sa compagne peut espérer obtenir au final le soutien dont elle a le plus besoin.

Acheter du lait

Mon anecdote favorite, quand j’explique comment j’ai commencé à me souvenir des demandes de Bonnie concerne l’achat de lait. Trois jours d’affilée, chaque matin, elle m’avait demandé d’en ramener en rentrant du travail. Le premier soir, j’ai oublié. Quand elle m’a demandé : « Tu as pensé à rapporter du lait ? », j’ai répondu nonchalamment : « Non, j’ai oublié. » Avec beaucoup de douceur, elle a dit : « Pourrais-tu penser à en acheter demain ? ». Je lui ai répondu : « Bien sûr. » Le lendemain, j’oubliai à nouveau. Sur un ton amical, Bonnie m’a demandé : « Tu es arrivé à acheter du lait ? » Cette fois-ci, en lui disant non, je me sentais bien plus concerné et j’avais des regrets. Elle avait été si gentille... Et je n’avais même pas eu à élaborer des excuses pour expliquer mon oubli. C’est précisément ce droit de commettre des erreurs qui permet à un homme de devenir plus consciencieux ! Elle rajouta, comme si elle me le demandait pour la première fois : « Pourrais-tu en rapporter demain ? », ce à quoi j’ai répondu : « Bien entendu. Aucun problème. » Intérieurement j’étais résolu à le faire, et j’appréciais à quel point Bonnie se montrait tolérante. Le lendemain matin, nos trois filles étaient assises à la table du petit-déjeuner. Elles se plaignaient. La plus jeune, Lauren, dit : « Maman, j’en ai assez du pain à l’avoine. Je veux des céréales avec du lait. » Bonnie a répondu : « On ne peut pas ma chérie, il n’y a plus de lait. » Lauren demanda :

« Pourquoi on n’a plus de lait ? » et Bonnie lui dit : « Je ne sais pas, mais peut-être que ton papa pourra en acheter quand il rentrera du travail ce soir. »

 

J’étais vraiment soulagé ! Elle aurait pu lui dire : « Nous n’avons plus de lait parce que ça fait deux jours de suite que ton père oublie de nous en rapporter. Je le lui ai demandé mais il n’écoute pas. » Je suis sûr que c’est ce qu’elle devait penser tout au fond d’elle, mais elle fit le choix de rester positive et de me soutenir. Inutile de préciser que le soir même, je me suis souvenu du lait. Depuis, à chaque fois que j’ouvre le réfrigérateur, je regarde s’il reste du lait frais. Et si nous sommes près d’en manquer, je suis ravi d’aller en chercher.

De petits riens pour de gros changements

Une fois que rapporter du lait était devenu pour moi aussi important que de faire bouillir la marmite, j’ai remarqué que ma vie avait énormément changé. Ma femme était beaucoup plus heureuse et je me sentais différent. Un jour, alors que je préparais le déjeuner de Lauren, j’ai éprouvé plusieurs sentiments de réussite. C’était comme si toutes mes ambitions s’étaient réalisées : j’étais en paix avec moi-même, j’étais épanoui au travail et j’aimais ma vie. Le simple fait de préparer à manger pour ma fille m’avait mis dans cet état d’intense satisfaction, ce qui me surprit. À cette époque, je n’étais pas encore un auteur à succès et mes séminaires n’affichaient pas complet. Durant des années, j’ai été frustré et particulièrement déçu de ne pas atteindre mes objectifs. Toutefois, en ce jour, j’étais comblé. J’ai compris que l’admiration que me vouait ma femme, parce que j’étais un bon père et un bon mari, était aussi importante que celle que pourrait me valoir le succès professionnel.

 

C’est là que j’ai réalisé que pour me sentir bien, j’avais d’abord besoin de l’amour et de la reconnaissance des membres de ma famille, ainsi que de mes amis. Travailler dur et faire de mon mieux contribue certes à mon bien-être, mais ce qui justifie ces efforts, c’est la satisfaction que d’autres en retirent et l’amour qu’ils me donnent en retour. Auparavant, à l’instar de nombreux hommes, j’ignorais à quel point l’amour était essentiel. Dans le chapitre suivant, je vous expliquerai les changements naturels qui s’opèrent dans un couple au fil du temps. Nous verrons comment gérer ces événements pour que l’amour et le désir continuent de croître. Les femmes apprendront comment aider leur conjoint à exprimer le meilleur de lui-même.


9.
 
Qu’est-il arrivé à l’homme que j’aime ?


Dans une bonne compréhension des mécanismes relationnels contemporains et sans avoir développé les compétences nécessaires, il est difficile pour les couples de progresser ensemble, en termes de développement personnel. Le plus souvent, soit ils évoluent chacun de leur côté, soit ils cessent de grandir. Même quand ils s’aiment, le romantisme est mort. Ils pensent qu’il est impossible de faire renaître la passion qui les animait au tout début de leur relation. Dans son for intérieur, la femme se demande où est passé l’homme qu’elle a aimé, tandis que son conjoint se demande ce qu’est devenue celle dont il est tombé amoureux. Quand bien même ces questions sont plutôt déprimantes, la véritable réponse à leur apporter ne l’est pas du tout. En réalité, l’homme qu’elle a aimé est toujours là. Il a juste besoin de soutien pour se révéler. Et la femme dont il est tombé amoureux est là aussi. Elle a juste besoin de soutien pour se confier, afin que sa nature féminine douce et aimante puisse irradier à nouveau.

 

Quand les hommes et les femmes comprennent qu’ils ne sont pas démunis face aux difficultés de la vie à deux et qu’ils peuvent tous deux obtenir ce dont ils ont besoin, c’est comme si un miracle se produisait du jour au lendemain. Après avoir assisté à mes séminaires, certains couples mariés depuis de longues années ont été surpris de voir les sentiments romantiques du début les animer à nouveau. Ils sont immensément heureux de reprendre contact avec l’amour qui était enterré dans leur cœur.

Comment les hommes changent-ils ?

Que ce soit au cours de séminaires ou de séances de thérapie de couple, les femmes sont très expansives en ce qui concerne les changements survenus chez leur conjoint au fil du temps. Voici quelques plaintes courantes.

 

Jade : « Bernard n’est plus très tendre avec moi. Les seules fois où il me touche, c’est quand il a envie d’un rapport sexuel. J’ai l’impression de n’être plus qu’un objet servant à satisfaire ses besoins. Si c’est comme ça qu’il m’envisage, le sexe ne m’intéresse plus. »

 

Julie : « Avant, Jimmy planifiait des sorties en amoureux. Je me sentais spéciale. Aujourd’hui, il attend que ce soit vendredi soir et il me demande ce que j’ai envie de faire. Je déteste ça. »

 

Marie : « Avant, quand je m’habillais, Thomas me faisait des compliments. Aujourd’hui, il ne prête plus du tout attention à ma tenue. Quand je lui demande comment il me trouve, il répond juste “Bien”. Il ne m’aide pas vraiment à me sentir belle. »

 

Coralie : « Quand nous nous sommes rencontrés, nous avions de longues conversations désormais, on ne parle plus du tout. Il n’y a plus rien à dire. C’est terrible pour moi ; comme si j’étais en plein désert en train de mourir de soif. Ce n’est pas uniquement de la faute de Fred. Moi non plus je n’ai plus grand-chose à dire. J’ai l’impression qu’il n’y a plus d’amour entre nous. »

 

Georgia : « Avant qu’on se marie, Roger faisait plein de choses pour moi. Il vidait la poubelle, portait les cartons et nettoyait même ma voiture tous les quinze jours. Soudainement, il a cessé. J’ai l’impression de ne plus compter à ses yeux. »

 

Susie : « Quand j’avais un problème, Richard faisait preuve de tant de compassion. Maintenant, quand je me plains de quelque chose, il s’énerve. J’ai l’impression qu’il se moque de ce que je ressens. »

 

Lisa : « Avant, quand Sylvain rentrait du travail, il venait vers moi. Aujourd’hui, il va directement se poser devant la télévision ou jouer avec les enfants. Je crois qu’il me considère comme acquise. Je ne me sens ni spéciale pour lui, ni aimée. »

 

Joëlle : « Quand nous nous fréquentions et que j’allais chez Paul, son appartement était toujours nickel. Il ne laissait rien traîner. Maintenant que nous sommes mariés, je peux le suivre à la trace ! Je n’ai pas envie de passer derrière lui comme si j’étais sa mère ! Je lui en veux pour ça. »

 

Louise : « Avant, Nathan me regardait quand je lui parlais. Aujourd’hui, il regarde ailleurs. J’ai l’impression que ce que je dis ne l’intéresse pas. Il était si attentionné au début ! Il est plein d’entrain quand il reçoit un appel professionnel, alors que quand je lui parle, il semble ailleurs. »

 

Dans chacun de ces exemples, on trouve une femme persuadée – à tort – que son conjoint la prive de son amour. De ce fait, elle a tendance à faire de même. Et en conséquence, il va vraiment se détourner d’elle ! D’autres problèmes surgiront alors. Cette tragédie survient quand une femme ne comprend pas les raisons de ces changements naturels chez un homme, et qu’elle ignore comment faire pour obtenir le soutien dont elle a besoin.

 

En réalité, les hommes ne sont pas les seuls à changer. Bien que les femmes soient très loquaces à leur propos, ils n’en pensent pas moins les concernant. Elles n’ont aucune idée de la façon dont ces changements influent sur leur compagnon et font qu’il ne se sente pas soutenu. Nous allons voir ensemble comment une femme peut s’y prendre pour que son conjoint donne le meilleur de lui-même. N’allez pas croire que c’est à elle de faire tout le travail ! Pour de bons résultats, un travail d’équipe est nécessaire. Dans le chapitre suivant, nous verrons par ailleurs ce que les hommes peuvent faire. Néanmoins, mesdames, il n’est pas impératif que votre compagnon mette ces nouvelles compétences en œuvre. La plupart du temps, il suffit qu’un seul le fasse pour que la relation de couple s’améliore considérablement. Il n’en reste pas moins vrai que les changements sont plus rapides si les deux conjoints ont conscience qu’ils doivent redéfinir leur rôle, un peu comme s’ils se reclassaient professionnellement. Ce qui peut vous aider, c’est de lire à tour de rôle les chapitres de ce livre.

Pourquoi les hommes changent-ils ?

Les femmes seront surprises de l’apprendre, mais il est possible qu’un homme aime toujours autant sa compagne même si son comportement a varié tel que décrit plus haut. Parfois, il l’aime même davantage ! Une femme a tendance à se méprendre au sujet de ces changements parce que, de son point de vue, elle perd ce dont elle a le plus besoin.

 

Les hommes changent de façon bien plus innocente que les femmes l’imaginent, tout simplement parce qu’ils ignorent ce qu’une femme attend vraiment de sa relation de couple. En acquérant de nouvelles connaissances, un homme sera en mesure de soutenir sa compagne comme elle le souhaite. Quant à elle, en comprenant ce qui se passe réellement chez son conjoint, elle pourra le rejoindre dans la mise en pratique de nouvelles compétences relationnelles, afin de faciliter sa tâche. Tant qu’elles ne comprennent pas les raisons du changement chez leur partenaire, les femmes se sentent frustrées et démunies.

Les hommes se focalisent sur un but précis

En matière de couple, un homme a tendance à être davantage focalisé sur un objectif précis. Ainsi, au début de la relation, ses actes tendent à atteindre cet objectif. Instinctivement, il va acheter des fleurs à celle qu’il convoite, la toucher affectueusement, l’appeler depuis son bureau, organiser des sorties, la regarder pendant qu’elle parle, lui dire à quel point elle est belle, l’écouter très attentivement, bref, se comporter de manière à ce qu’elle sache qu’il tient à elle. Dans la pratique, il est en chasse. La finalité qu’il s’est fixée crée un lien intime entre lui et celle qu’il a choisie. Il est pleinement concentré. Une fois qu’il est parvenu à ses fins, son instinct se met en veille. En réalité, plutôt que de régresser, il progresse ! Au lieu d’offrir des fleurs, il partage son salaire. Au lieu de l’appeler du travail, il rentre à la maison tous les jours. Au lieu de planifier des sorties, il planifie une vie à deux. Au lieu de lui donner juste de l’affection, il lui offre du sexe. Plutôt que de simplement l’écouter et la regarder quand elle parle, il ressent une plus forte responsabilité dans ce qui lui arrive et veut l’aider à résoudre ses problèmes. Au lieu de prendre le temps de faire de petits gestes romantiques, il prend le temps de gagner suffisamment d’argent pour qu’elle puisse se faire plaisir. Plutôt que de lui dire qu’elle est belle ou qu’il l’aime, il porte une alliance qui à ses yeux évoque tout cela. Cet homme n’a pas vraiment conscience que ce qu’il faisait en période de cour contribuerait à la maturité du couple et permettrait d’entretenir la passion ; il ne sait pas que ce qu’il faisait spontanément au début est toujours nécessaire pour que sa compagne soit heureuse.

 

Une fois qu’un homme a atteint son but en séduisant celle qu’il aime, il ne s’embête plus à répéter les actes qui lui ont permis de le faire. Instinctivement, il va se concentrer sur ce qui lui permet de garder ce qu’il a acquis. Donc, comme ses ancêtres, il aura comme principale préoccupation de subvenir aux besoins de sa famille. Toutefois, dès qu’un homme apprend que ce qu’il faisait au début de la relation permet de réinjecter du romantisme et de la passion au sein du couple, il est bien plus motivé pour soutenir émotionnellement sa compagne telle qu’elle en a aujourd’hui besoin. Avec l’aide de cette dernière, un homme peut changer d’attitude afin qu’elle ait ce qu’elle désire. Il va donc falloir qu’il repasse en première vitesse, ce qui nécessitera un apprentissage et du temps. Il est indispensable que sa compagne comprenne ce qui se joue et comment elle peut l’accompagner, sinon elle lui en voudra de devoir patienter.

Gravir les échelons du succès

Pour un homme, le couple, c’est comme gravir l’échelle du succès : il fera tout ce qui est nécessaire pour atteindre le dernier barreau. Il sera d’accord pour patienter dans les files d’attente, pour faire les courses, il acceptera de recevoir des ordres et de travailler davantage parce qu’il sait que le jour où il aura atteint son but, il n’aura plus besoin de prodiguer tous ces efforts. En cela, les premiers stades d’une relation s’apparentent pour lui aux débuts d’une carrière : il s’agit de faire ses preuves. Parvenu en haut de l’échelle, il obtient une nouvelle qualification et de nouvelles responsabilités qui sont en rapport direct avec le niveau de confiance et de reconnaissance qu’il a gagné. Après avoir fait ses preuves, il peut passer à autre chose, s’affranchir des contraintes qui lui ont permis d’en arriver là. Même s’il travaille dur, ses responsabilités sont très différentes. À défaut de comprendre le point de vue féminin, un homme imagine à tort que sa compagne le renvoie un cran en dessous à chaque fois qu’elle lui demande de faire quelque chose qui lui a servi à la conquérir. C’est comme si elle voulait lui faire dégringoler l’échelle jusqu’à sa position de départ ! Certains hommes sont au sommet de leur carrière et cependant, quand ils rentrent chez eux, ils sont face à une compagne qui régulièrement demande à être de nouveau courtisée. S’ils ne comprennent pas la légitimité de ce besoin, ils auront un grand sentiment d’injustice en pensant que celle pour laquelle ils ont fait tant d’efforts leur refuse le succès. Cela signifie-t-il qu’une femme ne peut jamais obtenir ce qu’elle souhaite ? Pas du tout !

 

Une fois qu’elle a compris les changements qui se sont produits chez son conjoint et qu’elle les voit sous un autre angle, elle est en mesure de se détendre en se rassurant sur l’amour qu’il lui porte. En constatant les effets positifs qui découlent de la mise en œuvre de nouvelles aptitudes relationnelles, elle saura qu’au bout du compte, son compagnon lui apportera le soutien qu’elle mérite, et cela aussi largement qu’au début de leur histoire d’amour. Il suffira qu’elle l’aide pour qu’il puisse satisfaire ses besoins. Grâce à ce travail d’équipe, ils seront tous deux plus heureux et leur complicité rendra hommage au merveilleux amour qui les unit.

 

En définissant clairement ce qu’elle attend de lui et en appliquant de nouvelles compétences relationnelles, une femme peut aider son conjoint à être aussi prévenant qu’aux premiers jours de leur histoire d’amour. Il finira peut-être même par l’être davantage. Néanmoins, pour qu’elle manifeste envers lui une confiance et une tolérance sans failles, il est indispensable qu’elle comprenne bien les raisons naturelles et innocentes pour lesquelles son compagnon a changé de comportement. C’est à cette condition qu’elle pourra l’orienter dans la bonne direction. Au final, être dans la séduction et se montrer attentionné deviendra aussi évident pour lui que ça l’était aux balbutiements de leur amour. Analysons plus en détail les remarques des femmes au sujet des changements survenus chez leur partenaire.

« Il ne me touche que lorsqu’il a envie d’un rapport sexuel »

Au début de leur histoire, Bernard était très affectueux avec Jade. Il tenait sa main en public, caressait ses cheveux, lui faisait des câlins et passait son bras autour de ses épaules quand ils marchaient côte à côte. Il la touchait en permanence. Et elle adorait cela. Une fois qu’ils ont commencé à avoir des rapports sexuels, un changement survint. Au bout d’un moment, Bernard ne touchait plus Jade que lorsqu’il avait envie d’elle. En fait, il n’avait pas instinctivement compris le besoin d’affection de sa femme. Pour lui, un simple toucher affectueux, c’est ce que l’on fait avant d’avoir noué une intimité sexuelle. De ce point de vue, démontrer les mêmes gestes d’affection qu’au début reviendrait à régresser. Ce que Jade n’a pas saisi, c’est que si Bernard la touchait chastement avant leurs premiers rapports sexuels, c’est parce qu’il n’était alors pas autorisé à la toucher intimement. En effet, lorsqu’il courtise une femme, un homme s’impose une certaine retenue. Il établit un contact physique avec ses mains, ses bras, ses cheveux, mais va respectueusement éviter de la toucher là où il aurait le plus envie de le faire.

Pourquoi les hommes arrêtent les gestes tendres

Une fois qu’il a le feu vert pour approcher sexuellement une femme, il est difficile pour un homme de revenir au comportement chaste du temps où cela lui était défendu. Toucher sa partenaire juste pour se montrer affectueux présente moins d’intérêt. En réalité, à côté du plaisir immense que lui procure un contact sexuel, une caresse qui n’est pas sexuellement orientée lui paraît plus fade. Alors, une fois qu’une intimité sexuelle est en place au sein du couple, il ne va instinctivement toucher sa compagne qu’en guise de prélude au sexe. Et il cessera de le faire dans les circonstances où la rencontre sexuelle est impossible, parce que la caresser serait trop excitant et générerait une frustration trop importante.

 

Quand une femme se plaint d’être négligée, il est difficile à son conjoint de reconnaître la légitimité de ce ressenti. De son point de vue, il n’a pas changé et il l’aime toujours autant. Quand elle lui dit que certaines choses ont changé, il ne comprend pas. Et quand elle affirme qu’il ne la touche que pour avoir un rapport sexuel, il ne voit pas où est le problème. Quand sa femme a besoin d’un simple câlin, il va penser que c’est une invitation au sexe, parce que pour lui, c’est ce que le toucher implique. Au bout d’un certain temps, elle évitera de se blottir contre son compagnon, parce qu’il se méprend sur ce que cela signifie pour elle.

Pourquoi ont-ils tant de mal à comprendre ?

La plupart des hommes n’ont aucune idée de l’importance qu’un contact non sexuel peut avoir pour une femme. Ceci est notamment lié au fait que depuis la fin de l’adolescence, ils sont généralement plus préoccupés par le sexe que ne le sont les femmes. Pour un jeune homme, le seul fait de savoir qu’il a un lieu et une opportunité de rapport sexuel suffit à le mettre en grand état d’excitation. C’est une affaire de biologie, d’hormones. Avant la puberté, aussi bien les garçons que les filles ont besoin de câlins, de gestes tendres. Toutefois, quand un garçon atteint la puberté, ce besoin diminue considérablement. Aux alentours des 13 ans se produit chez lui une poussée de testostérone ; le besoin de contacts sexuels devient alors plus fort que celui de contacts dépourvus d’intention sexuelle. En ce qui concerne la jeune fille, son besoin de gestes tendres dépourvus d’intention sexuelle reste vivace et prononcé tout au long de son existence. Même si c’est difficile à prouver, certains experts affirment qu’une femme aurait besoin de dix gestes tendres par jour pour avoir une bonne estime de soi. De fait, des études scientifiques établissent que sa peau est 10 fois plus sensible au toucher que celle d’un homme. Peut-être que cette sensibilité accrue explique qu’elle apprécie tant les contacts dépourvus d’intention sexuelle. Dès lors qu’un homme comprend cette différence, il peut comprendre pourquoi sa partenaire veut plus de gestes tendres et pourquoi elle est déçue quand il ne la touche que de manière sexuellement orientée. Quand un homme a conscience des besoins sensuels de sa compagne, il est soudain plus motivé pour la toucher sans intention sexuelle.

 

Fort de ces éclaircissements, Bernard a immédiatement commencé à toucher sa femme plusieurs fois par jour. Pour l’aider, Jade lui disait à quel point c’était agréable. Elle lui faisait comprendre qu’elle appréciait en soupirant ou en gémissant d’aise, ou simplement en s’abandonnant contre lui. Si d’aventure il oubliait, il était convenu qu’elle le lui rappellerait sans faire preuve d’exigence, juste en caressant légèrement son bras. Très vite, elle n’eut plus besoin de le faire. Bernard prenait l’initiative.

Un véritable changement s’opère !

À partir de cet exemple, nous voyons selon quel mode le changement survient :

 

1.  Au départ, Bernard envisage le toucher comme un moyen de se rapprocher pour finalement avoir une intimité sexuelle.

2.  Après leurs premiers rapports sexuels, il touche moins souvent Jade.

3.  Grâce aux encouragements de sa compagne et au renforcement positif, Bernard recommence à la toucher affectueusement.

4.  Il a acquis une nouvelle compétence relationnelle : le toucher sans intention sexuelle. Désormais, il touche sa compagne parce qu’il en a envie, pas parce que c’est ce qu’elle attend de lui.

 

D’une manière générale, une femme n’a pas besoin d’apprendre à toucher l’autre sans intention sexuelle, à moins qu’elle ait été privée de cela en étant enfant. Par contre, elle a besoin d’apprendre à guider son conjoint sur cette voie, ce qui nécessitera qu’elle fasse preuve de patience et de persévérance. Si elle ne comprend pas qu’un homme ait besoin d’apprendre ce qui est évident pour elle, elle ne sera pas capable de le soutenir de bon cœur.

 

Bernard a appris le toucher sensuel en trois étapes distinctes :

 

1.  Il l’a d’abord fait parce qu’il savait qu’elle apprécierait.

2.  Au bout d’un certain temps, il a découvert qu’il y prenait aussi du plaisir.

3.  Ses propres hormones à câlins se sont réveillées, au sens strict du terme !

 

Alors que ses actes découlaient initialement d’une décision consciente (en se remémorant les besoins de tendresse de sa compagne), le toucher devint progressivement chez Bernard une habitude agréable. Il n’eut plus besoin d’y penser. Après quelque temps, cela devint même machinal. À la troisième étape, en plus d’un véritable plaisir ressenti à l’occasion de ces contacts non sexuels, Bernard constata qu’une part de lui-même avait aussi besoin de câlins, et que cela lui était bénéfique.

 

Les femmes qui ne comprennent pas les mécanismes à l’œuvre pensent généralement : « Je ne veux pas de gestes tendres s’il ne les désire pas lui aussi. Je n’ai pas envie qu’il le fasse juste pour moi. » Par contre, une fois qu’elles savent comment les changements surviennent chez leur conjoint, elles peuvent plus facilement le soutenir et l’encourager.

Les quatre ingrédients du changement

Les changements de comportement ou l’acquisition de nouvelles compétences sont facilités quand ces quatre ingrédients sont réunis :

 

1.  Cela a du sens pour lui.

2.  On ne lui reproche pas de ne pas l’avoir fait avant.

3.  Il peut faire plusieurs tentatives afin de voir si ça marche. À chaque fois, il bénéficie d’un renforcement positif.

4.  Elle ne fait pas preuve d’exigence quand il oublie de faire quelque chose. À chaque fois, elle lui demande de l’aide comme si c’était la première fois.

 

Dans ces conditions, les changements de comportement positifs deviennent une seconde nature. Ce qui au départ est une décision consciente devient un automatisme. De surcroît, en comblant les besoins de sa compagne et en respectant son ressenti, il éveille et prend soin de son propre versant féminin. Par exemple, si au début, le toucher sans intention sexuelle n’est pas trop « Son truc » mais qu’il le pratique pour faire plaisir à sa femme – et qu’elle apprécie ! –, il y prendra forcément goût à la longue. En développant son féminin intérieur, il acquiert aussi un meilleur équilibre.

 

Ce principe s’applique à tout ce qu’un homme cesse spontanément de faire après avoir conquis une femme : il peut le faire à nouveau s’il est correctement soutenu en ce sens. Prenons un autre exemple sur notre liste.

Il cesse de planifier des sorties à deux

Julie était déçue car son compagnon avait l’habitude de planifier des rendez-vous en amoureux quand ils se fréquentaient. Et puis, une fois mariés, il le fit de moins en moins, jusqu’à arrêter. Ce changement est courant et n’a strictement rien à voir avec le degré d’amour qu’un homme porte à sa partenaire. L’explication est très simple : avant, il programmait des rendez-vous pour être sûr qu’elle n’accepte l’invitation de personne d’autre. Il ne savait pas que pour elle, cela avait une grande importance. Il ne le faisait que pour avoir l’assurance qu’elle partage avec lui des moments privilégiés. De ce fait, ce n’était plus d’une quelconque utilité dès lors qu’ils vivaient ensemble. Si Julie a été déçue, c’est parce qu’elle était persuadée qu’il ne tenait plus autant à elle, ce qui était faux.

Quand j’en ai discuté avec lui, il fut surpris. Lui, au contraire, pensait faire preuve de respect envers sa femme en lui demandant ce qu’elle avait envie de faire ou en attendant qu’elle se manifeste à ce propos. Si elle l’interrogeait au sujet de ce qu’il aimerait faire, il pensait qu’en lui répondant :

« Peu importe, je veux juste que ça te fasse plaisir », il évitait de lui imposer ses propres choix. Ce type de réaction passive peut convenir ponctuellement, mais quand elle est répétée, elle refroidit. Quand Jimmy faisait comme si ça lui importait peu de savoir où ils sortiraient, Julie avait l’impression que c’était elle qui avait peu d’importance. Elle aimait qu’il tienne compte de ses désirs mais ne voulait pas être la seule à décider. En réalité, elle souhaitait que Jimmy prenne l’initiative au moins une fois sur deux.

 

Quand Jimmy a commencé à faire ça pour elle, il n’accordait pas plus d’importance à l’endroit où ils allaient se rendre. Néanmoins, à force de la voir heureuse de ses initiatives, il se prit au jeu. Julie était contente et plus détendue parce qu’elle avait moins besoin de se préoccuper de cet aspect de leur vie à deux. Quand une femme se sent responsable de tout organiser au sein du couple, il lui est difficile de ne pas traiter son conjoint comme un enfant. Sans l’aide d’un homme, une femme peut avoir du mal à sortir du registre maternel pour passer à celui de l’amante. Alors, quand une femme sent que l’on se soucie d’elle en planifiant des sorties à deux, elle se libère de sa tendance à vouloir tout prendre en charge.

Comment Jimmy a-t-il changé ?

Avec l’aide de Julie, il lui fut facile d’évoluer. Il avait juste besoin de voir la situation sous un autre angle pour être motivé. Par le passé, il avait suggéré des endroits où aller, il avait planifié des soirées, mais elle avait souvent autre chose de prévu. Alors, pour éviter de lui proposer des activités qu’elle ne souhaiterait pas faire, il s’est mis à lui demander sa préférence. C’est ainsi qu’il a cessé de programmer des sorties. Pour soutenir son mari, Julie a acquis de nouvelles compétences relationnelles. Elle aida Jimmy à avoir du succès dans ses initiatives en lui faisant indirectement savoir ce qu’elle aimerait qu’il lui propose. Par exemple, elle pouvait dire : « On joue une nouvelle pièce au théâtre en ce moment. J’en ai entendu beaucoup de bien. » C’était pour lui un signal clair qui lui permettait d’enchaîner avec : « Hum, ça pourrait être amusant d’y aller ! Ça te tente ? » Ils ont tous les deux été inspirés par une histoire que je raconte lors de mes séminaires, au sujet de la manière dont Bonnie m’a aidé à faire preuve d’un véritable soutien envers elle.

Un restaurant en Suède

À l’occasion d’un séminaire à Stockholm, je visitais la vieille ville avec ma femme et notre fille Lauren. Je m’étais fixé pour but de voir le plus de choses possible en une journée. Aux alentours de midi, Bonnie me dit : « Je commence à avoir faim, si nous cherchions un restaurant ? » aussitôt, je me suis arrêté et lui ai répondu : « Ok, on va faire ça. Tu veux manger tout de suite ou on a un peu de temps ? Tu veux qu’on y aille dans une minute, cinq ou dix ? ». Sur un ton détendu, elle répondit : « Cinq, ça ira. » J’ai appris que lorsqu’une femme avait faim, mon travail de mari c’était de cesser ce que je fais pour qu’elle puisse se nourrir. Parce que quand son taux de sucre sanguin baisse, elle ne rigole plus. Quand Bonnie me signale qu’elle a faim, une alarme se déclenche dans ma tête ; je me mets au garde-à-vous, je dis : « Oui, chef ! » et je cherche un restaurant. Un homme peut difficilement comprendre, parce qu’il faudrait pour ça qu’il fasse l’expérience des sensations que cela produit chez une femme de voir son taux de sucre baisser vertigineusement. Il y a clairement un lien entre l’humeur et la faim chez une femme. Moi, comme mes lointains ancêtres chasseurs, je ne me préoccupe plus de mon ventre quand je suis concentré sur une piste. Mais j’ai compris que Bonnie était différente, alors je respecte son besoin de manger.

 

Jusqu’à ce stade de notre visite, je n’avais remarqué aucun restaurant tant j’étais fasciné par les cathédrales. Désormais, j’en voyais partout. « Il y en a un derrière cette cour, ça te dit d’y aller ? » « Hum, pourquoi pas... Mais je ne suis pas sûre... » J’ai repéré un deuxième restaurant de l’autre côté de la rue : « Et celui-là, il semble mieux, non ? » « Effectivement... » puis, après une courte pause, elle s’exclama : « Oh, mais regarde celui-là ! Il a vraiment l’air sympa ! » le ton de sa voix me fit comprendre que nous avions trouvé le bon restaurant, alors nous y sommes allés. Une fois sur place, nous étions tous les deux satisfaits. Elle s’était sentie comprise et respectée ; elle avait vu que son bien-être comptait pour moi. De mon côté, j’étais comblé parce que j’avais réussi à prendre soin d’elle. Il y eut d’autres points positifs ; quand je vis à quel point elle appréciait la nourriture, je me sentais un peu responsable de son plaisir. Avec simplicité, nous avons mis du romantisme dans cette pause déjeuner, et nous nous sommes amusés. Et quand Bonnie m’a remercié de l’avoir emmenée dans ce merveilleux restaurant, j’étais vraiment fier de moi.

Prendre des décisions ensemble

Pour créer ce tendre moment, nous avons collaboré. Bonnie savait que je me moquais un peu de l’endroit où nous irions manger et que je n’avais peut-être même pas encore faim. Toutefois, plutôt que de tout prendre en charge et de choisir l’endroit où nous irions, elle m’a judicieusement impliqué dans la prise de décision pour que j’en retire un sentiment de réussite. Cela semble un choix d’une importance mineure mais c’est typiquement le genre d’expérience positive qui permet à un homme de s’impliquer davantage dans son couple et à une femme de se sentir aimée et importante. C’est avec cet événement – que je garde en mémoire tel un trésor – que Bonnie m’a préparé à prendre d’autres décisions avec elle dans le futur. Quand un couple parvient à prendre une multitude de petites décisions ensemble, il est plus uni face aux grandes décisions. Et inversement, quand un couple a de gros problèmes, c’est souvent lié à une accumulation de petits soucis qu’on n’a pas résolus ensemble.

 

Quand l’amour semble mort au sein d’un couple, on peut le faire renaître en impliquant l’homme dans les prises de décision, afin qu’elles ne soient pas supportées principalement par sa femme, et que cette dernière l’aide à en retirer un sentiment de réussite.

 

Tout au long de l’Histoire, les femmes ont eu pour habitude de prendre mutuellement soin d’elles au cours d’activités coopératives. De nos jours, elles ont besoin de partager ce type de collaboration avec leur conjoint, parce que dans le monde du travail règne une compétition qui malmène leur féminin intérieur plutôt que de le nourrir. Dans le même temps, elles ont besoin d’avoir un compagnon autonome, qui n’attend pas qu’on s’occupe de lui et qui prenne soin d’elles. Pour combler une femme moderne, il est indispensable qu’un homme en fasse plus. Il doit être un leader mais sans oublier de solliciter sa compagne quand il y a des décisions à prendre. En outre, si elle ne veut pas qu’on l’ignore, elle ne souhaite pas non plus que son conjoint se repose entièrement sur elle. La femme moderne veut un homme qui s’implique au sein du couple.

Quel est le meilleur moyen d’acquérir de nouvelles compétences

Même si cette dernière compétence est un peu difficile à acquérir pour un homme, c’est possible. Comme pour toute pratique, il faut veiller à ce que durant les premiers stades, il connaisse suffisamment de succès. Une femme doit se souvenir que rien ne motive un homme autant que la réussite. Plus il se sentira brillant, plus il s’impliquera dans le processus de décision. Il parviendra de mieux en mieux à percevoir les besoins de sa compagne sans pour autant négliger les siens. Mon exemple favori à ce propos me vient d’un champion de bowling. Il m’a raconté comment il avait appris à jouer. Quand il était petit, son père (propriétaire d’un bowling) faisait en sorte qu’il fasse au minimum tomber une quille à chaque fois. Quand son fils lançait la boule et qu’elle paraissait mal orientée, il n’hésitait pas à faire descendre une quille supplémentaire sur la piste pour arriver à cette fin. Le garçon ne ratait jamais un tir, ce qui le mit en confiance et lui donna au fil du temps l’assurance pour devenir champion du monde.

L’extraordinaire pouvoir du renforcement positif

Quand j’étais enfant, ma mère pouvait m’écouter pendant des heures. Quand je lui confiais mes idées, elle ne me reprenait jamais, ni ne me disait qu’elle connaissait déjà ce dont je lui parlais. Elle faisait preuve de patience et d’un grand intérêt. Même si mes idées étaient encore un peu floues, elle les appréciait. Cela me donna le sentiment d’avoir des choses importantes à dire. C’est grâce à son soutien que j’ai pu donner des conférences dès l’âge de 18 ans. C’était un véritable défi, car les gens s’attendaient à voir un orateur âgé et pétri de sagesse alors que j’avais l’air d’avoir 12 ans. Quand je prenais place sur l’estrade, ils supposaient que j’étais le fils du conférencier et que j’allais l’assister. À l’occasion de ma première conférence officielle, qui avait pour thème le développement du potentiel mental, j’étais si nerveux que je me suis évanoui. L’assistance a pensé que j’étais mort. Finalement, je suis parvenu à dépasser mes peurs et je suis intervenu devant des auditoires composés de milliers de personnes. Pour moi, il n’y a aucun doute : mon courage pour parler en public, je le dois à l’attention que me vouait ma mère et au fait qu’elle ait cru en moi quand j’étais petit. Le fait qu’elle m’aimait et m’acceptait de manière inconditionnelle me donna une force particulière et me poussa à croire en moi. C’est ce qui m’a permis de dépasser l’obstacle que constituait mon apparence juvénile. C’est le même principe qui opère au sein des relations de couple. Quand un homme parvient à réaliser quelque chose, il est motivé pour continuer son apprentissage et donner de lui-même.

Quand un homme doit affronter l’échec

Quand une femme ne sait pas comment s’y prendre pour aider son compagnon à avoir du succès sur le plan relationnel, soit il va cesser de chercher à la satisfaire, ou alors, il va sacrifier ses propres besoins pour qu’elle ait ce qu’elle souhaite. Soit il va penser : « Peu importe ce que je propose, elle n’en tient pas compte, alors pourquoi s’embêter ? », soit : « On ne peut pas être satisfaits tous les deux, donc je vais tout faire pour qu’elle soit heureuse, tant pis pour moi. » aucune de ces deux approches n’est saine. Le problème, avec la première, c’est que cet homme ne s’impliquera plus dans la relation. Comme il n’est pas motivé pour exprimer son amour au sein du foyer, il tentera de compenser sur le plan professionnel pour rapporter plus d’argent. Et si d’aventure, ça ne marche pas non plus, ce qui est courant dans notre économie moderne, une part de lui commencera à mourir. Il deviendra de plus en plus passif. Quand il entrera dans sa caverne, il ne saura plus comment en sortir. Avec la seconde option, le souci c’est que cet homme perdra le contact avec ses désirs et qu’il développera du ressentiment ; il n’appréciera plus d’être en couple. Quand sa compagne lui réclamera davantage, il sera de plus en plus en colère sans même savoir pourquoi. Pour qu’une relation de couple prospère, il est important que chacun voie ses besoins satisfaits, même si cela implique de faire des compromis et de remettre à plus tard certaines envies du moment.

Bonnie m’a aidé à avoir du succès

Par exemple, dans ce restaurant à Stockholm, elle a utilisé des outils relationnels variés. Tout d’abord, elle m’a fait savoir qu’elle avait faim, ce qui m’a offert l’opportunité de lui proposer un restaurant, et de trouver le bon. Du coup, j’étais davantage présent lors du déjeuner. J’avais l’impression d’avoir servi un repas spécial pour celle que j’aime, et pour ma fille. Elles m’ont toutes deux remercié. Elles étaient heureuses, elles savaient qu’on prenait soin d’elles. Et moi, je me sentais apprécié ; je me sentais brillant. Quand une femme ne sait pas comment s’y prendre, ses choix sont plus limités. En général, face à un problème, elle va réagir de l’une ou l’autre, voire de plusieurs manières suivantes :

 

1.  Elle va évoquer le problème.

2.  Elle va communiquer son ressenti à propos du problème.

3.  Elle va le résoudre toute seule.

4.  Elle attendra que son conjoint s’en charge lui-même.

 

Ces réactions sont toutes mues par le bon sens et l’amour. Une femme ne comprend pas qu’avec un homme, pareilles attitudes puissent être contreproductives pour la relation de couple. Quand une femme évoque un problème, son compagnon va généralement penser qu’elle se plaint et qu’elle lui fait des reproches. Quand elle partage son ressenti au sujet d’un souci qu’elle aimerait voir rapidement résolu, il a l’impression qu’elle lui donne un ordre et qu’elle attend de lui qu’il s’y plie. Quand elle résout le problème toute seule, il reste indifférent, passif au sein du couple, et l’intimité diminue. Quand elle attend en silence que ce soit son conjoint qui se charge du problème, il est courant qu’à force de patienter, elle nourrisse de la rancœur. Il va le percevoir, ne se sentira pas apprécié et n’aura plus du tout envie de s’occuper du problème. Examinons ces quatre réactions de plus près.

 

1. Évoquer le problème

Quand Bonnie a évoqué son problème, elle a veillé à ce que ça ne soit pas perçu comme une critique. Sa demande était exprimée de manière calme et détendue. Très spontanément, elle a dit : « Je commence à avoir faim. On devrait peut-être s’arrêter pour déjeuner. » le ton de sa voix était une invitation à répondre positivement à sa demande. De nombreuses femmes commettent l’erreur de prendre un ton agacé pour capter l’attention de leur conjoint et lui faire savoir que c’est important pour elles. C’est le genre de technique qui fonctionne avec les animaux et les petits enfants, pas avec les hommes. La raison en est simple : quand une femme amplifie son ressenti concernant un problème, son conjoint aura tendance à minimiser ce dernier. Il arrive aussi qu’une femme parle de manière détendue au départ mais qu’elle craque parce que son compagnon ne répond pas. Comme nous l’avons vu précédemment, il est bien plus efficace dans ce cas-là de persister à demander de façon décontractée plutôt qu’insistante. Plutôt que d’exagérer le problème, il faut lui faire savoir à quel point on serait contente s’il le résolvait, et faire preuve de persévérance. On peut s’y prendre de plusieurs manières, pour au final obtenir une réponse plus positive :

 








	
Ne dites pas


	
Dites plutôt





	
On a marché toute la matinée et on n’a toujours rien mangé.


	
J’ai vraiment envie de manger. Cherchons un restaurant !





	
Cette promenade me donne de plus en plus faim et on ne s’est toujours pas arrêtés pour manger.


	
J’ai très envie d’une soupe et d’une salade. Je suis sûre qu’il y a de bons restaurants dans le coin.





	
En vacances, il n’y a pas que visiter les lieux qui compte. Il faut aussi penser à se nourrir.


	
Il y a tellement de restaurants ici ! J’ai hâte qu’on en choisisse un, parce que j’ai faim !





	
Elles sont chouettes, les cathédrales. Mais je n’irai pas plus loin avant d’avoir mangé.


	
Je passe un très bon moment ici. Allons nous choisir un restaurant !





	
Si on ne s’arrête pas, je vais tomber dans les pommes. Ça fait des heures qu’on n’a rien mangé. Il faut vraiment que je me pose.


	
Je crois que dans cinq minutes, mon taux de sucre va chuter. Hâtons-nous de trouver un bon restaurant !





	
Il n’y a rien d’autre qui t’intéresse ? Il faut qu’on s’arrête pour manger !


	
C’est vraiment très chouette ici ! Trouvons un restaurant. J’ai très envie de manger.





	
J’en peux plus. Il faut vraiment qu’on s’arrête et qu’on trouve un restaurant.


	
C’est fou ce que le temps passe vite quand on s’amuse, il est déjà une heure ! Vite, trouvons un restaurant !






 

Chacune de ces phrases positives permet à un homme d’identifier votre problème sans se sentir critiqué, et tout en se sentant apprécié pour ce qu’il a fait. Il aura davantage envie de résoudre votre problème s’il n’a pas l’impression qu’il en est la cause !

Ça sonne comme un reproche...

Quand elles ignorent comment faire pour présenter leur problème de façon positive, les femmes donnent souvent l’impression à leur conjoint qu’elles lui en imputent la responsabilité. Voici ce que ça donne couramment :

 








	
Ce qu’elle dit


	
Ce qu’il entend





	
Il est déjà une heure et on n’a pas mangé. Il faut vraiment qu’on mange !


	
Tu penses un peu à nous ? On dirait que tout ce qui compte, c’est le nombre de cathédrales que tu peux visiter ! Il est tard, on ne s’amuse pas et c’est de ta faute.





	
Je ne visiterai pas une cathédrale de plus avant d’avoir mangé. Arrêtons-nous pour déjeuner !


	
Je n’ai vraiment pas aimé cette visite. Si seulement on n’avait pas vu autant de cathédrales ! Tu as tout gâché !





	
J’en ai marre de visiter des cathédrales. Il faut que je mange ou je vais tomber dans les pommes.

Trouvons un restaurant.


	
Tu as gâché ma journée, tu exagères !

On n’a rien fait de ce que j’aurais aimé. J’aurais préféré ne pas passer cette journée avec toi !





	
On marche trop. Il faut trouver un restaurant et se poser.


	
On n’aurait pas dû marcher autant. Si tu faisais plus attention à moi, tu te serais arrêté plus tôt. Maintenant, ma journée est fichue.





	
On n’a même pas pris de petit déjeuner et il est déjà une heure !

Il faut qu’on s’arrête pour manger !


	
Tu as fait une grosse erreur, celle de ne pas nous emmener prendre le petit déjeuner. À cause de toi, on ne passe pas un bon moment. On n’oubliera jamais ce mauvais souvenir et c’est entièrement de ta faute.






 

Même si cette femme évoque innocemment son problème, sur un plan émotionnel, un homme prend ses mots comme des critiques. C’est comme si elle lui disait qu’elle n’appréciait pas ce qu’il a fait pour elle. Plutôt que de se pencher sur le problème pour le résoudre, il a subitement envie de se défendre. Heureusement, quand nous étions en suède, Bonnie était capable d’utiliser ses compétences relationnelles pour me présenter les choses de manière positive. Si elle n’avait pas pu le faire, j’aurais tenté d’esquiver, mais le déjeuner n’aurait certainement pas été aussi agréable.

 

2. Évoquer son ressenti concernant le problème

Quand une femme partage son ressenti émotionnel au sujet de ce qui la préoccupe, son conjoint a bien souvent l’impression qu’elle tente de le manipuler en lui imposant sa volonté. Plus elle réagit de manière émotive, plus il pense qu’il doit se plier à ses désirs s’il veut la satisfaire. Il n’entend plus une requête mais un ordre. Son soutien n’est plus un don ni un choix, c’est une obligation. Quand une femme associe son ressenti négatif et une demande spécifique, son conjoint a le sentiment que s’il ne fait pas ce qu’elle demande, elle restera malheureuse. C’est très difficile à entendre pour un homme.

 

Quand une femme a besoin de parler pour se sentir comprise, elle peut faire état de ses émotions. Par contre, si elle compte sur l’assistance de son compagnon pour résoudre un problème, elle doit éviter d’exprimer sa demande avec une forte charge émotionnelle. Pour les hommes, il est très important de parvenir à distinguer les moments où leur compagne a juste envie qu’on l’écoute et qu’on la comprenne, et quand elle sollicite une solution. Mesdames, si vous souhaitez que votre conjoint apprenne à vous écouter quand vous partagez vos émotions, mettez-les de côté quand vous lui demandez de l’aide pour résoudre un problème.

 

Quand Bonnie a eu faim, elle a voulu m’aider à résoudre son problème. Au lieu d’exagérer son ressenti, elle l’a minoré suffisamment pour pouvoir s’exprimer sur un ton bon enfant quand elle m’a dit : « Je commence à avoir faim. Et si nous nous arrêtions pour manger ? »

Ça ressemble à un ordre...

Celles qui ignorent la valeur de cette approche partagent instinctivement leur ressenti avant de demander à leur conjoint de faire quelque chose pour elles. Dans la situation de Bonnie, voici comment elles pourraient réagir :

 








	
Ce qu’elle dit


	
Ce qu’il entend





	
Je n’en peux plus, je meurs de faim. Il faut qu’on s’arrête.


	
Tu me déçois encore, tu as tout gâché. Il vaudrait mieux que tu trouves un restaurant ou je t’en voudrai encore plus.





	
Je suis épuisée ; j’ai besoin de manger. On veut en faire trop en une seule journée.


	
Tu t’es encore planté. Tu as voulu en faire plus que je ne le peux et maintenant, ma journée est fichue. Tu ferais mieux de me trouver un restaurant ou je vais m’énerver davantage.





	
Je n’en peux plus des cathédrales. On ne pourrait pas ralentir ? J’en ai vu assez, je veux manger.


	
Tu as tout fichu en l’air. À cause de toi, je suis épuisée. Je ne veux rien faire de plus. C’en est assez pour aujourd’hui. Trouve un restaurant sinon je t’en voudrai encore plus !






 

Quand une femme s’exprime ainsi, il est difficile pour son conjoint de ne pas se sentir critiqué et d’avoir l’impression de devoir obtempérer sous la contrainte morale. Il se dit que s’il ne résout pas immédiatement le problème, elle sera de plus en plus énervée contre lui. Au lieu de la soutenir par amour, il va le faire par crainte d’être puni, ce qui n’est pas une saine motivation. Dès lors qu’un homme comprend mieux le fonctionnement féminin, il parvient plus facilement à pratiquer l’esquive parce qu’il comprend qu’elle ne cherche pas à lui donner des ordres. De même, quand une femme comprend mieux le fonctionnement masculin, il lui est plus facile de choisir une approche positive et encourageante.

 

3. Résoudre le problème toute seule

Très souvent, une femme décidera de s’attaquer au problème toute seule. C’est une attitude normale et saine, mais elle ne favorise pas l’intimité au sein du couple. En général, son compagnon n’y trouve rien à redire ; il peut même l’y encourager. D’un point de vue masculin, le fait qu’elle prenne ça en charge lui permet de rester concentré sur ce qu’il a à faire. Il se dit à tort : « Si ça lui fait plaisir de s’en occuper, alors tant mieux. » il ignore qu’avec le temps, elle va finir par lui en vouloir. Il passe à côté de la satisfaction que procure le fait d’accompagner sa partenaire où elle a envie d’aller. Mais ça aussi, il l’ignore. De plus, quand une femme prend l’habitude de résoudre les difficultés elle-même, du point de vue masculin, la résolution de ce type de problème sera systématiquement de son ressort. En effet, si elle possède toujours la réponse, il va se concentrer sur des domaines où il dispose de solutions qu’elle n’a pas. C’est comme ça que tourne le monde des hommes ! Au travail, vous êtes payé davantage si vous êtes capable de faire des choses que les autres ne peuvent pas réaliser. Ce que n’importe qui peut faire ne rapporte pas grand-chose. Si Bonnie me fait comprendre qu’elle n’a pas besoin de mon aide, instinctivement, je ne m’en préoccupe pas.

Bonnie aurait très bien pu dire : « J’ai besoin de manger. Arrêtons-nous ici, ce restaurant me plaît bien ! » Bien sûr, c’est une approche positive et directe ; mais elle manque cruellement de romantisme. Ça aurait tout aussi bien fonctionné mais nous aurions en quelque sorte été attirés dans le monde de Bonnie, nous n’aurions pas partagé cette aventure de la même façon. Pendant le déjeuner, j’aurais certainement continué à regarder le plan de la ville et à lire le guide touristique. Si je me suis impliqué, c’est parce que j’avais pu choisir le restaurant. Et comme ce dernier lui plaisait, je me sentais valorisé. J’étais parvenu à répondre à ses besoins et de ce fait, je me sentais plus proche d’elle. Je ne suggère pas du tout que les femmes cessent totalement de résoudre leurs problèmes toutes seules. Je souligne simplement le fait qu’un homme partage plus d’intimité avec sa compagne, qu’il se sent plus proche d’elle, quand il parvient à satisfaire ses besoins.

 

4. Attendre patiemment qu’il résolve le problème

La patience est une vertu, mais elle peut devenir contreproductive au sein du couple quand une femme cesse de faire entendre à son mari ce dont elle a besoin. Ça enlève à ce dernier la possibilité de l’entendre. Et puis, dans ce cas de figure, attendre sans rien faire engendre du ressentiment. Bien que cette attente passive puisse ressembler à de l’amour, elle devient toxique quand un homme ne résout pas le problème et que sa compagne se met à penser qu’elle en fait trop pour lui.

 

En suède, Bonnie aurait pu attendre que j’aie faim. Au bout de quelques heures néanmoins, son taux de sucre sanguin aurait chuté et elle m’aurait détesté. Ensuite, elle s’en serait voulu pour avoir été aussi négative. De nombreuses femmes commettent ce genre d’erreur. Bien que les compromis et le fait de reporter certaines envies soient importants dans un couple, cela devient néfaste si une femme ne prépare pas correctement son conjoint à lui apporter ce dont elle a besoin. Ce qu’elle doit faire en priorité quand elle a davantage de besoins, c’est aider son conjoint à lui en donner plus, pour qu’elle ait moins à se sacrifier. Faire des sacrifices dans l’intérêt du couple peut ressembler à une preuve d’amour mais au final, cela peut faire plus de mal que de bien.

Travailler ensemble

Grâce à son talent relationnel, Bonnie est parvenue à m’impliquer et à mobiliser mon soutien. Sur le plan émotionnel, je m’attribuais le mérite de ce charmant déjeuner. Toutefois, j’avais bien conscience du rôle qu’elle avait joué pour que ce moment soit romantique. Elle m’a facilité la tâche. Pour m’annoncer qu’elle avait faim, elle a attendu que nous soyons proches du restaurant qui lui plaisait afin que je le choisisse. Sans prendre les rênes, elle m’a aidé à l’amener là où elle voulait se rendre. Quelle partenaire fabuleuse ! Bonnie m’a aussi soutenu quand elle a indirectement (et je dirais même magistralement) suggéré où aller. En constatant que mes deux premiers choix n’étaient pas les bons, elle a compris qu’elle devait vite faire quelque chose. C’est pourquoi elle a dit : « Oh ! Regarde ce restaurant ! Il a l’air intéressant », sans pour autant prendre l’initiative de le choisir, pour que ce choix me revienne.

Trois erreurs, c’est une de trop !

Bonnie savait que lorsqu’un homme propose un restaurant, si on lui dit non trois fois de suite, il est très contrarié. Ce principe s’applique dans la plupart des prises de décision communes. Il se dira que si elle est si difficile, elle n’a qu’à choisir toute seule. La plupart des femmes ne savent pas à quel point les hommes sont sensibles à cela. Quand elles refusent à de multiples reprises les suggestions de leur partenaire, il finit par ne plus s’impliquer et devient passif. En conséquence, dès qu’une décision doit être prise à deux, il la laisse choisir. À d’autres occasions, quand il aura vraiment envie de faire quelque chose ou qu’il aura une opinion tranchée, il s’opposera fortement à l’avis de sa compagne. Intérieurement, il se dira : « Je fais toujours ce qu’elle veut, alors cette fois-ci, ce sera comme moi je pense. » une femme avisée saura comment faire en sorte que son compagnon se sente brillant dans les petites prises de décision pour qu’il soit plus ouvert à ses idées lors des plus grandes. Le fait qu’elle l’ait précédemment soutenu poussera son conjoint à être plus tolérant face à ses objections quand des choix difficiles devront être faits en commun. Même s’il a vraiment très envie de faire quelque chose et qu’en temps normal, il ne se soucierait de l’avis de personne, il aura envie de tenir compte de celui de sa femme.

Pourquoi cesse-t-il de complimenter sa compagne ?

Quand Thomas et Marie se fréquentaient, il remarquait toujours son allure et la complimentait généreusement. Il lui disait : « Tu es vraiment très en beauté ce soir » ou « J’adore ta tenue. » Quand ils sortaient ensemble, il n’avait d’yeux que pour elle ; il était évident qu’elle lui plaisait. Après quelques années de mariage, il a totalement cessé de regarder Marie qui se sentit négligée et qui en fut blessée. Quand elle faisait un effort vestimentaire et que d’autres hommes le remarquaient et lui disaient qu’elle était jolie, elle en voulait encore plus à Thomas. Quand elle lui demandait comment il la trouvait, il répondait évasivement « Oui, c’est pas mal. Allons-y, nous sommes en retard. » Très vite, elle ne posa plus la question. Même si elle était vraiment jolie, elle cessa de se sentir belle. Et elle finit par ne plus faire aucun effort pour le paraître.

 

Ce schéma est très répandu, parce que les hommes ne savent pas instinctivement quelle importance leurs compliments revêtent pour leur compagne. En phase de séduction, complimenter une femme fait partie du jeu. Mais une fois marié, un homme considère que sa femme sait très bien qu’elle lui plaît. Il part du principe qu’elle doit en être persuadée puisqu’il l’a choisie comme épouse. Pour lui, c’est évident. Pour elle, ça ne l’est pas. Comme son corps se modifie au fil du temps, et que son couple évolue lui aussi, elle a besoin d’être régulièrement rassurée, de savoir qu’elle est toujours séduisante aux yeux de son partenaire. S’il ne comprend pas que c’est vital pour une femme, un homme cesse progressivement de faire des compliments à sa compagne. Ceci ne survient pas parce qu’il l’aimerait moins. C’est parce qu’il ne sait pas que lui dire qu’elle est belle compte autant pour elle.

Comment Thomas voyait les choses

Thomas, comme beaucoup d’autres hommes, a cessé de complimenter sa femme parce qu’il pensait que le plus beau compliment qu’il pouvait lui faire, c’était de la demander en mariage. Voici quelques-unes des pensées qui ont pu lui traverser l’esprit :

 








	
Elle se plaint


	
Il pense





	
Il ne me fait plus le moindre compliment !


	
Pourquoi devrais-je continuer à le lui dire ? Elle devrait le savoir, à moins qu’elle ne m’ait pas cru quand je le lui ai dit.





	
Il ne me voit plus. Il ne remarque même plus comment je m’habille.


	
Pourquoi est-ce que je devrais la complimenter à chaque fois qu’elle porte cette robe ? Je lui ai déjà dit qu’elle lui allait bien quand elle l’a achetée.





	
Il regarde les autres femmes, mais moi, non.


	
Au début, je la regardais parce que je ne la connaissais pas encore. Maintenant que je sais à quoi elle ressemble, je n’ai plus autant besoin de la regarder.






 

Même s’il n’y a pas deux hommes strictement identiques, quand ils cessent de complimenter leur compagne, leur raisonnement s’apparente à celui de Thomas. En thérapie, ce dernier m’a confié sa façon de voir les choses. En tant qu’homme, je pouvais aisément comprendre ; mais je pouvais aussi comprendre le point de vue de sa femme. Quand je lui ai expliqué les différences entre les perceptions féminine et masculine, il a eu très envie « d’essayer » de rectifier la situation. Marie s’est alors plainte. Elle ne voulait pas qu’il « Essaie ». Elle voulait qu’il la regarde comme aux premiers jours de leur histoire. « S’il doit le faire rien que pour me faire plaisir, je ne me sentirai pas aimée. Je veux qu’il me complimente parce qu’il en a envie ! » À ce stade de la séance, sans l’aide de puissants outils relationnels, ils auraient pu briser leur relation de couple. Thomas n’allait pas tenter quelque chose de nouveau si elle ne voulait pas qu’il le fasse. La résistance de Marie lui donnait envie d’abandonner avant même de commencer. Heureusement, il y avait une autre façon de considérer la situation. Ils furent capables de résoudre leur problème très vite après que je leur eus raconté l’histoire qui suit...

Tu es vraiment très belle, je te trouve magnifique

Bertrand et Diane étaient mariés depuis neuf ans. Comme Thomas, Bertrand avait cessé de complimenter sa femme. Plutôt que de le prendre personnellement, elle mit en œuvre une nouvelle compétence relationnelle. Un jour, après s’être habillée, elle lui dit : « Tu me trouves comment ? » Bertrand répondit : « Bien » et il s’en alla. Elle le suivit et lui demanda : « Tu pourrais me faire une faveur ? ». Il acquiesça. « Eh bien, quand je te demande comment tu me trouves, est-ce que tu pourrais me répondre : “tu es vraiment très belle, je te trouve magnifique” » il répondit : « Et si je ne le pense pas, tu veux quand même que je te le dise ? » elle lui dit alors : « Oui, ça me ferait vraiment plaisir. » alors, Bertrand, sur le ton de la plaisanterie, lui dit « Ok. Tu es vraiment très belle ; je te trouve magnifique » et elle conclut par : « Merci, ça fait vraiment plaisir à entendre. » elle lui posa cette question presque tous les jours, et à chaque fois, il lui répondit en formulant le même compliment. Au bout de trois mois, Diane lui demanda : « Tu me trouves comment ? » et cette fois-ci, la réponse fut un peu différente : « Tu es vraiment très belle, je te trouve magnifique. Et aujourd’hui, je le pense vraiment. Je suis vraiment content que tu m’aies demandé de faire ça. Parce qu’auparavant, je n’avais pas vu à quel point tu étais belle en réalité. » À compter de ce jour, Diane eut très peu d’occasions de lui poser la question. Bertrand lui fit des compliments spontanés. Quand il oubliait, elle le lui demandait gentiment. Alors, Bertrand lui souriait et la complimentait.

 

En entendant cela, l’opposition de Marie fondit comme neige au soleil. Elle avait juste besoin de comprendre qu’elle ne quémandait pas l’amour de son conjoint en lui demandant de la complimenter. Elle sut qu’en s’engageant dans ce processus, elle avait l’opportunité d’obtenir ce dont elle avait besoin tout en démontrant à Thomas un soutien aimant. Au bout de quelques mois, elle était devenue radieuse. Elle n’y avait pas vraiment cru, mais ça avait marché ! Même si au départ cela semblait artificiel pour Thomas, il se prit au jeu et cela devint automatique, parfaitement naturel.

Pourquoi les hommes cessent-ils de parler ?

Quand ils font la cour, les hommes sont parfois intarissables. Celle qu’ils convoitent se dit qu’elle a enfin trouvé celui qui saura se confier à elle et partager ses émotions. Puis, ils s’installent ensemble et il cesse progressivement de discuter. Elle est forcément perplexe : soit quelque chose s’est produit, soit il ne l’aime plus vraiment. Souvenez-vous de Coralie, qui m’avait dit : « Quand je l’ai rencontré, nous avions de longues conversations. Aujourd’hui, on ne parle quasiment plus ensemble. J’ai l’impression d’errer dans le désert et d’y mourir de soif. Ce n’est pas seulement Fred qui est en cause. Moi non plus, je n’ai plus rien à dire. J’ai l’impression qu’il n’y a plus d’amour entre nous. »

 

En réalité, Fred aimait toujours Coralie, mais il le lui montrait différemment. Il pensait que le choix de partager sa vie avec elle était la plus belle déclaration d’amour qu’il pouvait lui offrir. Il n’avait pas le même besoin de discuter quotidiennement. Il demandait : « Pourquoi faut-il toujours parler ? On ne pourrait pas tout simplement être ensemble, faire des choses ensemble ? De quoi devrait-on discuter ? » Quand ils se sont rencontrés, il lui parlait pour lui dire qui il était. Il l’écoutait attentivement pour mieux la connaître. Une fois qu’ils furent tous les deux bien informés sur l’autre, de son point de vue, il n’y avait pas grand-chose à rajouter. Ce que Fred ne savait pas, c’est que les femmes tissent des liens de proximité grâce au partage d’idées et d’émotions. Même si Coralie n’avait rien de spécial à dire, elle avait parfois envie de discuter avec Fred juste pour se sentir plus proche de lui. Une femme a besoin de partager ses succès et ses échecs. Un homme peut spontanément comprendre qu’elle ait envie de parler de ses réussites, mais pour ce qui concerne les échecs, ça n’a pas grand sens à ses yeux, sauf bien entendu si elle souhaite qu’il lui donne des conseils.

 

Ayant appris les différences entre hommes et femmes, Coralie était toujours déçue. « Est-ce que ça signifie que je dois accepter de ne jamais parler avec mon mari ? J’ai besoin de parler avec lui ! J’aimais tant nos discussions ! » Je l’ai rassurée en lui disant qu’ils auraient à nouveau de beaux échanges, mais qu’ils devaient d’abord acquérir de nouvelles compétences relationnelles. Au lieu de chercher à faire parler Fred, elle commença par lui demander de l’écouter. Ce petit changement en faveur de Coralie transforma leur relation.

Comment amener un homme à s’exprimer ?

Tous les jours, au lieu de demander à Fred comment s’était passée sa journée, elle lui racontait la sienne. Pour instaurer ce rituel, elle dit à son mari : « pourrais-tu m’accorder toute ton attention pendant 5 minutes chaque soir quand tu rentres à la maison ? Je n’ai besoin que de cela, te parler de ce que j’ai vécu. Tu n’auras pas besoin de dire quoi que ce soit. Ça me ferait vraiment du bien. J’aimerais beaucoup que tu viennes me trouver, que tu me demandes de te raconter ma journée. » Pour Fred, 5 minutes, c’était facilement jouable, surtout s’il n’était pas obligé de parler. Au début, il ressentit tout de même une bonne dose de résistance intérieure, mais il finit par accepter en se disant que ce n’était « Que 5 minutes ». Ils se mirent d’accord sur le fait qu’il n’était pas non plus obligé de le faire tous les jours. Toutefois, pour le cas où il aurait tout bonnement oublié, s’il n’avait pas posé la question deux jours de suite, Coralie devait lui dire : « Comment s’est passée ta journée ». Il fut convenu que ce serait un code signifiant : « Est-ce le bon moment pour discuter ? » et si Fred était partant pour l’écouter, il lui répondait : « Très bien. Et ta journée à toi ? » Il arriva qu’en pareille situation, il n’avait vraiment pas envie de lui prêter oreille. Néanmoins, il prenait sur lui la plupart du temps, parce qu’il savait que ça ne durerait que 5 minutes et que c’était important pour sa femme.

 

Au bout de quelques semaines, en constatant à quel point elle lui était reconnaissante, il avait perdu toute résistance. Après trois mois, il constata que sans qu’il prononce un seul mot, elle se sentait effectivement mieux. Comme il devint plus détendu en l’écoutant, il lui arrivait parfois de se laisser aller à quelques confidences concernant sa propre journée de travail. Coralie avait du mal à y croire, mais ça fonctionnait réellement ! Elle eut d’ailleurs rarement besoin d’initier la conversation. En effet, avec le temps, Fred prit l’habitude de le faire et au final, il avoua qu’il trouvait ça relaxant, parfois autant que de regarder les informations. En effet, comme nous l’avons vu précédemment, se concentrer sur ce qui se passe dans le monde (et dont il ne se sent pas responsable) permet à un homme de se détourner de ses préoccupations professionnelles. Selon la même logique, écouter les problèmes de sa compagne sans se sentir responsable de les résoudre peut devenir un moyen de décompresser ! En ce qui concerne Fred, ce sont les manifestations de reconnaissance de Coralie qui l’ont soutenu et lui ont donné l’envie d’écouter sa compagne.

Pourquoi deviennent-ils moins attentionnés ?

« Avant qu’on se marie, Roger faisait toutes sortes de choses pour moi », déclare Georgia. « Il sortait la poubelle, portait les cartons et nettoyait même ma voiture tous les 15 jours. Et puis, soudainement, il a cessé. J’ai eu l’impression de ne plus compter à ses yeux. » Comme de nombreux hommes, Roger prêtait attention aux petites choses quand il faisait la cour à Georgia. Mais quand il décida finalement de l’épouser, il choisit de se concentrer sur de grandes choses, comme partager son revenu et le reste de sa vie avec elle. De son point de vue, il lui faisait un plus gros cadeau ! Avant, il n’était pas prêt à lui offrir autant ; il ne faisait que prendre la température, faire de petits gestes pour témoigner son intérêt. Pour Roger, si un homme est apprécié en faisant ces petites choses, il doit l’être encore plus quand il en fait de grandes ! Du coup, si en s’engageant pour la vie et en partageant ses revenus il ne voit pas sa compagne heureuse, il se sent dévasté. Ce comportement est très répandu chez les hommes. Toutefois, avec un peu d’entraide et de talent, on peut le modifier pour mieux coller à notre époque moderne.

 

J’ai conseillé à Georgia et Roger de commencer par un exercice très simple. Georgia déclenchait le process en sollicitant l’aide de son conjoint : « J’apprécie vraiment que tu travailles si dur et je sais que tu as besoin de te reposer quand tu rentres à la maison. Néanmoins, j’aimerais beaucoup que tu vides la poubelle trois fois par semaine. Ça peut te paraître stupide, mais ça me ferait réellement plaisir. Pourrais-tu le faire ? » ils convinrent d’un code secret pour que Roger n’oublie pas. Trois fois par semaine, quand elle constatait que la poubelle était pleine, elle la déposait au milieu de la cuisine. S’il passait à côté sans la remarquer, elle lui disait gentiment : « Mon chéri, pourrais-tu sortir la poubelle s’il te plaît ? » au début, Roger grommela. Georgia craignait qu’il lui en veuille. Je l’ai rassurée en lui disant que ces grognements étaient plutôt bon signe. Et puis, je lui ai expliqué ce que toute femme devrait savoir au sujet des hommes.

Ce qu’il faut absolument savoir

Quand un homme rouspète, c’est qu’il tient sérieusement compte de la requête qu’on lui a présentée. Ses grognements font partie du processus d’abandon d’une occupation pour se concentrer sur une autre. Comme les hommes ont tendance à se focaliser sur un but à la fois, il leur est particulièrement difficile de stopper une action dans laquelle ils sont déjà engagés. Quand ils acceptent de le faire, ils le manifestent en ronchonnant. Comme j’ai pu le constater, Roger répondait aux demandes de sa femme, mais ça lui prenait un peu de temps et c’était aussi bruyant qu’ouvrir une porte aux gonds rouillés. Si les femmes ne comprennent pas instinctivement ce phénomène, c’est parce que lorsqu’elles rouspètent, elles le font pour d’autres raisons.

 

Si un homme demande quelque chose à une femme et qu’elle se met à le faire tout en rouspétant, elle aura tendance à être énervée et à le rester un bon moment. Ses grognements signifient : « J’en fais beaucoup trop pour mon couple. » Mais quand un homme rouspète, ses grognements veulent dire tout autre chose : « Je dois vraiment faire ça ? C’est vraiment important ? est-ce que ça l’est plus que ce que j’étais en train de faire ? Hum... Qu’est-ce qui se passera si je fais ce qu’elle me demande ? il se pourrait qu’elle apprécie beaucoup ! Ok, je vais le faire. On va voir ce que ça va donner ; j’espère bien que les retombées seront positives ! » s’il décide de sortir la poubelle et que sa femme lui en est reconnaissante, son humeur devient meilleure que ce qu’elle fut avant qu’il ne lui fasse plaisir.

 

Quand Roger a commencé à vider la poubelle, il résistait un peu et grommelait. À chaque fois, Georgia lui fit savoir à quel point elle en était contente. Elle eut bien du mal à en croire ses yeux et ses oreilles quand elle constata un jour qu’il ne rouspétait plus ! Quand un homme anticipe la satisfaction de sa compagne, il a plus de facilité à faire de petites choses pour elle et il rouspète de moins en moins. Avec le temps, il finit même par chercher ce qu’il pourrait bien faire pour lui faire plaisir !

Attendre le bon moment pour demander autre chose

Si un homme râle un peu, ça veut généralement dire qu’il a besoin de se sentir apprécié pour ce qu’il fait. Il a besoin de constater que ses efforts en valent la peine. Tout ce qu’il faut pour le satisfaire, c’est un peu de reconnaissance pour ce qu’il vient de réaliser et qu’on ne lui en demande pas immédiatement davantage. Idéalement, il vaut mieux le laisser savourer quelques jours le fait d’avoir soulagé sa femme. Au bout de quelques mois, Roger regardait spontanément s’il fallait vider la poubelle. À l’époque, il était directeur d’une grande chaîne de vêtements, ça ne l’empêchait pas de se consacrer à cette basse besogne avec plaisir, tant il rendait Georgia heureuse. Elle eut l’impression d’être à nouveau spéciale pour Roger, d’avoir plus de valeur que son travail qui l’absorbait beaucoup trop à son goût.

Des ondes d’amour

J’étais en train d’écrire cette partie du livre quand ma femme m’a parlé d’un truc au fond du jardin, qu’il faudrait réparer après le déjeuner. Je me suis dit que ça ne prendrait que cinq minutes tout au plus. Alors, je me suis levé pour chercher ma boîte à outils, j’ai sorti un marteau et ai dit à Bonnie : « C’est bon, je m’en occupe ! ». Elle a souri. Et son sourire était si beau que j’en ai été ébloui pendant des heures. Même si nous nous aimons tous les deux, sans ces petites expressions d’amour au quotidien, nous aurions du mal à le ressentir. C’est comme quand on est allongé dans un bain. Si on ne bouge pas, on ne ressent plus à quel point il est chaud. Mais il suffit d’un simple mouvement pour percevoir les ondes de chaleur. Ce sont ces petites ondes de chaleur amoureuse qui font qu’une femme se sente spéciale. En donnant juste cinq minutes de mon temps, j’ai fait en sorte que ma femme se sente plus importante que mon travail. Mon comportement affectueux a entraîné chez elle une réponse chaleureuse qui m’a détendu et m’a rendu heureux.

Comment recevoir plus ?

Pour obtenir plus d’un homme, il faut apprécier ce qu’il donne déjà et demander plus, mais de manière parcimonieuse et progressive. Après que Roger a constaté l’influence positive de ses actes, Georgia a évoqué le nettoyage de la voiture. « Te souviens-tu que tu nettoyais ma voiture quand nous sortions ensemble ? C’était vraiment exceptionnel pour moi ! Un peu comme le fait de vider les poubelles. Quand tu fais ces petites choses pour moi, je me sens plus importante que ton travail. Je sais que tu m’aimes, mais ça me rendrait tellement heureuse que tu nettoies ma voiture. Pourrais-tu le faire ? » Et comme il l’avait fait pour les poubelles, Roger accepta de s’occuper de la voiture de Georgia. Et quand bien même il restait plein de petites choses qu’il ne faisait plus, Georgia avait retrouvé la foi en son couple et ils se rapprochèrent l’un de l’autre. Elle fut heureuse de constater qu’elle n’était pas impuissante et qu’avec le temps, elle parviendrait à rétablir dans leur relation pleine d’éléments qui s’y trouvaient au début. Elle avait bien estimé le potentiel de son mari ; elle avait simplement besoin de savoir comment s’y prendre pour qu’il l’exprime pleinement. Le secret, c’est de lui montrer qu’on apprécie ce qu’il fait déjà, et de lui demander d’en faire plus, petit à petit.

 

Quand une femme me demande ce qu’elle doit faire pour que son partenaire s’implique davantage, je lui suggère de commencer avec des choses qu’il avait l’habitude de faire quand il lui faisait la cour. C’est forcément plus facile pour lui que s’il devait accomplir des choses qu’il n’aurait jamais faites. Voici concrètement comment s’y prendre : faites une liste de dix choses que vous aimeriez que votre conjoint fasse pour vous. Puis, choisissez celle dont vous pensez qu’elle est la plus simple à accomplir. Toutefois, je vous recommande en premier lieu de travailler avec lui sur l’écoute attentive et empathique avant d’aborder d’autres demandes.

Pourquoi les hommes cessent-ils d’écouter ?

« Quand j’avais un problème, Richard était toujours très compatissant. Mais aujourd’hui, dès que je lui parle d’un de mes soucis, il s’énerve », se plaint Susie. « J’ai vraiment l’impression qu’il ne se préoccupe plus de moi. » elle pensait qu’il ne l’aimait plus autant et ne comprenait pas pourquoi il avait changé. Quand ils se fréquentaient, elle lui disait à quel point c’était difficile d’être une mère célibataire. Elle se plaignait aussi de la relation dont elle venait de sortir. À cette époque, Richard l’écoutait avec intérêt et attention ; il ne contredisait jamais son ressenti. Il acquiesçait d’un signe de la tête ou d’un geste tendre. Susie avait l’impression que quoi qu’elle dise, il serait en mesure de la comprendre. Une fois mariés, tout cela a changé. Si elle évoquait la difficulté d’être mère ou si elle souhaitait parler de leurs problèmes de couple, il était contrarié et refusait d’écouter. Quand elle insistait, il se montrait agacé et tentait de trouver des explications à ce qu’elle ressentait. Pourtant, Richard était toujours le même et son amour était intact.

 

Avant, il lui était facile d’entendre Susie se plaindre de son ex, puisqu’il ne se sentait accusé de rien. Il était même content de l’entendre parler des problèmes qu’elle avait eus avec un autre. Ça lui donnait plus d’assurance, il la sentait totalement disponible pour lui. Rien de surprenant à ce qu’il ait aimé l’entendre se plaindre ! C’est pareil pour le fait d’être une mère célibataire : il l’écoutait d’autant plus s’en plaindre qu’il imaginait résoudre ce problème un jour ! Il se disait : « Si elle a le sentiment que je l’aide en ce moment, elle verra ce que ce sera plus tard, quand nous serons ensemble. Je lui rendrai la vie beaucoup plus facile ! » il n’imaginait absolument pas que le soutien silencieux et la compassion qu’il lui offrait valaient bien plus pour elle que tout ce qu’il lui donnerait plus tard...

 

Quand elle a appris que Richard l’aimait toujours autant, Susie eut le courage de développer de nouvelles aptitudes et elle commença à les mettre en œuvre. D’abord, elle apprit à faire une pause avant de parler et à préparer Richard pour qu’il soit en mesure de l’écouter. Progressivement, il lui apporta son soutien et adopta à nouveau les comportements qu’elle avait tant appréciés quand il lui faisait la cour. Susie faisait en sorte que Richard sache à l’avance si elle avait besoin qu’il lui prête une épaule compatissante. Elle lui disait : « Tu pourrais me faire un câlin ? » c’était leur message codé signifiant : « J’ai juste besoin de parler. Pourrais-tu me demander comment je me sens ? » Richard apprit qu’il est cent fois plus facile à une femme de se confier en accueillant le soutien silencieux de son conjoint quand c’est lui qui initie la discussion.

Pourquoi les hommes cessent-ils d’être romantiques ?

« Avant, quand il rentrait du travail, il venait immédiatement me voir. Aujourd’hui, soit il file directement devant la télévision, soit il va jouer avec les enfants. J’ai l’impression qu’il ne me remarque plus. Je ne me sens ni spéciale à ses yeux, ni aimée », confiait Lisa. Comme de nombreux hommes, Sylvain avait cessé d’être romantique en s’installant en couple. Rester dans un processus de séduction n’avait plus aucun sens pour lui, puisqu’il avait atteint son but. Si votre objectif est de grimper au sommet d’une montagne, une fois que vous y êtes, vous vous arrêtez et vous vous détendez. Une fois que la chasse est finie, le chasseur se repose. Pour lui, c’était logique. Il ne comprenait pas les émotions de sa compagne. De son point de vue, faire preuve de romantisme, c’est séduire en vue d’être choisi par une femme. Une fois qu’on est mariés, ça n’a plus la moindre utilité. Quand ils se fréquentaient et qu’il venait chez elle, il grimpait les escaliers en étant impatient de lui dire bonjour car il ne l’avait pas vue depuis un moment. Quand elle lui rendait visite, il l’accueillait chaleureusement car elle était son invitée. Mais quand ils se sont installés ensemble, il n’y avait plus lieu de se comporter de cette façon, puisque sa maison était aussi celle de sa femme. L’enthousiasme qu’il manifestait en période de flirt était une manière de lui dire : « Je tiens à toi ». Après s’être marié, il ne voyait plus l’intérêt de lui dire qu’il tenait à elle, puisque justement le mariage en était l’expression ultime. Pour lui, la chasse était définitivement terminée et il pouvait se reposer.

 

La dernière chose à laquelle Sylvain aurait pensé, c’est que sa femme attendait qu’il vienne la rejoindre en rentrant du travail. Spontanément, ça ne lui venait pas à l’esprit, d’autant que la plupart des soirs, il avait besoin de s’isoler dans sa caverne un instant. Lisa et Sylvain purent facilement remédier à la situation. Une fois que Sylvain eut compris que continuer à séduire sa femme avait du sens, il devint plus motivé ! Au bout de quelques mois, il allait automatiquement rejoindre Lisa à la fin de la journée.

Rentrer les courses

Bonnie et moi avons un rituel similaire. Le lieu où j’écris se trouve dans notre habitation. Quand je suis en train de travailler et que j’entends sa voiture arriver, j’enregistre ce que j’étais en train de faire et je vais la rejoindre. Cela lui donne le sentiment d’être spéciale pour moi. Au fil du temps, le seul fait de s’imaginer rentrant à la maison suffisait à nourrir son féminin intérieur et à faire baisser son niveau de stress. Quand un homme parvient à opérer ce type de petit changement, il est toujours étonné de voir la différence que cela fait pour sa partenaire. Quand je partage cette histoire avec d’autres hommes lors de mes séminaires, ils ont du mal à croire qu’on puisse aussi facilement rendre une femme plus heureuse, et de tant de manières !

 

Quand Bonnie rentre des commissions, elle laisse le coffre de la voiture ouvert. C’est un petit signal à mon attention. Quand je le remarque, je lui propose immédiatement de l’aider à rentrer les courses. Quand un homme offre son aide, une femme est beaucoup plus touchée que si elle doit le lui demander. Toutefois, s’il ne le fait pas spontanément, il est indispensable que sa compagne le lui demande gentiment. Au bout de quelque temps, il apprendra à y trouver son compte et elle aura de moins en moins besoin de le solliciter. Pour qu’une femme obtienne ce qu’elle désire, la première chose à faire, c’est de le demander !

 

Au début, il m’arrivait d’oublier de proposer mon aide pour les courses. Alors, Bonnie me disait : « S’il te plaît, pourrais-tu rentrer les courses ? » et je lui répondais : « Bien sûr ! ». À chaque fois, elle me remerciait chaleureusement et après quelques mois, c’était devenu chez moi un automatisme. Désormais, quand elle rentre à la maison, je jette un œil par la fenêtre pour voir si elle a laissé le coffre ouvert. Si c’est le cas, après l’avoir embrassée et lui avoir demandé comment sa journée s’est passée, je lui propose de rentrer les commissions. Cinq minutes plus tard, je suis à nouveau dans mon bureau en train de travailler. Mais cette fois-ci, je me sens revigoré par la reconnaissance que m’a démontrée ma femme. Elle aussi se sent bien. Anticiper mon soutien, quand elle est sur le chemin du retour, l’aide déjà à évacuer le stress qu’elle a pu subir.

Pourquoi c’est si bon au début d’une relation

Les premiers stades d’une relation amoureuse donnent une énergie folle à chacun des amants. Avant qu’une femme ne connaisse bien son partenaire, elle espère qu’il sera celui qui comblera tous ses besoins. Quand elle lui démontre de la reconnaissance pour de petites choses, il se met à penser : « Si elle m’apprécie autant pour ça, elle sera encore plus heureuse quand je ferai de grandes choses pour elle ! » Hélas, au stade suivant de la relation, il arrête de faire ces petites choses qu’elle aimait tant, il n’est plus aussi romantique, ce qui la déçoit. Elle cesse donc de lui manifester de la reconnaissance. Or, sans ces marques de reconnaissance, il est de plus en plus passif et fatigué. Quant à elle, elle se sent seule et anéantie. Avec de nouvelles compétences relationnelles, les hommes et les femmes peuvent dépasser ce deuxième stade pour recréer la relation qu’ils croyaient avoir au tout début.

Pourquoi cessent-ils de ranger derrière eux ?

« Quand on se fréquentait et que j’allais chez Paul, son appartement était toujours bien rangé. Maintenant que nous sommes mariés, peu importe la pièce dans laquelle il se rend, il faut toujours qu’il laisse quelque chose traîner. Et moi, je dois passer derrière lui comme si j’étais sa mère. Je déteste ça et je lui en veux. » L’attitude de Joëlle est très répandue parmi les femmes. Elle se dit qu’avant, Paul était propre et que s’il ne l’est plus, c’est qu’il croit que sa femme lui est acquise. On peut aisément comprendre qu’elle en soit contrariée. Ce qu’elle ne sait pas, c’est que son mari n’a pas changé... Au tout début, il ne faisait que ranger son appartement avant que Joëlle lui rende visite, juste pour l’épater. Une fois en couple, il n’imagina pas à quel point c’était important pour elle que l’appartement soit toujours rangé.

 

Quand un homme laisse tout traîner derrière lui, sa femme pense qu’il la prend pour une bonniche ou pour sa mère, et elle lui en veut. Joëlle est devenue amère, parce qu’elle s’occupait de laver le linge et que la moindre des choses, c’était que Paul mette ses chaussettes sales dans le coffre à linge. En comprenant les émotions de sa compagne, Paul a trouvé la motivation pour être plus ordonné. Et quand il lui arrivait d’oublier de ramasser ses chaussettes, Joëlle lui en tenait moins rigueur.

Comment faire en sorte qu’un homme range ?

Joëlle a dû prendre sur elle pour ne pas ranger à la place de son mari, ce qui est la première chose à faire si on souhaite que ce soit lui qui s’y colle. Si ses chaussettes et son linge de corps s’amoncelaient sur le sol, elle lui disait gentiment : « Pourrais-tu ramasser tes affaires ? Je vais faire tourner une machine. » Et puis, elle passait son chemin sans paraître critique ou exigeante. Quand Paul commença à s’y faire, elle lui disait des choses comme : « Oh, comme c’est bien rangé ! Merci d’avoir fait le ménage ! » Pour qu’il sache à quel point elle appréciait ses efforts. Les femmes devraient employer plus souvent cette technique. Généralement, elles se disent : « pourquoi devrais-je le féliciter ? Ce sont ses chaussettes, c’est normal qu’il les ramasse ! » La raison pour laquelle il faut le remercier, c’est qu’il a fait un effort pour vous être agréable. Lui, il s’en fiche de voir ses chaussettes traîner par terre jusqu’à ce qu’il n’en ait plus une seule paire de propre. S’il les ramasse, c’est uniquement pour vous faire plaisir. Et c’est pour cela qu’il mérite votre reconnaissance. Au bout de quelques mois, Paul se mit à apprécier la vue d’une pièce bien rangée. Il rangeait désormais parce qu’il aimait ça. Toutefois, Joëlle continuait à l’en remercier, parce qu’en trouvant des raisons d’apprécier son mari, elle se sentait mieux et plus féminine.

 

Il est difficile aux femmes de comprendre que les hommes puissent laisser autant de choses traîner sans même s’en soucier. Quand on sait qu’ils ont tendance à se focaliser sur un seul but à la fois, c’est déjà plus facile. Quand un homme a retiré ses chaussettes, il se concentre sur l’objectif suivant : aller au lit. Sa tendance naturelle, c’est de ne pas regarder derrière lui. Quand il se réveille, il aura pour objectif de se préparer à quitter la maison. Ramasser ses chaussettes sales n’est pas nécessaire pour aller travailler (son but suivant). La plupart du temps, il ne les remarque même pas !

Pourquoi semblent-ils se désintéresser de leur compagne ?

Louise se plaignait : « Quand nous nous sommes connus, il me regardait quand je parlais. Aujourd’hui, il a les yeux ailleurs. C’est comme si ce que j’avais à dire ne l’intéressait pas. Il était pourtant si attentif avant... Quand je m’adresse à lui, il est distrait ; par contre, quand c’est le bureau qui l’appelle, il reprend vie ! » Comme de nombreux hommes, Nathan se focalisait sur sa relation avec Louise quand il la fréquentait. Non seulement il était attentif à ce qu’elle ressentait, mais de plus il répondait rapidement aux besoins qu’elle manifestait. Son attitude a changé quand ils se sont mariés. Physiquement, il était à la maison mais sa tête était encore et toujours au travail. Soit ses soucis professionnels monopolisaient son esprit, soit il était dans sa caverne, c'est-à-dire en train d’essayer d’oublier ses tracas devant la télévision. Il se montrait résistant et impatient dès que Louise avait besoin qu’il lui consacre un peu de temps. Elle fit preuve de compréhension jusqu’au jour où il reçut un appel du bureau et où elle le vit soudain son visage s’illuminer. Pour elle, il devint évident qu’il aimait son travail plus que sa femme. Ce type de comportements est très répandu chez les hommes et les femmes, mais en disposant de nouveaux éléments de compréhension, on peut y remédier.

Quand un homme fait la cour, il chasse

Quand un homme est en phase de séduction, c’est comme s’il était à la chasse. Il est totalement concentré sur celle qu’il convoite. La conquérir est son seul but et il fera tout ce qui est nécessaire pour y parvenir. Toutes ses ressources sont mobilisées pour ça. Il pourrait dormir dehors par un froid glacial, supporter une chaleur écrasante, risquer sa vie ou endurer n’importe quel sacrifice en silence. C’est sa façon à lui de montrer à cette femme, devenue le centre de toutes ses préoccupations, qu’il l’aime et qu’il la désire. Sa capacité d’attention et sa réactivité font grande impression ! Le problème, c’est qu’une fois qu’il est parvenu à conquérir sa belle, il a atteint son objectif. Il va donc s’en détourner, se détendre et progressivement injecter son attention et son énergie dans un autre projet. Plein d’une vigueur renouvelée, il se concentre sur son travail afin de pouvoir subvenir aux besoins de sa compagne. Il croit à tort que les besoins de cette dernière seront comblés par l’argent qu’il va gagner. Et de son côté, le voyant si absorbé, elle se met à penser qu’il se soucie plus de sa carrière que d’elle. Lui, il ne comprend pas qu’elle ne se sente pas aimée. Il ne comprend pas non plus à quel point c’était important pour elle d’être son centre d’intérêt majeur. Il ne voit même pas de quelle manière il aurait pu changer ! Même si sa compagne se sent ignorée, il est persuadé de l’aimer. Il croit qu’il est resté le même. C’est juste qu’il a orienté son attention sur son activité professionnelle. En réalité, Nathan est toujours prêt à faire de gros sacrifices pour Louise, mais désormais il les fait au travail, alors qu’avant leur mariage ils étaient plus directement connectés à elle.

Comment faire pour que ça change ?

Pour passer outre sa tendance instinctive à se concentrer sur le travail, un homme a besoin de l’aide de sa compagne. Pour cela, il faut d’abord qu’elle accepte que cette tendance est l’expression de son amour. C’est à cette condition qu’elle pourra être motivée pour aider son compagnon à lui prodiguer plus de marques d’attention. Elle y parviendra en lui demandant patiemment de l’écouter, en lui demandant aussi de faire certaines petites choses pour elle et en ne manquant pas de lui faire savoir qu’elle l’apprécie. Ainsi, il se concentrera de plus en plus sur elle et elle pourra à nouveau se sentir spéciale aux yeux de son conjoint. Avec le temps, cela deviendra automatique pour lui, parce qu’il aura constaté que faire de petites choses pour elle, ça fait une énorme différence ! Grâce au soutien de sa femme, il fera l’expérience du succès dans son couple !

 

Savoir à quel point il est important pour une femme de recevoir l’attention directe de son compagnon peut suffire à ce qu’un homme décide d’opérer certains changements dans sa manière d’être. J’ai détaillé ce que les femmes peuvent faire pour être en mesure de faciliter la tâche à leur conjoint. Toutefois, j’ai personnellement développé une technique pour être certain que Bonnie se sente bien plus importante que mon travail.

Trouver l’équilibre entre vie familiale et travail

Je me souviens de nos premiers mois de mariage. Nous nous aimions passionnément et nous étions très heureux. Pendant notre période « Lune de miel », Bonnie était toujours très contente de me revoir quand je rentrais, mais petit à petit, la routine a pris le dessus. Nous parlions de moins en moins. Je n’ai pas vraiment remarqué ce qui s’était produit, car c’était très progressif et me paraissait normal. Après tout, c’est ainsi que cela s’était passé pour mes parents ! Mais il y a une autre raison qui l’explique : quand je rentrais du travail, j’étais épuisé mais heureux. J’étais heureux parce que j’avais du succès, que je gagnais bien ma vie et que j’avais pu mettre de l’argent de côté pour acheter une maison. Bref, j’avais fait, de mon point de vue, ce qu’un homme devait faire : mettre sa famille à l’abri du besoin. Pendant ce temps, Bonnie s’évertuait à être une bonne épouse en ne se plaignant pas, mais au bout du compte, il est devenu évident qu’elle était malheureuse. Elle avait l’impression que je ne l’aimais plus, que je la prenais pour acquise, qu’elle n’était plus importante pour moi. Avec des larmes plein les yeux, elle me dit un jour que j’aimais mon travail plus qu’elle et qu’elle ne pourrait jamais rivaliser.

 

J’ai tenté d’expliquer à Bonnie que je l’aimais toujours. Et même si elle fit un effort pour accueillir mes explications, ces dernières ne firent qu’empirer les choses. Elle affirma que je donnais toute mon énergie à mes clients et qu’il ne m’en restait plus pour elle. Elle pensait être devenue la moindre de mes priorités. Je lui ai alors dit que c’était pour elle que je travaillais aussi dur, car sans cet argent, nous ne serions pas en mesure de vivre ensemble. Je croyais qu’elle serait heureuse de me voir injecter autant d’énergie dans mon travail pour lui offrir un agréable lieu de vie. Même si tout cela avait du sens, j’ai compris que pourvoir aux besoins matériels n’était qu’un pan de ma responsabilité d’époux. Comme toutes les femmes de notre époque, Bonnie avait besoin de plus. Dans le temps, un homme démontrait son amour en allant à la guerre, en chassant, en endurant des épreuves pour que sa famille ait de quoi manger. Bien qu’il ait dépensé son énergie en dehors du foyer, sa compagne se sentait aimée et soutenue. De nos jours, pour qu’une femme se sente aimée, un homme doit directement se consacrer à elle s’il compte la soutenir.

Vingt précieuses minutes

Sans que Bonnie soit au courant, je décidai de tester une nouvelle technique. Chaque jour, je quittais le bureau une heure plus tôt et je lui consacrais vingt minutes. Pour faire ce pas, je me suis dit qu’il fallait que je la considère comme ma cliente la plus importante et celle qui me rémunérait le mieux. Avant de procéder à ce changement, j’étais sous tension toute la journée au travail et je m’effondrais dès que je rentrais chez moi. Convaincu que prendre soin de Bonnie faisait partie de mon travail, je suis parvenu à garder suffisamment d’énergie. Ce ne fut pas très difficile : il me suffisait d’imaginer que je faisais une visite à domicile !

 

En arrivant à la maison, je mettais en pratique tout ce que j’avais appris pour apporter mon aide à Bonnie. J’allais la trouver, je la serrais dans mes bras et j’initiais la conversation. Peu importe ce qu’elle faisait, je choisissais de me joindre à elle et de participer. J’épluchais les carottes, je nettoyais le plan de travail, je vidais la poubelle, ou tout simplement, je restais près d’elle, lui parlais de ma journée et lui posais des questions sur la sienne. Bonnie avait si peu l’habitude de me voir manifester ce type d’intérêt qu’au départ, elle n’eut pas grand-chose à dire. Mais peu à peu, elle finit par s’ouvrir. J’ai pu constater qu’après vingt minutes de temps partagé, elle était rayonnante. Parfois il fallait même moins de temps pour lire le bonheur sur son visage. Au fil des jours, elle se sentit mieux, et moins fatiguée. Il m’arrive de temps en temps d’oublier de lui accorder ces précieuses vingt minutes. Mais quand je remarque que la routine s’installe entre nous et qu’elle est davantage stressée ou débordée, je m’y consacre à nouveau de manière assidue. Progressivement, cette technique est devenue une seconde nature. La plupart du temps, quand nous nous retrouvons à la maison, la première chose que je fais, c’est d’aller vers Bonnie, de partager du temps et de la tendresse avec elle, de lui accorder mon soutien et mon attention.

Moins de stress grâce au couple !

Ce qui est fabuleux, c’est qu’en dirigeant mon attention sur mon couple, non seulement ma femme était plus heureuse, mais j’arrivais plus facilement à évacuer mes tensions professionnelles. Avant d’opérer cette transition, ma femme se sentait négligée et en plus, sans m’en rendre compte, j’avais perdu contact avec les sentiments si chaleureux que nous partagions au début de notre histoire commune.

 

Un homme est moins stressé quand il est amoureux. Même s’il travaille dur, il n’est pas très affaibli au terme de sa journée. Si son activité professionnelle ne l’épuise pas, c’est justement parce qu’il est concentré sur sa relation de couple. Inversement, quand un homme se préoccupe exclusivement de son travail, il commence à ressentir plus de fatigue et de tensions. Il ignore généralement que s’il orientait à nouveau son attention sur son couple, en pleine conscience, il pourrait oublier ses soucis professionnels et retrouver de l’énergie en rentrant chez lui. Il ne sait pas qu’en se préoccupant des besoins de sa compagne et en obtenant sa gratitude en retour il aurait plus de tonus et serait plus détendu. En réalité, si c’est difficile à comprendre pour les hommes, c’est qu’aux temps jadis, quand il leur incombait exclusivement de pourvoir aux besoins de leur famille, une femme était heureuse de voir son conjoint rentrer vivant de la chasse et elle lui était extrêmement reconnaissante des efforts auxquels il avait consenti. Pour qu’une femme contemporaine ressente et exprime autant de satisfaction, il faut que son partenaire se préoccupe directement de ses besoins émotionnels.

Comprendre les changements qui se sont produits

Quand notre conjoint change de comportement, il est facile de mal interpréter ce qui l’a motivé et d’imaginer qu’il ne nous aime plus autant qu’avant. Souvent, les femmes ont l’impression de donner bien plus qu’elles ne reçoivent, voire de ne rien recevoir en retour. Grâce à une meilleure connaissance de ce qui se passe réellement, leur cœur peut s’adoucir : leur compagnon fait de son mieux mais il ne comprend tout bonnement pas ce dont elles ont besoin.

 

En comprenant mieux la manière dont évoluent les hommes et comment cela peut nuire à la relation de couple, non seulement un homme peut améliorer la situation, mais sa femme acquiert le pouvoir d’initier les changements qu’elle désire ! De plus, savoir comment interpréter les changements qui surviennent chez les hommes permet aux femmes d’être davantage conscientes de leur propre évolution au fil du temps. Nous verrons dans le prochain chapitre comment ces changements prennent communément forme chez elles. Les hommes y apprendront comment faire en sorte que leur femme manifeste à nouveau cet amour qu’elle distribuait si généreusement au début. Quant aux femmes, elles retireront de précieux enseignements en voyant comment leurs propres changements impactent leur conjoint.


10.
 
Qu’est devenue la femme dont je suis tombé amoureux ?


Les femmes aussi changent avec le temps, et de multiples façons, à l’instar de leur compagnon. La plupart du temps, elles n’ont absolument pas conscience de cela, ni de la manière dont elles contribuent aux problèmes du couple. Elles sont persuadées qu’il n’y a que lui qui ait changé. Même si ces changements sont largement inconscients chez elles, un homme qui ne les comprend pas développera de la rancœur et deviendra distant. Par contre, en usant d’outils relationnels performants, il sera en mesure de rapidement ranimer la femme amoureuse dont il s’est épris. C’est en apprenant à démontrer son amour d’une manière spécifique qu’il aidera sa partenaire à gérer les changements qu’elle subit et à les surmonter. Un homme qui ne possède pas ces informations aura tendance à réagir instinctivement et, la plupart du temps, il ne fera qu’empirer les choses. Même si ses intentions de départ visent à ce que sa compagne l’aime davantage, elle finira par s’éloigner de lui.

Comment changent les femmes ?

Quand une femme change de comportement, ça ne signifie pas qu’elle n’aime plus son compagnon. Pourtant, il arrive fréquemment qu’un homme se demande où est passée la femme qu’il a épousée. Voyons ce que pensent généralement les hommes des changements qui s’opèrent chez leur compagne.

 

Bernard : « Au début, Jade avait toujours envie de faire l’amour ; elle adorait ça. Maintenant, quand j’en ai envie, elle trouve des trucs plus importants à faire, ou alors, elle n’est pas d’humeur à ça. Pendant un moment, je passais mon temps à essayer de savoir si elle était partante ou pas. J’ai arrêté. Désormais, j’attends qu’elle prenne l’initiative. Je ne vais tout de même pas l’implorer... »

 

Jimmy : « Julie aimait tous les endroits où je l’emmenais. Aujourd’hui, j’ai l’impression que peu importe où je veux aller, elle préfère qu’on se rende ailleurs. Je n’ai même plus envie de planifier quoi que ce soit. »

 

Thomas : « Quand on se fréquentait, Marie était contente, peu importe ce que je faisais. Il était simple de lui faire plaisir et elle me montrait toujours à quel point elle était contente. Aujourd’hui, quand je fais des trucs comme l’appeler depuis le boulot, ouvrir la portière de la voiture ou prévoir une sortie en tête à tête, elle ne réagit plus comme ça. C’est comme si c’était devenu normal pour elle que je fasse tout ça. »

 

Fred : « au départ, Coralie était toujours heureuse de me revoir. Aujourd’hui, quand je rentre à la maison, c’est pour l’entendre se plaindre. Ou alors, elle est froide et distante. J’ai des problèmes à résoudre au travail, alors je n’ai pas envie d’en affronter d’autres en rentrant chez moi. Dès que je commence à me détendre, elle me demande à quoi je pense, ce que je ressens... On ne pourrait pas juste être ensemble sans parler ? Je parle déjà toute la journée ! Quand je reviens à la maison, la dernière chose dont j’ai envie, c’est de me remémorer ma journée de travail. Au contraire, j’essaie de l’oublier !

 

Roger : « Au commencement, l’amour que me vouait Georgia était inconditionnel. J’avais le sentiment de pouvoir être moi, et que c’était suffisant. Maintenant, j’ai toujours l’impression qu’elle veut me changer. Elle me dit sans arrêt ce qu’il faut que je fasse. Je déteste ça. Elle me traite comme un gamin ! »

 

Richard : « Au début, Susie était ravie que je sois dans sa vie. J’avais l’impression que je lui apportais beaucoup. Aujourd’hui, elle veut toujours qu’on parle de notre couple. J’ai horreur de ça. On ne peut pas juste en profiter comme on le faisait avant ? pourquoi faudrait-il en discuter ? »

 

Sylvain : « Lisa aimait tout ce que je faisais. Du coup, j’avais l’impression que rien de ce que je pourrais faire ne pourrait être mal ! Elle était toujours satisfaite. À cette époque, j’avais envie de passer du temps à la maison avec elle. Maintenant, quand j’arrive, elle m’accueille avec une liste de choses à faire. Dès que je m’assieds, elle me donne des ordres ! C’est comme si elle attendait que je me pose pour commencer à me harceler. Je me surprends à essayer de me cacher d’elle. Je n’ai pas envie de trouver un patron à la maison. J’en ai déjà un au travail ! La seule chose qu’il me reste pour avoir la paix, c’est d’aller à la pêche. »

 

Paul : « Au début, Joëlle ne se plaignait jamais. Si j’oubliais de faire quelque chose, ce n’était pas grave. Je m’amusais beaucoup en sa compagnie. Aujourd’hui elle se plaint parce qu’elle trouve que je n’en fais pas assez à la maison. Et quand je m’y colle, soit elle ne le remarque pas, soit elle pointe du doigt ce que j’ai oublié de faire ! Si je sors la poubelle ou que je fais du ménage, elle réagit comme si c’était normal. Alors, à quoi bon ?! »

 

Nathan : Louise était si heureuse d’être avec moi au commencement. Elle était impressionnée par mes compétences et par ma situation professionnelle. Aujourd’hui, j’ai l’impression que rien n’est suffisant à ses yeux, peu importe les efforts que je fournis.

 

Ce qu’il y a de commun dans tout ce que rapportent ces hommes, c’est le sentiment que leur compagne en veut toujours plus, tout en étant moins reconnaissante. Au début de leur histoire, ils se sentent acceptés tels qu’ils sont et appréciés. Mais avec le temps, c’est de moins en moins le cas. Ils estiment ne pas avoir vraiment changé, contrairement à leur compagne, et ils estiment qu’elle les soutient de moins en moins. C’est en sachant comment et pourquoi une femme change qu’ils pourront l’aider à s’épanouir à leurs côtés. Examinons de plus près les plaintes ci-dessus pour voir comment un homme peut soutenir la femme qu’il aime.

À quoi est due la baisse de désir chez une femme

Souvenez-vous de ce que confiait Bernard : « Au début, Jade avait presque toujours envie de faire l’amour et elle adorait ça. Maintenant, quand j’en ai envie, soit elle a quelque chose de plus important à faire, soit elle n’est pas d’humeur. Pendant un moment, j’ai essayé de deviner si elle était partante ou pas, et puis j’ai abandonné. J’attends qu’elle prenne l’initiative. Je ne vais tout de même pas l’implorer... » Ce qu’il ne comprend pas, c’est qu’une femme a besoin d’amour et de romantisme pour entretenir son désir sexuel. Il ne suffit pas que son partenaire soit protecteur et qu’il se préoccupe de ses besoins matériels. Il faut qu’il fasse les petites choses qui étourdissaient sa compagne de bonheur au début de leur relation. En effet, durant cette période, un homme n’est pas avare de gestes romantiques pour que sa partenaire ait envie de lui. Le souci, c’est qu’une fois la routine sexuelle enclenchée, il ne comprend pas qu’elle ait toujours besoin de se sentir courtisée. Or, sans cette touche de romantisme, une femme est facilement débordée par ses tâches quotidiennes au point que le sexe passe au second plan.

 

Ce que les hommes doivent garder en mémoire, c’est que lorsqu’elle rentre de sa journée de travail, c’est souvent pour en entamer une autre, parce que ses réflexes domestiques l’inclinent à cela. Il y a bien trop à faire pour une femme d’intérieur ou pour une mère avant de pouvoir se détendre suffisamment pour prendre du plaisir sexuel. Bernard a pris conscience de la tendance qu’avait Jade à se sentir épuisée, débordée. Il put compenser cela en initiant la conversation pour que sa femme puisse se sentir entendue et qu’elle n’ait pas l’impression d’être seule. Avec une bonne communication et un soupçon de romantisme de la part de Bernard, Jade a pu se reconnecter à sa sensualité. Grâce à l’aide que son conjoint lui fournit à la maison, elle est en mesure de se détendre et se souvenir à quel point la sexualité peut être grisante.

Pourquoi sont-elles plus difficiles à contenter ?

« Julie aimait tous les endroits où je l’emmenais », disait Jimmy. « Désormais, peu importe où je veux aller, elle préfère qu’on se rende ailleurs. Je n’ai plus envie de m’en préoccuper. » Jimmy ne comprend pas que les femmes ont envie de variété ! Avec leur tendance à se concentrer sur un objectif, s’ils aiment un restaurant, les hommes vont vouloir y retourner, parce que c’est une valeur sûre. Pourquoi risquer d’être déçu en allant ailleurs ? Pour un homme, la variété augmente la probabilité d’échec. Pour une femme, c’est un moyen d’éviter d’être dévorée par la routine et l’ennui ; elle recherche donc de nouvelles expériences.

 

Au début, Julie appréciait les choix de restaurant de Jimmy, parce qu’ils étaient nouveaux pour elle. C’était amusant, c’était excitant de découvrir ses endroits favoris ! Mais au bout d’un moment, elle eut envie d’un peu de changement. Quand ce tournant se produit, l’homme pense généralement que sa compagne désapprouve ses choix. Alors, plutôt que de risquer de voir ses propositions repoussées, il cesse d’en faire.

Comment Jimmy s’en est-il sorti ?

Une fois que Jimmy a compris le besoin de changement de Julie, il est devenu capable de passer outre la résistance de sa compagne et de ne pas se sentir frustré. Il a même réussi à anticiper son envie de nouveauté. Il apprit que parfois, une bonne conversation concernant l’endroit où on pourrait se rendre est bien plus importante que l’endroit où on finit par atterrir. Pour soutenir son mari, Julie ne manquait jamais de relever un élément positif dans les lieux qu’il choisissait. Par exemple, si le restaurant était moyen, elle s’attardait sur le fait qu’il était agréable de passer du temps ensemble, pas sur la qualité de la nourriture. Sans qu’elle ait besoin de lui fournir un avis détaillé, il saisissait le message et ne suggérerait plus jamais de se rendre dans ce restaurant.

Pourquoi les femmes font-elles de la résistance ?

Au début d’une histoire d’amour, une femme est heureuse de faire ce que souhaite son partenaire ; elle est très désireuse d’en apprendre plus sur lui. Elle pense qu’il en va de même pour lui. Elle imagine que plus tard, c’est elle qui choisira les restaurants et qui fera des propositions de soirées. Quand elle se met à le faire, son compagnon pense qu’elle a changé alors qu’en réalité, elle prend juste son tour ! Jusqu’à présent, elle n’avait fait que lui laisser la priorité ! Jimmy a appris qu’en faisant plus de place pour Julie, elle pouvait obtenir ce qu’elle souhaitait et lui aussi ! Parfois, ils se rendaient dans des lieux qu’ils aimaient tous les deux. D’autres fois, ils allaient dans des endroits qu’aucun ne connaissait. Plutôt que de se focaliser sur le résultat de leur choix, Jimmy se concentrait sur l’harmonie du processus, sur la bonne entente générée.

Quand les femmes cessent d’apprécier les petites attentions...

« Quand on sortait ensemble, peu importe ce que je faisais, Marie en était heureuse. C’était si facile de lui faire plaisir ! Elle se montrait si reconnaissante ! Aujourd’hui, quand je fais de petites choses pour elle, comme l’appeler du bureau, lui ouvrir la portière de la voiture ou planifier une soirée en amoureux, elle ne réagit pas de la même manière. C’est comme si c’était normal à ses yeux. » Du point de vue de Thomas, Marie avait considérablement changé. En réalité, son comportement n’avait rien d’extraordinaire. Quand une femme rencontre un homme, elle lui laisse savoir qu’elle apprécie ses attentions pour qu’il comprenne qu’elle est partante pour entretenir une relation. Une fois qu’ils sont mariés, elle ne comprend pas qu’il a toujours besoin de se sentir apprécié. Elle ne saisit pas à quel point c’est important pour lui d’obtenir de la reconnaissance. Elle pense que sa responsabilité au sein du couple, c’est de faire des choses pour lui démontrer son amour. Ce qu’elle ignore, c’est qu’il préférerait qu’elle en fasse moins pour lui et qu’elle apprécie davantage ce qu’il fait pour elle.

 

Plus le temps passe, plus une femme fait de choses pour son conjoint, plus elle attend de lui qu’il lui rende la pareille. Avant qu’ils ne s’installent ensemble, elle est aux anges quand il l’appelle depuis son bureau. Une fois mariés, s’il ne l’appelle pas trois fois par semaine, elle est anéantie. Or, quand un homme a l’impression qu’il « Doit » faire des choses, il n’a pas envie de s’y consacrer. À mesure qu’il en fait moins et qu’elle en fait davantage, elle lui est de moins en moins reconnaissante...

La maladie du ressentiment

Thomas est parvenu à accepter que même si un homme a besoin de reconnaissance, il arrive qu’une femme n’ait pas d’amour à donner. Elle est temporairement dépourvue de ce sentiment. Dans ces moments, il apprit à se montrer patient et persévéra en faisant de petites choses pour sa compagne même si elle ne l’en remerciait pas. Il parvient à maîtriser une aptitude élevée en matière relationnelle : être capable de donner de l’amour à quelqu’un qui ne peut pas en offrir beaucoup en retour. D’une manière générale, ce qui alimente l’envie de donner chez un homme, c’est la reconnaissance qu’on lui manifeste. Si sa femme n’est pas franchement sensible à ce qu’il fait pour elle, il perd aisément sa motivation. Il a envie que ses actions soient jugées nécessaires, utiles et productives, sinon, ce n’est pas la peine. Du coup, si sa compagne n’est pas positivement réactive, il se dit que cela ne vaut pas le coup et il baisse les bras.

 

Quand une femme a le sentiment qu’elle donne plus qu’elle ne reçoit, elle finit toujours par attraper la maladie du ressentiment. Une fois atteinte, si son conjoint fait quelque chose de gentil pour elle, elle éternue machinalement sa rancœur sur lui. Sur le plan émotionnel, sa réflexion est : « Et alors, tu m’ouvres la portière de la voiture ? J’en fais bien plus pour toi ! Quand tu en feras autant, je commencerai à te dire merci. » Dans cette situation, il est indispensable qu’un homme garde en tête que sa compagne souffre d’un déséquilibre et qu’elle n’a plus rien à lui donner. Pour qu’elle soit à nouveau proche de lui, il faut qu’il continue à être présent pour elle, avec patience et générosité. Thomas a appris par l’expérience que lorsqu’il parvenait à soutenir Marie dans ces moments-là, elle lui en était toujours reconnaissante plus tard.

Pourquoi se plaignent-elles davantage ?

« Au début, Coralie était toujours ravie de me voir », dit Fred. « Aujourd’hui, quand je rentre à la maison, soit elle se plaint, soit elle est froide et distante. Moi, j’ai passé ma journée à résoudre des problèmes au bureau. Je n’ai pas envie de continuer chez moi. Dès que je me détends, elle se met à me poser des questions. À quoi je pense, qu’est-ce que je ressens... Pourquoi veut-elle que je lui parle ? Je parle toute la journée ! Quand je suis à la maison, la dernière chose dont j’aie envie c’est de me remémorer mes soucis professionnels. J’essaie au contraire de les oublier ! »

 

Quand on courtise une femme, elle se montre sous son meilleur jour. Quand la relation s’installe dans le temps, elle se sent suffisamment en sécurité pour exprimer librement ses émotions négatives, comme la frustration, la déception, l’inquiétude ou la gêne. Son partenaire a tendance à mal l’interpréter ; il croit qu’elle devient pessimiste. Quand Fred a compris que Coralie avait juste besoin de partager ses émotions à la fin de la journée et qu’elle ne lui faisait pas de reproches, ni n’attendait qu’il résolve ses problèmes, il lui fut bien plus facile de l’écouter. Et quand elle était froide ou distante, plutôt que de l’ignorer, il la prenait dans ses bras et lui demandait comment s’était passée sa journée. Petit à petit elle devenait alors plus chaleureuse et se mettait à parler. Coralie était si reconnaissante à Fred d’avoir adopté ce nouveau comportement qu’elle accepta plus facilement qu’il ait parfois besoin de s’isoler dans sa caverne et de ne pas lui parler de ses ennuis.

Pourquoi donnent-elles des conseils non sollicités ?

« Au début, l’amour de Georgia était inconditionnel. J’avais l’impression de pouvoir être moi, et que cela lui était suffisant », confiait Roger. « Maintenant, j’ai toujours l’impression qu’elle cherche à faire de moi quelqu’un d’autre. Elle me dit sans cesse ce qu’il faut que je fasse. Elle me traite comme un gamin et je déteste ça. » Quand une femme aime un homme, tout naturellement, elle souhaite qu’il révèle le meilleur de lui-même. Mue par l’amour qu’elle lui porte, elle voit le potentiel de son partenaire et souhaite contribuer à son évolution en l’aidant à se réaliser pleinement. Même si elle n’est pas mère, sa tendance à vouloir « S’occuper » de son conjoint devient plus forte quand elle l’aime. Et quand elle a des enfants, cette tendance est encore plus affirmée. Hélas, il est difficile pour une femme de prendre soin d’un homme sans le materner. Et quand elle le fait, elle est persuadée qu’elle l’aide et qu’elle se montre aimante. Elle n’a pas conscience du tort qu’elle crée à la relation.

 

Les hommes ont besoin de savoir qu’on leur fait confiance pour se sentir à la hauteur. Quand une femme materne son conjoint, elle lui retire cette confiance. Au lieu de lui permettre d’apprendre par lui-même, elle endosse cette responsabilité. Au début d’une relation, elle ne le fait généralement pas. Elle constate le potentiel de son partenaire et se dit qu’il est capable de le développer et de l’exprimer. Elle se dit qu’il le fera forcément. Mais avec le temps, comme les choses n’évoluent pas comme elle pense qu’elles le devraient, elle se met à lui donner des conseils qu’il n’a pas sollicités. Elle croit bien faire quand en réalité, le message qu’elle lui adresse, c’est qu’elle pense qu’il n’est pas en mesure de réussir sans son aide. À ce stade, son compagnon a le sentiment qu’elle veut le changer. Une femme peut irriter un homme et le pousser à se mettre en retrait de plusieurs manières quand elle le materne. Voici quelques exemples de rupture de communication lorsqu’une femme parle en mode « Femelle » et que son partenaire l’écoute en mode « Mâle ».

 








	
Elle dit


	
Il entend





	
Quand il s’habille, elle lui dit : « J’espère que tu ne vas pas porter ça ? »


	
Il entend : « Tu es incapable de t’habiller tout seul. »





	
Quand il s’achète quelque chose. Elle lui dit : « Tu es allé voir ailleurs avant d’acheter dans cette boutique ? Tu as payé combien ? Autant ? ? »


	
Il entend : « Tu ne sais pas comment effectuer un achat au meilleur prix. Tu es incapable de prendre des décisions d’adulte. »





	
Après avoir visité le bureau de son conjoint, elle lui dit : « Quand vas-tu te décider à faire du rangement ? C’est tellement désordonné !  Je me demande comment tu fais pour réfléchir dans des conditions pareilles. Si tu rangeais un peu, tu serais plus productif. »


	
Il entend : « Non seulement tu es un souillon, mais tu n’arriveras jamais à quoi que ce soit. Je sais mieux que toi comment faire pour réussir dans la vie. »





	
Quand il mange un dessert, elle lui dit : « Tu as déjà pris un dessert aujourd’hui, non ? Ce n’est pas bon pour ta santé de manger autant de sucre. »


	
Il entend : « Il ne faut pas manger ça ! Tu dois manger ce que je te conseille. On ne peut pas te faire confiance. »





	
Quand il mange des chips, elle dit : « C’est vraiment mauvais pour ton cœur ! Tu sais bien que tu ne devrais pas manger ça. »


	
Il entend : « Je sais ce qui est bon pour ta santé, contrairement à toi. Quand vas-tu te mettre à grandir ? »





	
Quand il travaille dur pour respecter des délais, elle lui dit : « Si tu n’avais pas attendu la dernière minute, tu n’aurais pas besoin de travailler aussi intensément. »


	
Il entend : « Je sais mieux que toi comment s’organiser. Tu devrais m’écouter et changer ta manière de faire. Quand tu seras plus mûr, tu verras que j’ai raison. »





	
Quand il veut s’acheter une voiture noire rien que pour lui, elle dit : « Une voiture noire, c’est salissant. Tu devrais choisir une autre couleur si tu ne veux pas avoir à la laver fréquemment. Tu penses que tu vas la nettoyer régulièrement ? »


	
Il entend : « Tu ne sais pas choisir une voiture, moi si. Si tu la prends en noir, tu devras la laver toutes les semaines, et quand tu oublieras, je devrai te le rappeler. »





	
Quand il conduit, elle lui dit : « Tu ne devrais pas rouler aussi vite, tu vas avoir une contravention. »


	
Il entend : « Je conduis mieux que toi. Tu ne sais même pas que tu pourrais avoir une amende en conduisant trop vite. »





	
Quand il reçoit une contravention, elle lui dit : « Je savais que ça arriverait. J’espère que la prochaine fois, tu m’écouteras davantage. »


	
Il entend : « Tu as besoin que je te dise ce genre de choses. Je me demande comment tu ferais sans moi. J’avais encore raison, et toi tort. Ton problème, c’est que tu ne m’écoutes pas. »





	
Après une déception professionnelle, elle lui dit : « La prochaine fois, sois plus vigilant avant de prendre une décision comme celle qui t’a mené là. Il vaut mieux que tu sollicites plusieurs avis. »


	
Il entend : « Ce qui t’arrive, c’est dû à ton manque de responsabilité. Tu es incapable de prendre de bonnes décisions professionnelles tout seul. Tu n’as toujours pas compris qu’il faut que tu suives mes conseils. »





	
Quand il est tendu et a besoin de s’isoler, elle dit : « Je vois bien que tu es énervé. Tu devrais parler de ce que tu ressens et si tu n’y parviens pas, trouver de l’aide auprès d’un thérapeute. »


	
Il entend : « Tu es incapable de t’en sortir tout seul. Tu as tort de croire que tu peux. Je sais mieux ce qui est bon pour toi. »





	
Quand il se prépare pour un voyage, elle dit : « Tu as ta valise ? Et ton billet d’avion ? Tu aurais dû te donner plus de temps. S’il y a de la circulation, tu seras en retard. »


	
Il entend : « Tu es incapable de planifier un voyage sans mon aide. Je ne te fais pas confiance. Tu es encore un gamin et il faut que je m’occupe de toi. »





	
Quand il répare les toilettes, elle dit : « Tu sais, si tu secoues un peu la chasse, ça marchera mieux. Tu devrais peut-être appeler un plombier ? Il saura quoi faire. »


	
Il entend : « Tu es incapable de faire ça sans mon aide. J’en sais plus que toi sur les chasses d’eau, donc je vais rester là à t’observer et t’aider à résoudre le problème. »






 

Dans chacun de ces exemples, cette femme empêche son conjoint de prendre ses propres décisions en lui donnant des conseils alors qu’il ne lui a rien demandé. Elle ne le soutient pas en agissant ainsi. Même s’il a besoin de la contribution de sa compagne, il ne l’entendra pas. Si une femme s’obstine à donner à son conjoint des avis non sollicités, il finira par la prendre en grippe.

La cheftaine

Quand ma femme se met à me materner, j’essaie de me rappeler qu’elle fait généralement ça quand elle a besoin d’aide et qu’elle n’en reçoit pas. Ainsi, je considère sa tendance à me donner des conseils ou des instructions de manière plus positive. Quand elle est dans cette disposition d’esprit, je la surnomme affectueusement « La cheftaine ». Donc, quand Bonnie joue à la cheftaine, j’évite dans un premier temps de me sentir visé par son attitude autoritaire. Pour y parvenir, je me dis que je peux faire quelque chose pour l’aider à sortir de ce rôle. Quand je prends les choses en main en lui offrant mon aide, elle commence à se détendre et à apprécier mon soutien plutôt que de m’envisager comme un enfant qui a besoin qu’on lui dise quoi faire.

 

J’ai commencé à comprendre cela alors que nous nous apprêtions à partir en voyage. Pendant que je préparais ma valise, elle s’occupait de la sienne et aidait nos trois enfants à faire la leur. Elle était clairement débordée. Je l’entendais dire : « avez-vous pensé à prendre vos brosses à dents ? tu as pris ta couverture préférée et ton doudou panda ? N’oubliez pas de prendre un pull et une veste, il pourrait faire froid. Nous n’avons plus que quinze minutes avant de partir ! Une fois que vous aurez fini, allez manger un bout. Il reste des bagels. Vous pouvez les passer dans le grille-pain... » Quand je suis entré dans la pièce, elle m’a parlé sur le même ton : « Tu as les billets ? Combien d’argent as-tu pris ? Pense à appeler le bureau avant qu’on parte ! Tu as pensé à mettre une veste dans ta valise ? » Ma première réaction fut de la résistance, parce qu’elle me parlait comme si j’étais un enfant. Je ne lui avais pas demandé de l’aide ! J’avais les billets, j’avais pris suffisamment d’argent, j’avais déjà appelé le bureau et je ne souhaitais pas mettre une veste dans ma valise. Ce dont j’avais envie sur le moment, c’était d’être loin d’elle. Avant, j’aurais d’ailleurs pris mes distances mais cette fois-ci, parce que je comprenais mieux ce dont les femmes avaient besoin pour se montrer aimantes, je fus capable de réagir de façon plus appropriée.

Ce qu’un homme peut faire

Quand une femme croule sous les responsabilités et que son conjoint l’ignore, elle se sent extrêmement seule, elle a l’impression de ne pas être soutenue et donc de devoir s’occuper de tout, comme une cheftaine de camp scout. S’il reste les bras ballants et s’énerve, elle se dit qu’il ne la comprend pas. J’ai donc décidé d’esquiver les instructions de Bonnie en l’aidant à se sentir moins seule. Avec simplicité, je répétais ses ordres. Quand elle disait aux enfants : « Vous avez pris votre brosse à dents ? », je disais : « Lauren, il est temps de prendre ta brosse à dents si tu ne l’as pas encore fait. Quand tu auras fini, ramène ton doudou panda pour que je le mette aussi dans ta valise. » Si j’étais resté passif à écouter les instructions de ma femme, je ne l’aurais pas aidée à se sentir moins débordée. Par contre, en prenant l’initiative et en pensant à d’autres choses qu’il fallait faire, je lui ai permis de ne pas se sentir totalement responsable des préparatifs. À un moment, je l’ai regardée. Sans même qu’elle s’en rende compte, elle s’est redressée et sembla moins accablée. Puis, elle prit une bonne inspiration et commença à se détendre. En quelque sorte, quand je ne l’aidais pas directement, elle avait endossé le rôle de cheftaine en sollicitant trop fortement son masculin intérieur. En partageant les responsabilités avec elle, j’ai ramené un peu de mon énergie masculine dans la pièce, ce qui lui a permis de se relaxer et de se sentir à nouveau féminine. Non seulement elle était plus réceptive à mon soutien, mais de plus, elle m’était davantage reconnaissante. J’ai appris ce jour-là que si je la soutenais directement, je pouvais minimiser sa tendance à jouer à la cheftaine. J’en acquis aussi plus d’assurance et il me fut plus facile de ne pas être heurté par son autoritarisme.

 

Vous n’êtes pas inquiet de voir votre réservoir d’essence se vider si vous savez qu’il y a plein de stations dans les parages. Par contre, s’il n’y en a aucune en vue, vous vous mettez à paniquer. Pareillement, quand ils ne savent pas comment soulager une femme qui est en mode cheftaine, la plupart des hommes paniquent. Ils craignent de devoir passer le reste de leur vie en étant maternés quand tout ce qu’ils ont à faire pour aider leur compagne, c’est d’appliquer ces nouvelles compétences relationnelles. Si votre femme passe en mode cheftaine, il peut être utile d’aller vers elle, de la toucher tendrement ou de la prendre dans vos bras. Le toucher est un excellent moyen de lui permettre de se recentrer sur son féminin intérieur et de retrouver un équilibre. Ensuite, vous pouvez lui proposer de faire certaines choses pour l’aider. Plus elle vous verra actif, moins elle se sentira seule. Plus vous penserez à ce qu’il faut faire, plus elle pourra se détendre. Quand elle ressentira votre soutien « Adulte », elle prendra conscience du ton qu’elle emploie avec vous et de la façon dont vous le recevez. C’est ainsi qu’elle pourra se souvenir de ne pas vous materner ou vous donner des conseils non sollicités.

Pour qu’elle cesse de vous donner son avis si vous ne le lui demandez pas

Si votre compagne ne comprend pas pourquoi vous êtes blessé quand elle vous donne des conseils bienveillants, vous pouvez l’informer de plusieurs manières pour qu’elle cesse. Comme souvent quand il est question de changer un comportement, l’art d’obtenir des résultats, c’est de savoir comment demander. Pour lui parler, choisissez un moment où elle n’est pas en train de reprendre ce que vous dites ou de vous donner son avis. Dites-lui alors, de manière décontractée ou avec gentillesse, que vous n’appréciez pas les conseils non sollicités. Si vous voulez qu’elle s’en souvienne, dites-le lui à plusieurs reprises, mais toujours dans des moments où elle n’est pas énervée et où elle ne vient pas juste de se comporter ainsi avec vous.

 

Vous pouvez lui dire : « Au fait, tu sais l’autre jour, quand on faisait nos valises et que je suis entré dans la pièce ? Je me suis senti très mal à l’aise quand tu t’es mise à me dire ce qu’il fallait que je fasse. J’ai eu l’impression que tu me parlais comme si j’étais un enfant. Si tu pouvais t’en souvenir, j’aimerais beaucoup que tu n’agisses plus comme ça. » Même si vous y mettez beaucoup de douceur, ne vous attendez pas à ce qu’elle dise immédiatement : « Oh, je suis désolée, j’ai encore mal agi. » Préparez-vous plutôt à ce qu’elle manifeste un peu de résistance. Il se peut qu’elle vous réponde : « Je ne peux pas me préoccuper de ton ressenti quand j’ai autant de choses à faire » ou « Et je suis supposée m’y prendre comment pour obtenir ton aide ? » dans ce cas, vous pouvez réagir ainsi : « Je sais que ce n’est pas agréable à entendre. Mais si tu pouvais... (pause)... J’apprécierais vraiment. » Soyez concis, bref. Ne vous perdez pas dans les explications. Ce n’est pas grave si elle fait preuve de résistance dans un premier temps. C’est presque toujours le signe que votre requête est prise en considération. Plus vous la soutenez à ce moment-là, plus vous lui permettez de mettre des mots sur son opposition, plus elle se remémorera votre requête à l’avenir. Si vous vous disputez avec elle à ce propos, elle n’envisagera pas la validité de votre demande et elle ne s’en souviendra pas.

Laissez germer la graine...

Demander à quelqu’un de changer de comportement, c’est comme faire du jardinage. Il faut d’abord attendre la bonne saison, les conditions favorables. Une fois que votre graine est plantée, vous ne la déterrez pas. Vous vous contentez d’arroser et attendez qu’elle germe. De la même manière, si vous souhaitez que votre compagne agisse autrement, demandez-le-lui au bon moment, c'est-à-dire jamais quand vous êtes énervé. Ensuite, ne revenez plus dessus. Ne vous querellez pas avec elle pour qu’elle cède à votre demande. Partez du principe qu’elle a besoin de temps pour considérer vos propos et qu’elle fera de son mieux. Si vous évitez le conflit, vous pouvez être sûr que dans les jours qui suivent, elle repensera à ce que vous lui avez demandé et qu’elle essaiera d’y répondre positivement dans la mesure du possible. Voici un autre exemple illustrant la façon dont un homme peut esquiver la résistance de sa compagne et lui apporter son soutien :

 

1.  Il dit : « J’aimerais vraiment que tu ne me parles plus sur ce ton. Ça me donne l’impression que tu me prends de haut. »

2.  Elle répond : « Je ne peux pas, tu m’en demandes trop. J’ai parfois besoin de pouvoir exprimer ce que je ressens. »

3.  Il réagit ainsi : « Je sais que ça peut te paraître difficile. Tout ce que je souhaite, c’est que tu considères ma demande. J’aimerais juste que tu saches pourquoi c’est éprouvant pour moi de t’écouter quand tu emploies ce ton. »

 

Il n’exige rien, il demande... Ce qui permet à sa compagne de plus favorablement examiner sa requête. Avec le temps, elle tentera de lui apporter son soutien. Gentiment demander de l’aide, c’est une technique fabuleuse qui fonctionne tout aussi bien avec les hommes. Nous l’avons d’ailleurs déjà vu précédemment : si une femme parvient à gentiment demander quelque chose à son conjoint sans se montrer autoritaire, il aura davantage tendance à s’en souvenir et à y répondre positivement. Si au départ il se montre résistant, le fait de ne pas se disputer à ce propos mais de simplement lui demander d’y réfléchir fait qu’avec le temps, il aura bien plus envie de satisfaire sa compagne.

Les femmes et le maternage

Il n’est pas aisé pour une femme qui a des enfants et/ou une carrière professionnelle de passer du rôle de mère au rôle d’amante. Qu’elle ait des enfants ou pas, toute femme a tendance à instinctivement se comporter comme une mère. C’est pour cette raison qu’elle a du mal à saisir la différence entre prendre soin de son compagnon avec amour et le materner avec amour. La première forme d’amour apporte un soutien, la seconde est toxique. Un jour, une femme m’a dit ces mots très révélateurs : « Tous les hommes veulent être maternés. Ils sont comme de petits enfants qui ont besoin qu’on les félicite pour tout ce qu’ils font. » Même si ces paroles sont insultantes pour un homme, elles ne visaient pas à cela. Cette femme ne voulait pas dévaloriser les hommes. Elle ne comprenait tout bonnement pas en quoi son attitude offensait la masculinité. Or, si elle avait continué à exprimer son amour sur ce mode, son conjoint lui en aurait voulu et elle-même aurait fini par lui en vouloir d’avoir eu besoin de le materner ! Être reconnaissante à un homme pour ce qu’il fait, c’est nourrir son masculin intérieur, c’est lui apporter le soutien émotionnel dont il a besoin. Ça n’a rien à voir avec du maternage. Comme les enfants ont aussi besoin d’une reconnaissance pleine d’amour, les femmes s’imaginent qu’un homme ayant les mêmes besoins est forcément comparable à un enfant. C’est une grossière erreur.

Comment les hommes se trompent au sujet des femmes

D’une manière comparable, certains hommes se fourvoient en pensant que si une femme a besoin de parler de ses émotions pour se sentir mieux, c’est qu’elle possède une intelligence inférieure. Ils ne comprennent pas le rôle crucial que la verbalisation tient dans sa vie. Ils ont tendance à mal interpréter ce qu’elle ressent, croient qu’elle est incapable de résoudre ses problèmes toute seule, que soit elle est incompétente, soit émotionnellement perturbée, ou simplement plus faible d’esprit qu’eux. Aucune de ces suppositions n’est juste. Un homme qui porte ces jugements ne comprend pas qu’une femme adulte a fondamentalement besoin de mettre des mots sur son ressenti en vue de gérer son stress et de se sentir proche de son partenaire, de créer de l’intimité dans son couple. C’est pareil quand une femme ne saisit pas à quel point un homme adulte a besoin d’être apprécié pour ce qu’il fait. Pour comprendre pleinement la différence entre prendre soin de son compagnon et le materner, voyons en détail ce qu’est le maternage.

Le rôle de mère

Le rôle de mère implique de se sentir responsable du bien-être d’autres personnes. Instinctivement, une mère guide, dirige, éduque, nourrit, aime et réprimande ses enfants qui sont dépendants d’elle pour grandir en bonne santé. Dans son couple, elle doit aussi soutenir son partenaire, mais elle ne doit pas se sentir responsable de lui. Il ne lui appartient pas de prendre en charge son bien-être et son épanouissement. Quand elle le guide, le dirige, l’éduque et le nourrit sans sa permission expresse, elle le materne. Il est important que les femmes comprennent que traiter un homme comme un enfant n’est pas juste insultant pour lui ; ça le met en posture de faiblesse et c’est contreproductif. C’est une nuance subtile, mais une fois qu’on l’a saisie, elle est aussi vaste que le Grand canyon !

De quoi a besoin un homme ?

Un homme a besoin de l’amour d’une femme. Il n’a pas besoin d’être materné. Il a besoin qu’elle l’apprécie pour ses efforts, ses décisions, les épreuves qu’il surmonte, pour ses intentions et le résultat de ses actes. Quand il commet des erreurs ou qu’il semble incompétent, il a besoin qu’elle pardonne et qu’elle oublie. Parce que lorsqu’elle oublie, il peut plus facilement se souvenir... Quand une femme cesse de se sentir responsable pour son conjoint, il peut plus facilement assumer seul la responsabilité de ses choix et de ses actes. Il a besoin qu’elle ait confiance en l’amour qui guide ses décisions et en sa capacité à apprendre certaines choses par lui-même. Quand une femme materne son compagnon, elle le traite comme un enfant. En conséquence, il aura tendance à se comporter et à réagir comme s’il en était un. Même les hommes qui recherchent une femme maternante finissent par devenir passifs, exagérément dépendants, hypersensibles et rebelles. Ils ne gagnent pas en assurance mais au contraire doutent de plus en plus d’eux-mêmes. En réaction, leur compagne sera davantage autoritaire. Un homme ne peut pas garder de l’attirance pour une femme maternante. Au bout d’un certain temps, il va désirer d’autres femmes. Ma propre mère avait conscience de cela quand elle m’a expliqué pourquoi elle pensait que mon père avait eu des liaisons extraconjugales. Elle m’a dit : « Il voulait une femme, mais je me suis comportée comme une mère avec lui. » de même, une femme perdra tout désir pour un homme si elle a l’impression qu’elle doit le materner. Elle pourra tomber éperdument amoureuse d’un autre homme qui ne sera pas dépendant d’elle.

De quoi a besoin une femme ?

Pour satisfaire une femme et l’aider à ne pas être maternante avec son conjoint, il faut lui apporter un certain type de soutien et d’amour. Il faut qu’elle réalise à maintes reprises que son compagnon tient à elle autant qu’elle tient à lui. Quand un homme se concentre exclusivement sur son travail, sa femme imagine qu’il se soucie moins d’elle et en réaction, elle se soucie plus de lui et le materne. C’est pour cela que le romantisme plaît autant aux femmes. Un comportement romantique, comme offrir un cadeau, des fleurs, tenir une porte, manifester de la tendresse ou planifier de petites escapades sont des gestes qui leur font savoir qu’on tient à elles. Être dans la séduction, faire preuve de romantisme envers une femme, lui permet de quitter son costume de mère et de sentir qu’on se soucie d’elle.

 

Quand une femme ne se sent pas soutenue par son conjoint, elle se met à le materner. Quand elle se préoccupe plus de lui qu’elle n’a le sentiment qu’il le fait pour elle, son instinct maternel s’active automatiquement. Dans la mesure où elle a l’impression qu’elle ne peut pas lui faire confiance ni compter sur lui, elle pense qu’il dépend d’elle et qu’elle doit le materner. Si son compagnon devient trop dépendant, elle ne le considérera plus comme quelqu’un sur qui elle peut se reposer. Elle l’envisagera comme quelqu’un dont il faut s’occuper. Il n’y a pas de mal à ce qu’un homme ait besoin de sa compagne, mais s’il a davantage besoin d’elle qu’elle ne peut compter sur lui, elle aura tendance à le materner. Pour contrebalancer cette tendance innée, un homme doit faire certaines choses pour que sa compagne sente qu’il est vraiment présent pour elle. Et c’est surtout en comblant son besoin d’être écoutée qu’il peut le lui manifester. S’il prend l’initiative de la conversation et fait preuve d’une grande compassion, elle le verra comme un adulte, un être égal à elle et sur qui elle peut compter quand elle en a besoin.

Le climat propice au maternage

Quand dans un couple existent des conditions favorables au maternage, la tendance féminine au maternage augmente tout naturellement. Par exemple, si une femme fait la cuisine, s’occupe du ménage, de la lessive et de faire les courses pour son mari, son inclination au maternage s’intensifie. Dans les débuts d’une relation, elle n’assume pas beaucoup de tâches domestiques pour lui, ce qui explique qu’elle le materne peu ou pas du tout. Mais avec le temps, des changements s’opèrent en elle. La solution, ce n’est pas qu’elle évite de faire quoi que ce soit pour lui, c’est qu’il fasse des choses pour elle ; des choses dont elle pourra lui être reconnaissante. Ainsi que nous l’avons vu, cela n’implique pas de grands bouleversements pour un homme. En développant ses capacités d’écoute empathique et en en faisant un peu plus à la maison, progressivement mais sûrement, il va donner à sa compagne l’assurance qu’il tient à elle et qu’il prend soin d’elle. En lui apportant le soutien dont elle a besoin, il crée de la confiance. Nul besoin d’être parfait. Il suffit simplement de démontrer de manière répétée qu’on est là pour elle. Quand un homme aide sa femme sans qu’elle ait besoin de le lui demander, elle s’affranchit de sa tendance à le materner. Une femme peut aussi remédier à la situation en prenant la décision de communiquer ses besoins de manière adulte en utilisant les compétences relationnelles que j’ai exposées. En aidant son compagnon à mieux la soutenir, elle s’engage dans un comportement non maternant. Plutôt que de se sentir responsable des besoins de son conjoint, elle devient davantage responsable des siens.

Quand elles pourvoient aux besoins de la famille

Ne pas materner son conjoint est particulièrement difficile pour une femme quand elle gagne de l’argent en travaillant. En effet, ne dépendant plus financièrement de son compagnon, elle peut facilement et très vite considérer qu’elle en fait plus que lui. Sans qu’elle sache vraiment pourquoi, il ne l’émoustille plus. Pour cette raison, il est très important qu’une femme ait le sentiment qu’elle reçoit autant de soutien qu’elle en donne. Pour qu’une relation amoureuse réussisse quand une femme se met à gagner plus d’argent, il est indispensable qu’elle sache toujours à quel point elle a besoin de son compagnon sur le plan affectif. En fait, moins elle est dépendante sur le plan matériel, plus elle doit le devenir sur le plan émotionnel. En faisant volontairement l’effort de permettre à son partenaire d’écouter ce qu’elle ressent, elle constatera que le stress supplémentaire généré par son travail fait qu’elle a encore plus besoin de lui.

 

Si elles ne comprennent pas ce qui se joue, les femmes qui gagnent plus d’argent que leur conjoint ont tendance à ne plus le trouver sexuellement attirant. Elles finissent par penser qu’elles « Doivent » le materner. Cette situation délicate n’est la faute d’aucun des partenaires. Ils doivent donc être unis dans leurs efforts pour résoudre le problème. Une femme doit aider son compagnon à mieux satisfaire ses besoins affectifs et son désir de romantisme. Il doit prendre conscience que sous la carapace de sa compagne qui semble si forte, il y a une femme vulnérable qui a besoin qu’on la soutienne, même si elle est parfois trop fière pour l’admettre ou si ça lui fait peur de le reconnaître. Quand un homme tient ce rôle, qu’il comble les désirs de sa partenaire sur le plan affectif et romantique, il devient au fil des jours plus investi. Au lieu de voir sa position s’affaiblir au sein du couple, il y a toute sa place.

Pourquoi certaines femmes choisissent-elles de vivre seules ?

Les femmes qui vivent seules et pourvoient à leurs besoins doivent veiller à ne pas trop donner l’impression d’être autonomes au point de pouvoir se passer d’un homme. Sinon, elles resteront seules et apprendront avec amertume qu’elles ont vraiment besoin du soutien émotionnel qu’un homme aimant peut leur fournir. Un homme a envie d’aller là où on a besoin de lui, parce que c’est là qu’il obtiendra de la reconnaissance. Il se sent à l’aise dans une relation où il est accepté et apprécié tel qu’il est, et où on lui fait confiance.

Pourquoi les femmes concluent-elles des « mariages d’intérêt » ?

Traditionnellement, les femmes ont toujours conclu des unions intéressées. Je ne parle pas ici de classe sociale, mais du fait qu’elles épousent généralement un homme qu’elles considèrent plus compétent qu’elles dans certains domaines. Cet élément est indispensable pour qu’un couple passe l’épreuve du temps. Si une femme ne conçoit pas que son partenaire est plus compétent qu’elle en certains domaines, elle aura tendance à se sentir en permanence responsable pour lui. Que cela vous chante ou non, c’est ainsi que va la vie. Un homme a réellement besoin de se sentir apprécié et une femme a besoin de sentir qu’elle peut apprécier un homme. Quand elle se dit qu’elle est plus compétente que lui, elle commence à le materner et nous avons vu à quel point cela peut détruire un couple.

Jadis, il appartenait aux hommes de pourvoir aux besoins de la famille par leur activité professionnelle. Puisque les femmes ont acquis plus de compétences dans ce domaine, elles doivent prendre conscience de ce qu’un homme peut leur apporter d’autre. Sans cette prise de conscience, celles qui sont plus diplômées et qui gagnent davantage ont bien du mal à trouver et garder un partenaire. Si une femme connaît une réussite époustouflante dans le monde du travail, c’est fabuleux. Ses besoins émotionnels n’en sont que plus grands. Si elle peut aider son compagnon à les combler avec succès, il y a de l’espoir pour leur couple. Toutefois, la plupart du temps, les femmes qui réussissent en affaires n’ont pas très envie d’aider leur conjoint. S’occuper de quelqu’un leur est pesant, parce qu’elles ont déjà suffisamment de choses à assumer avec leur travail. C’est plus facile pour elles si elles se rappellent qu’elles n’ont pas à aider un enfant, mais un homme qui souhaite apprendre à mieux les soutenir. Et quand elles commencent à récolter les fruits de ce soutien qui leur est fourni, elles peuvent encore plus aisément aider leur conjoint sans avoir l’impression de le materner.

Quand un homme est plus sensible

Quand un homme devient plus sensible, quand il est facilement blessé par sa compagne, elle aura instinctivement tendance à adopter avec lui un comportement maternel. Or, plus il se montre irritable, vulnérable ou dépendant affectivement, plus il y a de chances pour que ce maternage aggrave la situation. En pareille situation, il est plus sage qu’elle le laisse seul quand il est d’humeur maussade. S’il dit qu’il veut parler de ce qu’il ressent, elle ne doit pas l’y encourager mais plutôt se mettre discrètement en retrait. Les femmes fortes doivent identifier leurs propres vulnérabilités et laisser leur partenaire être là pour elles. C’est ainsi que l’équilibre s’instaurera dans la relation. Cela nécessite de leur part un effort volontaire mais si elles ne le produisent pas, elles perdent contact avec leur sensibilité et leurs besoins, parce que la mère en elles leur dit qu’elles doivent être là pour les autres.

 

Quand une femme étouffe sa sensibilité et ses besoins émotionnels vis-à-vis d’un homme, elle rend son conjoint encore plus sensible et elle amplifie sa dépendance affective. Cette façon d’aimer est particulièrement toxique. Il va devenir de plus en plus passif, lunatique, irritable, exigeant ou facilement blessé par sa compagne. Pour changer cela, elle ne doit pas l’aider à se sentir mieux. Elle doit l’aider à faire en sorte qu’elle se sente mieux. S’il insiste pour qu’elle le soutienne davantage, elle doit quitter la pièce. Elle peut le faire paisiblement en lui disant : « Ce que tu ressens est important pour moi, mais j’ai besoin de temps pour y réfléchir. Nous en parlerons plus tard. »

 

Quand un homme est plus sensible que sa partenaire, il sollicite abondamment son féminin intérieur. Ceci explique qu’il insiste pour parler de son ressenti. Bien qu’aucun des partenaires n’en ait conscience, s’il cède à cet élan, l’équilibre sera rompu au sein de la relation et l’attirance ira en s’amenuisant. Je ne suis pas en train de dire que les hommes sensibles ne doivent pas partager leurs émotions ou leurs plaintes. Je dis que leurs besoins affectifs ne doivent pas dépasser ceux de leur compagne. Si un homme devient affectivement dépendant, il faut qu’il se retire dans sa caverne pour y réfléchir en solitaire, qu’il trouve un groupe de soutien masculin, qu’il en parle à un thérapeute ou tout simplement à un ami. Il ne doit pas rendre sa partenaire responsable de ce qu’il ressent.

Pourquoi ont-elles besoin de parler de leur couple ?

« Au début, Susie était en permanence heureuse de m’avoir près d’elle ! », marmonne Richard. « J’avais vraiment l’impression de lui apporter quelque chose de spécial. Aujourd’hui, elle veut sans arrêt qu’on parle de notre couple. On ne pourrait pas simplement en profiter ? Pourquoi ce besoin d’en parler ? J’ai horreur de ça. » Au commencement d’une relation, une femme ne ressent pas un fort besoin d’en discuter. Après tout, elle est juste en train d’apprendre à connaître son partenaire. Ce besoin évolue avec le temps. Comme les femmes perçoivent les variations émotionnelles avec acuité, si leur conjoint commence à prendre plus de temps pour lui, elles se mettent spontanément à douter d’elles-mêmes. Par exemple, si une femme ne comprend pas le besoin ponctuel de solitude de son conjoint, elle imagine qu’il n’apprécie plus sa compagnie. Soudainement, elle entrevoit la possibilité de perdre ce qu’elle a. Elle ressent alors le besoin de parler de son couple pour plusieurs raisons. La première, c’est qu’elle a besoin d’être rassurée sur le fait qu’on l’aime toujours et qu’elle compte toujours autant aux yeux de son compagnon. Ensuite, si elle sent qu’il y a un problème, elle veut qu’on l’aborde pour qu’elle puisse contribuer à le résoudre. Malheureusement, ce type de réaction exaspère les hommes. Instinctivement, un homme est d’accord pour régler des problèmes au travail, pas quand il rentre chez lui, pas au sein de son couple. Traditionnellement, le travail d’un homme s’effectuait hors du foyer. Il lui est difficile d’être ravi à l’idée de parler du couple et de faire la traque aux problèmes alors qu’il est globalement satisfait. Quand sa femme lui dit : « Il faut qu’on parle », il entend : « Quelque chose va mal. Tu n’en fais pas assez. »

Quand ils se replient dans leur caverne

Vous savez maintenant qu’il est parfaitement normal pour un homme de se retirer dans sa caverne. Les femmes doivent vraiment se rappeler que ce n’est pas nécessairement le signe qu’il y a un problème. Aux premiers stades de la relation amoureuse, l’homme ne partage pas l’habitat de sa belle. Il peut donc tout naturellement satisfaire son besoin de solitude quand il rentre chez lui. Par contre, quand les tourtereaux emménagent ensemble, et qu’une femme voit son compagnon se mettre en retrait pour la première fois, elle ne l’accepte pas facilement et va tenter de le faire sortir de sa caverne en parlant du couple. S’il fait preuve de résistance, elle va se mettre à paniquer et à penser qu’il y a vraiment un gros problème dans leur relation. Elle panique d’autant plus qu’elle était persuadée que jusque-là, tout allait bien ! Et là, elle désire plus que jamais que son partenaire lui dise ce qu’il ressent. Elle imagine que s’il n’en a pas envie, c’est parce qu’il est très énervé ou qu’il lui cache quelque chose. Et quand au bout d’une demi-heure, il sort de sa réserve et se comporte comme si de rien était, elle est persuadée qu’il est dans le déni, alors que de son point de vue à lui, tout va très bien. Ironiquement, les moments où il a le plus besoin d’être seul deviennent ceux où elle désire ardemment qu’il lui parle ! Comme je vous l’ai confié, j’ai constaté qu’en accordant chaque jour vingt minutes à ma femme quand je rentre chez moi, elle est plus détendue et confiante. C’est un temps durant lequel je m’emploie à lui démontrer mon soutien et beaucoup d’attention. Ensuite, quand je m’isole dans ma caverne pour récupérer de ma journée de travail, c’est plus facile pour nous deux.

Les contraintes conjugales

Sylvain rouspète : « Quand je rentre à la maison, elle me tombe dessus avec une liste de choses à faire ! Je suis à peine assis que Lisa se met à me donner des ordres. C’est comme si elle attendait que je me détende pour avoir besoin de moi. Parfois, j’ai envie de me cacher, pour qu’elle ne me voie pas. J’ai des amis qui me disent qu’ils vivent la même chose avec leur femme. Moi, quand je rentre du travail, ce n’est pas pour y trouver un deuxième patron. Il ne me reste que la pêche pour fuir la maison. » Les femmes ne comprennent pas qu’un homme ait besoin de se détendre et de n’être responsable de rien pendant un moment, histoire de se remettre de sa journée de travail. Quand une femme est débordée, elle se dit que tout doit être fait avant qu’elle puisse se reposer. Du coup, elle pense que si elle rappelle à son conjoint ce qu’il doit faire, ils pourront au final se détendre tous les deux. Dans ce cas de figure, un homme doit prendre les choses en main. En aidant sa compagne quand il rentre du travail, il œuvrera pour qu’elle soit moins encline à se sentir débordée et privée de soutien. Bien sûr, si elle persiste à toujours en demander davantage, il conviendra de lui dire non sans agressivité.

Comment poser des limites

Une femme n’a rien contre les limites d’un homme. Elle veut qu’il les pose. S’il est incapable de le faire correctement, elle aura l’impression pesante de devoir deviner ce qu’elle peut – ou pas – attendre de lui. En essayant de se mettre dans la tête de son conjoint, elle en négligera sa propre réflexion. Dans ce cas de figure, le secret, c’est de savoir poser ses limites de manière respectueuse. Certains hommes disent oui jusqu’à ce qu’ils n’en puissent plus et qu’ils débordent de rancœur, au point de s’emporter envers leur compagne en lui reprochant d’être trop exigeante. Quand un homme dit oui à une femme, elle en conclut parfois que c’est son jour de chance et qu’il faut en profiter. D’où l’importance de lui dire oui uniquement pour ce que l’on peut faire pour elle sans nourrir du ressentiment à son égard. C’est là que définir ses limites s’impose comme une évidence. Même si au départ votre compagne ne se sent guère enchantée, elle finira par les respecter. S’il ne comprend pas cela, un homme se mettra inutilement en colère contre sa femme. Il aura l’impression désagréable qu’il « doit » lui dire oui s’il ne veut pas qu’elle lui en tienne rigueur. Un homme a le sentiment que pour satisfaire une femme, il faut lui dire oui. Il sera rassuré en constatant qu’il peut au final la satisfaire même s’il lui arrive de dire non. Bien sûr, il se peut qu’elle ne soit pas très contente de ne pas obtenir ce qu’elle demandait. Mais elle sera assurément satisfaite de la manière dont il lui aura signifié son refus s’il s’y prend bien. Cette situation présente des similitudes avec celle où une femme en demande plus à son conjoint. Même s’il n’est pas ravi, il peut se sentir soutenu par la manière dont elle va le lui demander. Pareillement, quand un homme dit non, sa compagne peut se sentir soutenue par la manière dont il le fait.

Comment dire non avec respect

Prenons quelques exemples pour illustrer la façon dont un homme peut signifier son refus avec respect.

 








	
1- Lisa veut poursuivre la discussion mais Sylvain est impatient de se retirer dans sa caverne





	
Ne lui dites pas : « Je ne suis vraiment plus en mesure d’entendre ce genre de choses »


	
Dites : « J’ai vraiment envie de t’écouter mais là, j’ai besoin de prendre un peu de temps pour moi. Quand je reviendrai, nous pourrons reprendre la discussion. »






 








	
2- Lisa lui demande de faire des choses dès qu’il rentre du travail





	
Ne dites pas : « Écoute, je suis fatigué ; je n’ai pas envie de faire ça. »


	
Dites : « Je serais content de pouvoir faire ça pour toi. Mais dans un premier temps, j’ai besoin d’être un peu seul. Je verrai ça ensuite. Si tu veux, tu peux me faire une liste de choses à faire. Je me pencherai là-dessus avec plaisir plus tard. »






 








	
3- Sylvain veut aller à la pêche mais Lisa se sent abandonnée





	
Ne dites pas : « Il faut que j’aille à la pêche. J’ai besoin de me détendre et c’est ce que je vais faire. »


	
Dites : « J’ai besoin de temps pour moi. Je reviendrai demain vers midi. Nous pourrons alors avoir un moment privilégié tous les deux. J’ai vraiment envie d’être avec toi, mais d’abord, j’ai besoin d’aller à la pêche. Ensuite, je serai davantage présent pour toi. »






 








	
4- Lisa lui demande de faire quelque chose dès qu’il s’assoit dans son fauteuil





	
Ne dites pas : « Ok, ok, c’est bon, je vais le faire ! » (Il dit ça, mais il lui en veut et a encore plus envie de fuir la maison).


	
Dites : « Je serai ravi de faire ça plus tard. Pour l’instant, j’ai besoin de décompresser. Donne-moi vingt minutes. » (En lui indiquant une durée, il permet à sa femme de se détendre).






 








	
5- Sylvain veut regarder un show télévisé mais Lisa veut parler





	
Ne dites pas : « Qu’est-ce que tu veux ? » (Il ne doit pas essayer d’écouter sa femme et regarder la télévision en même temps).


	
Dites : « J’ai vraiment envie de discuter avec toi mais d’abord, je veux voir cette émission. Ensuite, nous parlerons. » ou alors : « J’ai très envie de discuter avec toi, mais c’est vraiment une très bonne émission ! Je serai tout à toi pendant la publicité. »






 

Dans chacun de ces exemples, un homme est invité à dire non si c’est là que se situe sa limite. Mais il doit aussi faire savoir à sa compagne que ce qu’elle lui demande a de l’importance pour lui et qu’il s’y attellera plus tard. En voyant qu’il est sincère, elle acceptera plus facilement ses limites.

Pourquoi les femmes réagissent-elles négativement quand on pose des limites ?

Très souvent, quand un homme commence à poser ses limites de manière positive, sa femme a une réaction négative mais temporaire. Même si le procédé fonctionne, il semble que ce n’est pas le cas. Ceci s’explique très simplement. Vous avez fait en sorte que votre compagne se sente en sécurité pour exprimer ses émotions. Or, parmi ces dernières, il y a la méfiance. Soudainement, elle donne l’impression d’avoir totalement oublié tout ce que vous avez pu faire pour elle. Par contre, elle se remémore avec une foule de détails extrêmement douloureux les fois où vous l’avez déçue. Quand cela se produit, dites-vous que ce n’est que passager. Dès lors qu’un homme valide les émotions exprimées par sa compagne, elles évoluent. Pour réagir efficacement face à cette résistance, il ne faut surtout pas s’énerver. Utilisez un ton compréhensif pour reformuler le message originel. Elle appréciera vos efforts pour rester courtois. Voyons quelques exemples.

 

Sylvain dit : « Je serai heureux de faire ça pour toi, mais dans l’immédiat, j’ai besoin de temps pour moi. Ensuite, je le ferai. » Lisa peut résister en disant l’une de ces phrases :

 

• C’est ce que tu dis toujours, mais tu ne le fais jamais !

• Si tu ne le fais pas tout de suite, tu vas oublier.

• Je suis fatiguée de toujours devoir te rappeler ce que tu dois faire. Tu oublies sans arrêt.

 

Et même si elle ne prononce pas ces mots, il se peut que l’expression de son visage et son regard les expriment. Un homme doit se préparer à faire face aux réactions négatives de sa compagne quand il pose ses limites. Quand elle verra que finalement vous tenez vos promesses, sa résistance s’amenuisera. Il est très important de résister à la tentation de lui rappeler toutes les choses que vous avez déjà faites pour elle. Surmonter cette résistance naturelle exige que vous soyez calme, et que vous répétiez simplement les mots que vous avez prononcés : « Je serai ravi de faire ça pour toi, mais dans un premier temps, j’ai besoin de temps pour moi. Je verrai ça plus tard. »

Le pouvoir de la répétition

Face à la résistance de votre partenaire, pratiquez l’esquive. Vous gagnerez la bataille en ne vous énervant pas. Si vous revenez sur ce que vous lui avez dit, vous finirez par penser qu’elle est manipulatrice et autoritaire. Quant à votre femme, elle vous en voudra de l’avoir transformée en « râleuse ». Persévérer dans l’esquive, ce peut être simplement lui répondre : « Je ne sais pas quoi dire d’autre. » si elle s’obstine, exprimez plus clairement la limite : « J’ai envie de t’aider, mais là, je commence à m’énerver. Je n’ai pas envie de me disputer avec toi. Tu ne mérites pas ça. » Puis, répétez encore le message initial : « Je serai ravi de faire ce que tu me demandes, mais dans un premier temps, j’ai besoin de temps pour moi. Je m’en occuperai juste après. »

 

La force d’un homme pour éviter une affreuse querelle ou une lutte de pouvoir, réside dans le fait de ne pas laisser la conversation dévier sur toutes les erreurs qu’il a pu commettre. En répétant sa première réponse encore et encore, il reste centré sur son intention aimante : combler ses propres besoins sans oublier ceux de sa partenaire. En restant attaché à ce but, il fera en sorte que sa femme apprécie sa force même si elle n’est pas d’accord avec lui. C’est grâce à la répétition qu’un homme peut atteindre son objectif. À ce stade, il est suffisant qu’elle exprime son ressenti. Si vous vous mettez à exprimer le vôtre, la situation va vous échapper et il en résultera un échange de mots que vous regretterez tous deux. Même si au bout de quelques jours, vous avez l’impression que tout est oublié, votre compagne croira moins en votre amour. Quant à vous, vous aurez moins envie de faire des choses pour elle parce que vous ne vous sentez pas apprécié.

Dire non est aussi important que dire oui

Il existe une autre manière d’aider une femme à reconnaître votre droit à dire non. C’est de lui permettre de le faire elle aussi. D’ailleurs, d’une certaine façon, une femme est attirée par un homme capable de poser clairement ses limites parce que ça lui laisse entendre qu’il respectera les siennes. Il est cependant bien plus difficile à une femme de définir ses limites. Pour un homme, les choses sont souvent plus claires. Lui, il a juste besoin d’apprendre à les exprimer respectueusement, avec tact, dignité et courtoisie. Les femmes ont tendance à être plus respectueuses des autres mais elles ne savent pas dire non. Et quand elles finissent par le faire, la délicatesse leur fait défaut et c’est rarement respectueux. Elles ont en effet tendance à attendre qu’elles se soient fréquemment sacrifiées pour autrui, qu’elles se sentent victimes, avant de se sentir autorisées à refuser ce qu’on attend d’elles. Or, quand on a l’impression qu’on n’a pas le droit de dire non, c’est compliqué de le faire. Et encore plus quand votre nature vous encourage à dire oui !

Une femme se sent davantage autorisée à dire non quand elle est libre de partager ses émotions. Son refus lui épargne d’en vouloir à qui que ce soit alors que si elle acceptait à contrecœur, elle se sentirait exploitée et finirait par être rongée par la rancœur. Exprimer son ressenti ne l’aide pas seulement à se sentir légitime quand elle dit non, cela lui permet de mieux découvrir ce qu’elle veut vraiment avant qu’elle ait à le formuler comme une exigence sous l’effet de la colère. Pendant qu’il lui faisait la cour, son conjoint la voyait comme un être aimant, généreux et qui composait volontiers, et il aimait ça. Elle pouvait lui révéler le meilleur d’elle-même parce que ses désirs étaient comblés. Mais à mesure que le temps passe et que son compagnon lui en demande plus sans fournir un soutien équivalent, elle finit par refuser ce qu’elle accordait précédemment, et elle le fait d’une manière désagréable. Plutôt que de juste dire non, elle lui explique avec moult détails à quel point elle ne se sent pas soutenue et pourquoi elle s’est sentie contrainte de refuser. C’est difficile à entendre pour un homme et cela dégénère souvent en dispute. Généralement, il se détourne de sa compagne en se demandant ce qui est arrivé à la femme dont il est tombé amoureux.

 

La plupart des femmes ignorent comment dire non en y mettant les formes. Voici quelques règles simples à respecter :

 

• Dites non avec simplicité, sans argumenter abondamment.

• Plus vous utiliserez de mots, plus ce sera difficile à entendre pour votre conjoint.

• S’il s’obstine à vous demander la même chose, restez concentrée sur votre message initial et répétez-le-lui autant de fois que nécessaire. Là encore, la répétition vous aidera à dire non de manière positive.

Pourquoi ont-elles l’impression que ce que fait leur conjoint est normal ?

Dans les premiers temps d’une relation, les femmes sont très reconnaissantes pour ce que leur partenaire fait pour elles. Quand la relation progresse et qu’ils s’installent ensemble, elles le manifestent moins. Elles ne s’en rendent pas forcément compte, donc lorsque leur partenaire le souligne, elles sont surprises et font preuve de résistance. Si elles ne comprennent pas ce qui différencie les hommes des femmes, il leur est difficile de trouver légitime le besoin essentiel de reconnaissance de leur conjoint. Elles s’imaginent que ce qu’il fait pour elles est un dû, que c’est tout à fait normal.

 

« Joëlle se plaint de ce que je n’en fasse pas suffisamment dans la maison », dit Paul. « Mais quand je l’aide, elle me fait remarquer ce que je n’ai pas fait plutôt que de voir ce que j’ai fait pour elle ! Si je sors les poubelles et que je range la maison, elle réagit comme si c’était parfaitement normal ! Dans ces conditions, pourquoi devrais-je m’en faire ? » Joëlle n’avait tout bonnement pas compris les besoins élémentaires de son mari. Elle ne réalisait pas qu’en n’accordant pas d’intérêt à ses actes et en soulignant ses manques, elle le poussait à s’éloigner d’elle. En développant de nouvelles compétences relationnelles, elle est parvenue à respecter la sensibilité de Paul, même si elle était différente de la sienne. Les hommes et les femmes ont véritablement des sensibilités différentes. Elles sont tels des cercles sacrés que l’on doit honorer.

Les cercles sacrés

Le cercle sacré d’un homme se réfère à ses actes, son comportement et ses aptitudes. Le cercle sacré d’une femme se réfère à ses émotions, ses paroles, son sens des valeurs. Pour respecter la sensibilité de Paul, Joëlle a appris à focaliser ses efforts sur le fait de soutenir son mari comme il en avait le plus besoin. Elle lui faisait savoir qu’elle appréciait ce qu’il faisait pour elle et s’empêchait de le critiquer ou de lui donner des conseils. Dès lors qu’elle se fia aux compétences de son compagnon, elle constata qu’il se mit à davantage s’impliquer dans la relation. Si les hommes ont besoin de s’isoler pour éliminer le stress de la journée, c’est que dans une certaine mesure, il leur donne un sentiment d’incompétence ou les rend très tendus. Mais quand leur femme leur permet de combler ses désirs, ils en retirent une satisfaction qui diminue ce besoin de solitude. Quand on apprécie un homme, il se sent plus responsable de lui-même et il a le sentiment de servir à quelque chose. Cela le motive spontanément à vouloir en faire davantage !

 

Paul a appris à respecter le cercle sacré de Joëlle en honorant et en soutenant son besoin de communiquer, d’exprimer son ressenti et de se sentir écoutée et comprise. En pratiquant l’art de l’esquive, en lui démontrant son amour à travers l’aide qu’il lui apportait, il a découvert que cela lui permettait de recevoir la reconnaissance dont il avait tant besoin. Grâce à tout cela, Joëlle sut qu’elle méritait d’être respectée ; la conscience de sa valeur s’améliora progressivement. Elle se sentit autorisée à solliciter Paul quand elle avait besoin qu’il l’aide d’une manière spécifique.

Le couple face au travail

Quand une femme injecte plus d’énergie et de temps dans la relation pour satisfaire son partenaire, il lui semble logique qu’il fasse de même pour elle. Elle va donc automatiquement se plaindre de ce qu’il ne fait pas. Comme les hommes sont généralement focalisés sur leur travail, son conjoint s’imagine que si elle n’est pas heureuse, c’est parce qu’il ne gagne pas assez d’argent. Et c’est une grande source de stress pour lui. Il se sent poussé à faire des heures supplémentaires, ce qui implique qu’il passe plus de temps en dehors du foyer, ce qui entraîne de nouvelles plaintes de la part de sa compagne. Alors, il ne sait plus quoi faire.

 

« Au début, Louise était si heureuse d’être en ma compagnie !, raconte Nathan. Mes compétences et mon entrain l’impressionnaient. Aujourd’hui, j’ai l’impression qu’elle n’est jamais contente, peu importe à quel point je travaille dur ! » Quand Nathan rentrait chez lui après une rude journée, sa femme l’accueillait avec toujours plus de plaintes et d’exigences. Il trouva qu’elle était excessive et autoritaire. Lui, il avait juste envie de se reposer ! Quand elle lui demandait quelque chose dans ces moments-là, il ressentait une foule d’émotions contradictoires. Nathan avait envie que Louise soit heureuse, mais il lui semblait que c’était impossible. Comme de nombreux hommes, il ignorait comment esquiver les remarques blessantes. Il se contentait donc de l’ignorer pour éviter les disputes. Hélas, ce choix contribua à empirer les choses ! Comme Louise ne se sentait pas entendue ni comprise, elle se plaignit encore plus !

 

Quand Nathan sut comment écouter Louise sans ressentir le besoin de lui répondre systématiquement et sans penser qu’il devait résoudre ses problèmes, il put aussi prendre du temps pour se détendre. Il découvrit que sa femme avait une incroyable capacité d’accepter les problèmes qu’elle rencontrait au quotidien quand elle pouvait les exprimer verbalement. Et puis, touchée par l’attention et la compréhension de Nathan, elle lui manifesta davantage de reconnaissance. C’est ainsi qu’il put recevoir le soutien de Louise et savoir qu’elle appréciait vraiment les efforts qu’il faisait pour sa famille en travaillant dur. Quand il faisait quelques travaux à la maison, plutôt que de lui signaler ce qu’il restait à faire, elle le remerciait pour ce qu’il venait d’accomplir. Avec le temps, Nathan finit par être plus souvent à la maison. Il comprit mieux que Louise ait envie qu’il passe plus de temps avec elle, et moins au travail, et il sut que l’argent n’était pas ce qui faisait défaut à son bonheur.

Comment l’amour évolue

Les changements que nous avons évoqués dans ce chapitre sont plus ou moins inévitables mais ils n’indiquent pas une incapacité à aimer ni une incompatibilité. S’ils acquièrent de nouvelles compétences relationnelles, les couples peuvent les surmonter. Votre partenaire peut vous apporter le soutien qu’il vous accordait généreusement au début de votre relation et vous pouvez faire de même à son égard. Ce n’est pas automatique. Il faut apprendre, comprendre et mettre en pratique. Quand nous avons grandi, nous n’avons pas appris comment il était possible de construire un couple qui fonctionne bien à notre époque moderne. Nos parents n’ont pas pu nous transmettre les bons outils parce qu’ils ne les possédaient pas. Les règles qui régissaient le couple autrefois étaient différentes. Par contre, dans le futur, ces nouvelles compétences relationnelles seront automatiques pour nos descendants. Ils n’auront pas autant d’efforts à produire que nous qui sommes les premières générations à devoir les utiliser. Les aptitudes de nos parents et grands-parents ne permettent pas de faire face aux besoins changeants de notre époque. Quand les femmes étaient dépendantes des hommes pour survivre, ça ne les dérangeait pas qu’ils aient l’esprit accaparé par leur travail. Non seulement elles l’acceptaient, mais elles leur en étaient reconnaissantes. Et quand un homme rentrait chez lui, il lui était plus facile d’accepter les changements survenus chez sa compagne au fil du temps parce qu’il se sentait accepté et apprécié. Même si traditionnellement elles s’occupaient de nettoyer la maison, de laver le linge et de préparer à manger pour leur conjoint, elles n’avaient pas l’impression de le materner parce qu’elles se sentaient dépendantes de lui. Il est difficile d’avoir l’impression de materner quelqu’un qui vous protège et prend soin de vous.

 

Aujourd’hui, tout cela a changé. Le fait que les hommes et les femmes soient plus proches l’un de l’autre au sein du couple favorise l’intimité, mais augmente aussi la probabilité de frictions ! De nos jours, une relation de couple peut évoluer dans la passion ou sombrer très facilement dans la routine. Quand les partenaires ne parviennent pas à entretenir une intimité dans le temps, ils finissent par être de plus en plus distants et à se détacher l’un de l’autre. Parfois, le divorce semble la seule option qui leur reste. Toutefois, l’apprentissage et la mise en œuvre de nouvelles aptitudes relationnelles leur en fournissent une autre ! Chaque week-end, au cours de mes séminaires, je vois des couples raviver la flamme de la passion. Par contre, si les gens ne reconnaissent pas les différences qui existent entre un homme et une femme, ils ne sont pas en mesure de s’apporter mutuellement et de manière significative le soutien dont ils ont besoin.

 

Quand une femme ne se sent pas soutenue par son conjoint, elle va naturellement se déconnecter de son féminin intérieur et devenir plus masculine. Un homme peut lui aussi perdre son équilibre intérieur au sein du couple et devenir plus féminin. Dans ce cas, l’amour ne suffit plus, aussi fort soit-il, à empêcher le désir de disparaître. Les deux partenaires penseront qu’ils ne sont pas faits l’un pour l’autre alors qu’en vérité, ils le sont ! Cette inversion des rôles est récente dans l’histoire de l’humanité. Comme la plupart des gens ne l’envisagent pas comme un problème, ils ne peuvent pas le résoudre. Cette incapacité à reconnaître et résoudre ce problème est la principale cause des divorces. Dans le chapitre suivant, nous verrons comment et pourquoi les rôles s’inversent et comment nous pouvons rééquilibrer le masculin et le féminin en nous.


11.
 
Les hommes sont toujours de Mars et les femmes de Vénus


Au cours de mes séminaires, j’explique que les différences existant entre les hommes et les femmes donnent l’impression qu’ils viennent de planètes différentes. J’explore ces différences de manière très fournie et détaillée dans mon livre Mars et vénus font la paix. Bien que des milliers de personnes acquiescent d’un mouvement de tête quand je cite mes exemples, il y en a qui ne s’y retrouvent pas. En fait, il n’est pas rare que certaines femmes me disent que les exemples que j’utilise leur donnent plutôt l’impression d’être un homme. Elles ont plutôt l’impression d’être originaires de Mars que de vénus ! Je leur explique alors que même si la société les a fortement influencées pour qu’elles deviennent plus masculines, elles sont toujours originaires de vénus. Ma théorie n’est pas fausse parce qu’elles s’expriment davantage en fonction de leur masculin intérieur.

 

Plusieurs facteurs interviennent pour qu’une femme ait une part de masculinité plus développée ou qu’un homme voie sa part de féminité augmentée. Très souvent, si une petite fille est plus proche de son père que de sa mère ou si elle est éduquée dans un foyer sous forte domination masculine, elle aura tendance à plus pleinement développer son masculin intérieur. D’une manière similaire, quand un garçon est plus proche de sa mère que de son père ou qu’il vit dans un foyer sous forte domination féminine, il aura tendance à plus pleinement développer son féminin intérieur. De façon générale, une femme devient plus masculine quand elle n’a pas vu une femme être féminine tout en étant respectée. De même, un homme deviendra plus féminin s’il n’a pas vu un homme qui soit à la fois aimant et fort. Il y a aussi des groupes ethniques ou des héritages culturels qui possèdent des caractéristiques plus marquées du côté féminin ou masculin. Par exemple, les allemands et les suédois voient d’un mauvais œil le fait de déballer son ressenti ou de parler juste pour le plaisir de parler. Par contre, les italiens sont bien plus expressifs sur le plan émotionnel.

 

Parfois, les tendances féminines ne sont pas visibles chez une femme parce qu’elle est célibataire, plutôt isolée, et qu’elle est devenue Martienne pour assumer seule ses besoins et prendre soin d’elle. C’est une fois qu’elle est en couple que ses caractéristiques féminines se révèlent. D’autres fois, une femme devient plus masculine, ou Martienne, parce qu’au cours des relations qu’elle a pu avoir, elle a constaté que ce n’était pas prudent d’être féminine. Par exemple, son besoin de parler peut générer bien trop de frustrations ou lui donner l’apparence de quelqu’un de faible. Plutôt que d’apparaître dépendante sur le plan affectif ou d’être à l’origine de disputes, elle se met à museler son féminin intérieur.

 

Il arrive aussi que les hommes se sentent de vénus, surtout les hommes créatifs, qui puisent leur inspiration dans leurs énergies masculine et féminine. Ces hommes sont souvent attirés par une femme qui fonctionne davantage en mode masculin. À nouveau, ce que j’explique se vérifie : la différence est un facteur d’attraction ! Dans certains cas, ces hommes n’ont pas eu de modèle positif pour exprimer leur puissance masculine. Ils ne savent pas comment s’affirmer ou poser leurs limites. Ils ont aussi du mal à savoir comment aimer et prendre soin de leur partenaire. Pour la satisfaire, ils ont envie de sacrifier leurs propres besoins. Non seulement ils se retrouvent affaiblis, mais à mesure qu’ils deviennent plus féminins, leur compagne perd tout désir pour eux et les quitte. Grâce à de nouvelles aptitudes relationnelles, ces hommes peuvent commencer à développer leur part de masculinité sans meurtrir leur part de féminité.

L’inversion des rôles sur le plan émotionnel

Quand un homme est davantage connecté à son côté féminin ou qu’une femme est plus connectée à son côté masculin, ils vivent une inversion des rôles. Cela n’implique absolument pas un trouble pathologique, c’est simplement une perte d’équilibre. Pour améliorer la relation de couple, il faut rétablir cet équilibre. Afin que l’entente soit bonne, chacun des partenaires doit nourrir aussi bien son masculin intérieur que son féminin intérieur. Quand les conjoints ne parviennent pas à s’apporter mutuellement ce dont ils ont besoin, une femme va automatiquement se couper de son féminin intérieur et un homme va perdre son envie instinctive de soutenir sa compagne. Elle va se dire : « Je ne donnerai plus de ma personne, parce qu’il ne m’aide pas. » il va penser : « Pourquoi devrais-je continuer à faire des efforts alors que ça ne change rien ? » si l’on souhaite entretenir la passion, il est nécessaire de tenir compte de ces deux tendances. Avec quelques efforts, une bonne préparation, une mûre réflexion et la mise en pratique de nouvelles compétences relationnelles, nous pouvons parvenir à façonner une relation de couple qui nourrisse tout notre être.

Quand un homme est davantage connecté à son féminin intérieur

Quand un homme réagit trop avec son côté féminin, l’antidote, c’est qu’il fasse des choses qui permettront spontanément à sa compagne de solliciter et nourrir son côté masculin. Il doit se tourner vers elle pour obtenir de la reconnaissance. Si elle le soutient de cette manière et qu’il parvient plus rapidement à rétablir l’équilibre, elle en profitera aussi. Il est à noter qu’un homme fonctionnant en mode féminin ne sera dans un premier temps pas très à l’aise dans la mise en pratique de ces nouvelles aptitudes. Son côté féminin lui dira : « Pourquoi devrais-tu esquiver pour qu’elle se sente en confiance ? C’est à elle de veiller à ce que tu te sentes bien. Toi aussi tu as besoin de parler ! » Un homme exercera et renforcera son côté masculin en surmontant cette résistance, en apprenant à écouter et à contenir ses émotions avant de les verbaliser. Il faut d’abord que son côté masculin soutienne suffisamment le côté féminin de sa compagne. C’est seulement ensuite qu’elle pourra être à l’écoute du féminin intérieur de son compagnon de manière productive et saine pour lui. Après qu’un homme a nourri le féminin intérieur de sa compagne et qu’en retour, grâce à sa reconnaissance, elle a nourri le masculin intérieur de son conjoint, il peut se tourner vers elle sans souci en vue de nourrir son féminin intérieur.

 

Tenez compte du fait qu’un homme ayant davantage développé son côté féminin ressent le besoin d’être nourri par le côté masculin de sa partenaire. Il aura grand besoin qu’elle soit là pour lui. Il sera fort contrarié si elle refuse de discuter avec lui ou travailler sur la relation. Il se plaindra en disant qu’elle ne tient pas assez compte de lui. Il posera plein de questions pour l’amener à parler davantage. Il voudra qu’elle écoute et comprenne ce qu’il ressent, qu’elle fasse preuve de compassion et lui offre son aide de mille et une manières.

Comment un homme peut-il recevoir le soutien dont il a besoin ?

Le côté féminin d’un homme possède des besoins légitimes mais s’ils sont intégralement exprimés au sein du couple, cela poussera sa compagne à basculer en mode masculin. Il vaut mieux que cet homme satisfasse les besoins de son féminin intérieur en participant à un groupe de soutien masculin, qu’il passe plus de temps avec ses amis, qu’il fasse un travail de développement personnel ou, s’il est croyant, qu’il se tourne vers Dieu pour obtenir ce type de soutien. S’il exige que ce soit sa partenaire qui soutienne son côté féminin, il en découlera une pression énorme sur le couple. En effet, sa compagne a elle-même besoin de soutien pour se connecter à sa féminité. Elle ne peut pas à la fois chercher à se recentrer sur son féminin intérieur et jouer un rôle masculin en soutenant le féminin intérieur de son conjoint !

 

Quand un homme recherche principalement le soutien de sa femme pour ce type de soutien, non seulement il la pousse à se comporter de manière masculine, mais de surcroît il s’affaiblit. Incapable de parler de ses problèmes avec d’autres hommes, il va se plaindre auprès d’elle, ce qui ne fera qu’accroître le déséquilibre au sein du couple. Au bout d’un certain temps, à force de l’entendre parler encore et encore, elle va finir par de moins en moins s’exprimer. Un homme doit aussi veiller à ne pas trop « Pleurnicher » auprès de sa compagne parce qu’elle va le materner et que son désir pour lui vacillera, déclinera et s’éteindra. D’une manière générale, je conseille à un homme de ne pas exprimer plus de sensibilité que sa compagne. S’il est plus sensible, il faut qu’il s’endurcisse un peu en renforçant son masculin intérieur.

Les hommes sensibles

Quand une femme dit qu’elle recherche un homme sensible, cela signifie en réalité qu’elle souhaite un homme fort mais qui soit sensible à ses besoins. Il est très fréquent qu’elle perde toute attirance pour un homme qui se montre plus sensible qu’elle. Parfois, au tout début d’une relation, cela peut lui sembler très excitant, surtout si elle fonctionne alors en mode masculin. Mais elle va très vite et de plus en plus en être contrariée s’il persiste sur cette voie. Il faut vraiment qu’un homme fasse attention à ne pas demander à sa compagne de satisfaire ses besoins féminins. Idéalement, il doit se tourner vers elle pour qu’elle nourrisse son côté masculin, en non pas sa part de féminité. Son côté masculin est nourri à chaque fois qu’elle lui manifeste de la reconnaissance, de la confiance et qu’il se sent accepté. Plus il se sent comblé, plus il peut être fort et résistant. Mais en même temps, il va aussi devenir plus sensible aux besoins de sa partenaire. Ce mélange de force et de sensibilité aux besoins d’une femme est ce qu’elle va vraiment apprécier. Quant à lui, il aura le plaisir de se sentir à la fois fort et aimant.

 

Si un homme est bien plus sensible que sa partenaire, il se peut que plusieurs années soient nécessaires pour qu’il découvre et renforce son masculin intérieur et que l’équilibre soit rétabli. Pendant ce processus il ne doit pas accabler sa compagne avec sa sensibilité. Par exemple, si ses sentiments sont heurtés ou qu’il souffre d’un manque d’affection, il faut qu’il en parle avec des hommes. Il ne doit pas se tourner principalement vers sa compagne pour soutenir son besoin de parler et de partager son ressenti. Un homme trouve son équilibre au sein du couple essentiellement en parvenant à soutenir sa femme. Quand il réussit sur ce plan, son côté féminin en est largement, automatiquement et indirectement nourri. C’est ce qui explique que lorsqu’elle est heureuse, il l’est aussi. Quand un homme aime une femme et se sent profondément lié à elle, c’est comme si le féminin intérieur de sa compagne devenait le sien. En comblant le féminin intérieur de cette dernière, il voit son côté masculin apprécié et son propre côté féminin nourri.

Une femme centrée sur son féminin intérieur

Si une femme se sent responsable de nourrir le côté féminin de son conjoint, cela engendre chez elle une perte d’équilibre intérieur. Par exemple, s’il attend d’elle qu’elle écoute davantage son ressenti, elle va non seulement finir par se couper de lui, mais également de son propre féminin intérieur. Elle commencera automatiquement à se comporter de façon plus masculine. Il est nécessaire d’employer de nouveaux outils relationnels pour aider les femmes à se recentrer sur leur féminin intérieur. Ce qui permet à une femme de se sentir comblée, c’est que son côté féminin soit directement soutenu. Une femme peut atteindre l’équilibre en aidant son compagnon à lui apporter ce soutien. Si elle parvient à créer un climat propice à cela, elle sera heureuse et son côté masculin s’en verra simultanément nourri. De cette façon, une femme peut affirmer son côté masculin et s’en servir pour résoudre des problèmes tout en protégeant son côté féminin qui, lui, est directement nourri par son conjoint. À l’inverse, si elle soutient directement le féminin intérieur de son partenaire, elle va négliger le sien et se réveiller un beau matin pleine de colère et de rancœur parce qu’au sein de leur union, la compréhension et le souci de l’autre ne sont plus réciproques ! Quand une femme est trop centrée sur son masculin intérieur, l’antidote c’est de créer une relation au sein de laquelle son côté féminin peut s’épanouir. Si son activité professionnelle sollicite fortement ses aptitudes masculines, il lui sera indispensable de produire des efforts pour surmonter sa résistance intérieure.

Comment une femme peut-elle obtenir le soutien dont elle a besoin ?

Quand une femme centrée sur son masculin intérieur rentre chez elle, elle a envie de s’isoler dans sa cave. Elle n’est pas du tout d’humeur à bavarder. Elle a besoin de plus d’espace que son compagnon. Son truc à elle, c’est de résoudre des problèmes, pas de perdre du temps à en parler. Comme son côté masculin est en quête de reconnaissance, elle va en vouloir à son compagnon s’il lui donne des conseils ou s’il n’apprécie pas à sa juste valeur les efforts qu’elle fait pour lui. La plupart du temps, quand il faut faire quelque chose, elle s’en charge elle-même. Elle a vraiment le sentiment que son partenaire ne l’apprécie pas comme elle le mérite pour l’argent qu’elle rapporte au foyer. Il est véritablement malsain qu’un homme et une femme se disputent la reconnaissance au sein d’un couple. Pour soutenir son féminin intérieur, il faut qu’elle passe du temps avec d’autres femmes qui pourront combler son besoin d’être appréciée. Idéalement, une femme doit se tourner vers son conjoint pour qu’il prenne soin d’elle, qu’il la comprenne et la respecte. Ce sont ces qualités qui vont nourrir son côté féminin. Si ces besoins sont comblés par son compagnon, elle lui en sera de plus en plus reconnaissante au fil du temps. Elle peut tout à fait s’attendre à ce que lui-même déborde de reconnaissance pour tout ce qu’elle lui apporte. Même s’il est important pour une femme de se sentir appréciée, il faut qu’elle sollicite son conjoint pour soutenir son féminin intérieur. Ceci est d’autant plus crucial aujourd’hui, parce qu’après avoir passé la journée en mode masculin, il faut qu’elle puisse basculer en mode féminin en rentrant chez elle pour rétablir l’équilibre.

Le désir face à l’inversion des rôles

Avec autant de femmes sur le marché du travail, il est courant qu’une relation débute avec une inversion des rôles sur le plan affectif. En étant plus actives dans le processus de séduction, elles ont aussi tendance à renvoyer leur partenaire à son côté féminin. Plutôt que de faire le premier pas quand une femme lui plaît, un homme va attendre que ce soit elle qui lui coure après. Quand une femme est en mode masculin, elle a tendance à être attirée par un homme en mode féminin, et vice versa. De nombreux hommes perçoivent cela spontanément et basculent sur leur côté féminin. C’est un piège ! Si un homme ne fait pas d’efforts conscients pour maintenir son équilibre intérieur, il finira par perdre son sex-appeal.

 

Quand une femme est plus masculine, son partenaire tend à devenir plus féminin. De même, quand un homme devient plus féminin, sa partenaire tend à devenir plus masculine. Et si une femme n’apprend pas à faire en sorte que son partenaire nourrisse son féminin intérieur, elle deviendra de plus en plus masculine. Or, plus elle devient masculine, plus il deviendra féminin. Si un homme très viril devient plus féminin, il progresse vers l’équilibre. Mais s’il est déjà bien trop centré sur son féminin intérieur, le pousser plus loin revient à créer un déséquilibre plus profond. Dans ce cas précis, préserver le désir au sein du couple implique de doucement mais sûrement développer son côté masculin pendant que sa compagne développe son côté féminin. En nous permettant de développer aussi bien le masculin que le féminin en nous, les nouvelles compétences relationnelles favorisent l’équilibre et l’attirance mutuelle.

Les couples conventionnels

Au sein des couples plus conventionnels, l’homme est plutôt viril et sa compagne plutôt féminine. L’attirance décroît avec le temps si cette femme constate à plusieurs reprises que son côté féminin n’est pas soutenu par son conjoint. Plutôt que risquer de souffrir en étant rejetée ou en voyant son ressenti critiqué, elle se ferme et devient en quelque sorte plus masculine. Ce schéma est aussi valable pour les hommes. Plutôt que de faire des choses masculines comme prendre des décisions, prendre l’initiative sur le plan sexuel et résoudre des problèmes, quand il ne se sent pas apprécié, un homme va réprimer son masculin intérieur. De bien des manières, il va devenir plus féminin. La polarité sexuelle ayant disparu, les partenaires ne sont plus attirés sexuellement. Bien que le couple ait commencé sur un mode masculin et féminin conventionnel, avec le temps, il s’est produit une inversion des rôles.

 

Quand un homme a le sentiment que son masculin intérieur n’est pas soutenu, il perd automatiquement l’équilibre. De même, quand une femme ne reçoit pas le soutien dont elle a besoin sur son lieu de travail et à la maison, elle est en rupture d’équilibre.

Équilibrer le masculin et le féminin en nous

Ironiquement, si les hommes perdent l’équilibre, c’est parce qu’ils ne reçoivent pas de leur compagne le soutien que les femmes des temps passés donnaient à leur conjoint, alors que les femmes perdent l’équilibre parce que leur conjoint ne leur procure pas un soutien que les hommes des temps jadis n’ont jamais manifesté à leur épouse. Pour résoudre ce problème contemporain, les femmes doivent trouver en elles-mêmes l’amour que celles des temps jadis offraient à leur conjoint, mais sans pour autant renoncer à être fortes. Le défi d’un homme, ce sera d’utiliser le courage de ses ancêtres pour ne plus craindre l’échec quand il teste de nouvelles approches pour soutenir la femme qu’il aime. L’inversion des rôles se met en place automatiquement si les deux partenaires ignorent les techniques nécessaires au maintien de l’équilibre. Pour chacun des sexes, le déséquilibre se produit en étapes distinctes. Nous verrons d’abord comment cela se passe chez les femmes, avant d’examiner comment la perte d’équilibre se manifeste chez les hommes.

Quand il faut tout faire...

Quand une femme rentre du travail, elle a tendance à rester en mode masculin, surtout quand il y a encore du travail à abattre à la maison. Plutôt que de se détendre et de parler de ce qui la préoccupe, elle va faire une liste de nouveaux problèmes à résoudre. Soit elle ne prononce pas un mot, soit elle le fait uniquement pour inviter son partenaire à l’aider. Elle a l’impression qu’elle doit tout faire. Pour gérer la frustration qui en découle, elle aura elle aussi tendance à se mettre en retrait de son conjoint pour s’isoler dans sa caverne.

 

Quand elle est connectée à son féminin intérieur, elle ne vit pas les choses de la même manière ; elle est capable d’apprécier les petites choses du quotidien. Elle a conscience des problèmes, mais elle ne ressent pas le besoin de les résoudre tous immédiatement pour se sentir mieux. Par contre, en mode masculin, il y a soudain une urgence à résoudre les petits comme les grands problèmes ! Elle se sent responsable de tout et de tout le monde. Elle est débordée de toutes parts. Au lieu de se sentir aimante, paisible, chaleureuse et heureuse d’être chez elle, elle se sent frustrée, surchargée de travail, en manque de reconnaissance et de soutien. Il lui est presque impossible de prendre du temps pour elle et d’apprécier les plaisirs simples de l’existence.

Quand une femme se sent débordée

Quand à la fin de la journée une femme se sent débordée, elle est généralement suffisamment en contact avec son féminin intérieur pour se souvenir de tous ses problèmes, mais son côté masculin exige qu’elle leur trouve une solution, qu’elle fasse quelque chose. À ce stade il est difficile pour elle de se relaxer ou même de savoir ce qui ferait du bien à son féminin intérieur. Elle est si concentrée sur ce qu’il faut qu’elle résolve qu’elle ne peut littéralement pas ressentir les besoins et les désirs de son côté féminin. À chaque fois qu’elle achève une tâche, plutôt que de se sentir soulagée, elle est submergée par un sentiment de vide qui traduit les envies non satisfaites de son féminin intérieur.

Trois façons de perdre l’équilibre

Quand une femme se sent submergée, elle n’est pas à l’aise pour parler sans but prédéfini parce qu’en perte d’équilibre, elle a basculé sur son côté masculin pour résoudre ses problèmes et qu’elle ne peut pas faire marche arrière. Ceci va se traduire de trois façons distinctes :

 

1.  Elle a davantage faim et mange avec excès.

2.  Elle est déterminée à résoudre les problèmes domestiques, se détend rarement et n’apprécie pas le soutien que peut lui apporter son conjoint.

3.  Elle désire ardemment que son partenaire se confie, qu’il lui parle, et elle finit par générer une dispute.

 

Ces réactions ne permettent pas de combler ses besoins essentiels. Elles peuvent même se transformer en comportements addictifs qui lui éviteront de ressentir les attentes et les frustrations de son féminin intérieur. En évitant de se frotter à ces émotions, elle trouvera un soulagement qui ne sera que temporaire. À long terme, le problème prendra de l’ampleur. Explorons les trois étapes du processus.

Étape no 1 : elle est débordée et compense avec la nourriture

Quand son féminin intérieur n’est pas nourri, la réaction la plus courante chez une femme, c’est de manger avec excès. La nourriture vient facilement remplacer l’amour. En se nourrissant, elle peut ponctuellement étouffer la douloureuse insécurité qui émane de son féminin intérieur. En anesthésiant son ressenti, elle fait taire son besoin de passion. Les femmes mangent trop quand elles veulent combler un besoin plus profond : leur envie d’une relation où elles se sentent bien, en confiance, en sécurité et où elles peuvent s’épanouir. Elles compensent le manque grâce à la nourriture. Si une femme ne parvient pas à obtenir ce dont elle a vraiment besoin, elle va remplacer ce besoin par un autre qu’elle peut plus facilement combler. En l’occurrence, son besoin d’amour se substitue à un besoin de nourriture et elle aura faim jusqu’à ce que son envie irrépressible d’amour soit comblée. Dans un premier temps, elle souffre moins, parce qu’en mangeant elle est capable de temporairement réprimer les désirs tenaces de son féminin intérieur. Dans certains cas, elle parvient même à se leurrer elle-même en se disant qu’elle est plutôt heureuse et qu’elle n’a pas besoin de parler ou de partager ses émotions au sein d’une relation épanouissante.

Pourquoi les femmes prennent-elles du poids ?

Il est fréquent qu’après s’être mariée une femme se mette à accuser un excès de poids qui ne tient ni à la grossesse ni à l’âge. Le changement ne survient pas parce qu’il y a des problèmes de couple mais au contraire parce qu’elle se sent désormais davantage rassurée et qu’elle peut se détendre. Son féminin intérieur s’épanouit et lui dit : « Maintenant que je suis aimé, je peux me révéler et être nourri, je peux être soutenu et entendu. » alors, cette femme va subitement ressentir les besoins et les désirs que des générations de femmes ont ressentis au cours des siècles mais que notre mode de vie indépendant a réprimés. En se connectant plus intimement à son féminin intérieur, sa tendance naturelle à vouloir parler de ses émotions et de ses problèmes surgit brutalement. C’est comme si elle était possédée par les esprits de tous ses ancêtres. Ce sentiment d’étrangeté venu d’un lointain passé la met mal à l’aise. Elle se dit qu’elle est trop dépendante, trop sensible, incohérente ou même faible. Or, quand elle est dans un pareil état de confusion, la dernière chose que souhaite une femme, c’est d’en révéler la cause à son époux. Très souvent, elle n’ose même pas en parler à d’autres femmes. Elle ignore quoi faire car elle n’a jamais vu sa mère réussir à partager son ressenti avec son père et recevoir en retour du respect et du soutien. Pour ne pas créer de conflit inutile ou exaspérer son conjoint, elle va refouler son besoin de parler de ce que lui souffle son féminin intérieur et en conséquence, elle se met à ressentir un nouveau besoin : celui de manger davantage. Plus elle mange, plus elle est capable de maintenir à distance ces nouvelles tendances et émotions, mais ce n’est que temporaire. Jusqu’à ce qu’elle trouve un moyen de satisfaire et de nourrir son féminin intérieur, elle continuera à utiliser la nourriture comme un antidouleur.

Pourquoi les régimes échouent

Quand une femme tente de résoudre son problème d’alimentation avec un régime, elle perd encore plus l’équilibre en basculant sur son côté masculin. Pendant un régime, le corps panique, par crainte de la famine. Il réclame encore plus de nourriture ! Le féminin intérieur est comblé quand une femme se sent soutenue et en sécurité. Par contre, une discipline stricte impliquant le contrôle de soi nourrit et renforce uniquement le masculin intérieur. La sérénité, le confort, l’absence d’effort, la sécurité, l’amusement, le jeu, le plaisir et la beauté nourrissent le côté féminin. Le régime n’est pas en mesure de le faire.

 

Les conseils diététiques récents qui encouragent les femmes à manger davantage d’aliments pauvres en graisses et à faire de l’exercice à un rythme lent et de manière espacée plutôt que de s’imposer des privations constituent indéniablement une meilleure approche quand il s’agit de perdre du poids. Néanmoins, la meilleure solution face à la surcharge pondérale chez une femme, c’est une relation de couple épanouissante et un mode de vie où s’exercent moins de pressions, plus favorable à la détente.

Étape no 2 : les femmes qui en font trop

Quand une femme est privée de ce dont son féminin intérieur a besoin pour lui éviter de se sentir douloureusement rejetée, elle s’appuie sur son côté masculin et se met à manifester des tendances traditionnellement masculines. Elle va de plus en plus se focaliser sur un but précis, être performante, s’affirmer, être indépendante et efficace. Elle sera très fière de sa capacité à faire preuve de logique et à être très terre à terre. Fréquemment, certaines expériences de la vie, ou certains messages reçus durant l’enfance l’ont conditionnée à rejeter des ressentis féminins en les associant à de la faiblesse, en les déclarant indésirables et ne pouvant pas attirer l’amour. Ce genre de femme a du mal à envisager qu’un homme puisse l’aimer si elle se met à se comporter de manière douce et féminine. Elle va donc batailler pour cacher sa sensibilité et ses besoins féminins. En supposant à tort que la féminité ne suscite pas le désir, elle ne voit pas comment un homme pourrait être attiré par « ça. » ce type de femme gère son féminin intérieur en devenant dure plutôt que douce, forte plutôt que sensible, et autonome plutôt que dépendante. Se suffire à elle-même est sa méthode de base pour essayer de s’en sortir. Elle aura tendance à fuir les discussions intimes. Dans certains cas, elle va même mépriser le soutien masculin qui pourrait lui donner satisfaction et l’empêcher d’avoir besoin d’en faire plus ! Pour certaines femmes, en faire plus se traduit par un perfectionnisme sur le plan des tâches domestiques. Tout doit être en place, organisé et propre. Pour d’autres, cela implique simplement qu’il n’y a jamais de temps pour se détendre. Mais si une femme ne peut pas se relaxer parce que son masculin intérieur lui impose de solutionner tous ses problèmes, la magie s’évapore, la passion disparaît et la sexualité devient purement mécanique.

 

D’autres femmes sont dans l’excès en assumant trop de responsabilités. Elles n’arrivent pas à dire non quand elles ont le sentiment qu’on a besoin d’elles. Elles se sentent obligées de faire des choses qu’on ne leur a même pas demandées. Elles sont fières d’anticiper les besoins d’autrui, d’être là pour eux.

Ce qu’un homme peut faire pour sa compagne

Pour soutenir une femme qui se trouve dans cet état, il faut comprendre que tout au fond d’elle, elle a un besoin immense de détente, d’abandon et de laisser-aller dans les bras d’une personne dont elle sait qu’elle se soucie d’elle et qu’elle la soutient. C’est cela dont son féminin intérieur a réellement besoin. Mais comme elle estime que son besoin d’assistance n’est pas acceptable, elle l’a inconsciemment remplacé par un faux besoin. La mise en place de cette compensation indique qu’il est urgent de combler ses véritables besoins ! Elle a l’impression que son bonheur dépend de son aptitude à satisfaire les besoins d’autrui plutôt que les siens. En quelque sorte, elle devient l’homme responsable et attentionné qu’elle aimerait avoir à ses côtés. Savoir tout cela est aussi précieux pour les hommes que pour les femmes. Quand une femme devient exagérément responsable, au lieu de la réprimander parce qu’elle en fait trop, un homme doit réaliser qu’elle a besoin d’aide pour se reconnecter à son féminin intérieur. S’il peut lui donner plus de temps et d’attention et progressivement l’amener à parler en lui posant des questions, son besoin impérieux d’en faire plus pour tout le monde se calmera.

C’est un appel au secours !

Quand une femme en fait trop, c’est un appel au secours. C’est comme si elle était en train de se noyer. Son seul moyen de demander du soutien, c’est de donner sans arrêt l’aide dont elle a désespérément besoin ! Si elle n’a pas à ses côtés un partenaire compréhensif, elle va devenir de plus en plus autonome, ce qui diminuera ses chances d’avoir un conjoint qui la soutienne. Les femmes qui sont débordées obtiennent rarement l’aide dont elles ont besoin. Elles n’osent pas demander ou ne savent pas comment faire pour apparaître vulnérables. Comme on les considère totalement indépendantes, on ne leur propose pas de l’aide. Et si jamais on le fait, elles la refusent ! Elles n’autorisent personne à voir leur part de vulnérabilité. Elles poussent plutôt les gens à admirer leur côté fort et généreux. Ces femmes ont même du mal à prendre conscience de leurs besoins personnels ; elles n’arrivent pas à penser à elles de temps en temps, pour changer. Un homme ne peut pas faire grand-chose, jusqu’à ce qu’il comprenne que plus une femme paraît forte, plus elle est en état de manque affectif au plus profond d’elle-même.

Le conjoint d’une femme qui en fait trop

Un homme qui ne possède pas suffisamment de connaissances pour savoir ce qui se passe est très facilement excédé par une compagne qui en fait trop. En effet, plus elle est occupée, moins elle a de temps à lui consacrer et moins elle lui manifeste de reconnaissance. Il n’imagine pas être en mesure de l’aider et de la satisfaire. Peu importe ce que son compagnon va faire pour la soutenir, elle sera toujours déterminée à en faire plus. Sur le plan émotionnel, il ne se sent plus lié à elle. Et s’il ne peut rien faire pour elle, il ne peut plus recevoir son amour. Il n’a pas non plus l’impression de servir à grand-chose dans sa vie. Il se sent repoussé ; l’indépendance et l’autonomie de sa femme le mettent à distance. Ce genre de femme ne comprend pas qu’un homme aime sentir que sa présence fait la différence. Pour être comblé, un homme a besoin de réussir à combler sa compagne ! C’est quand il parvient à la satisfaire qu’un homme se sent vraiment proche d’elle.

Comment attirer l’homme idéal ?

Les femmes qui en font trop ont souvent du mal à démarrer une relation amoureuse. Elles me demandent fréquemment comment faire pour attirer un homme. En guise de réponse, je leur demande pourquoi elles ont besoin d’un homme dans leur vie. Ça les surprend toujours. Elles me disent des choses comme : « Euh, je ne sais pas si j’ai vraiment besoin d’un homme » ou « Je ne suis pas sûre d’en avoir besoin ». D’autres sont plus déterminées et déclarent sans détours : « Je n’ai pas besoin d’un homme, j’en veux un ! » si ces femmes ont envie d’une relation qui dure, elles doivent d’abord s’ouvrir à leur côté féminin, celui qui ne ressent aucune honte à dire : « J’ai besoin d’un homme. »

La magie de la confiance

Quand une femme veut désespérément et rapidement trouver un compagnon, elle est bien positionnée sur son côté féminin, mais il n’est pas suffisamment nourri pour qu’elle attire l’homme qu’il lui faut. Quand elle commence à en prendre soin, il se produit quelque chose de magique. Elle se met à avoir confiance, à se dire qu’elle finira par trouver cet homme, au bon moment, au bon endroit. Cet état d’esprit peut se cultiver quand une femme retire des satisfactions en fréquentant ses amies. Elle se sentira comblée sans dépendre de qui que ce soit, mais tout en restant réceptive à l’idée d’être soutenue par un homme.

L’expérience de l’intimité au masculin

Il faut garder à l’esprit qu’un homme se lie émotionnellement à une femme en faisant des choses pour elle. Il ressent une intimité profonde avec sa compagne à chaque fois qu’il parvient à la satisfaire. Il faut aussi se rappeler que les femmes se sentent plus proches de leur conjoint principalement en recevant de sa part amour et soutien. Il y a là une distinction très importante à faire. Si une femme n’est pas capable de lever le pied pour laisser son partenaire nourrir son féminin intérieur en faisant des choses pour elle, elle aura des difficultés à créer du lien avec lui dès le départ. Voici un exemple illustrant l’art d’en faire moins pour que son compagnon puisse apporter son soutien : un homme et une femme approchent d’une porte. La femme qui en fait trop va se précipiter, ouvrir la porte poliment et attendre que l’homme soit passé. Elle lui donne ce dont elle a elle-même besoin, ce qui renforce sa propension à donner sans cesse et à ne rien recevoir. Pour nourrir son féminin intérieur, elle doit apprendre à ralentir pour que ce soit lui qui atteigne la porte en premier. Ensuite, elle doit attendre qu’il l’ouvre, passer et le remercier. En le laissant ouvrir la porte, elle lui permet de faire quelque chose pour elle, de la soutenir de manière efficace.

De petits rituels pour retrouver l’équilibre

À travers cette dynamique, l’homme est placé dans le rôle masculin de celui qui pourvoit aux besoins. La femme quant à elle endosse un rôle féminin en recevant délicatement. Cela éclaire un besoin réel chez elle : que l’on prenne soin d’elle. Cette femme ne souffre d’aucun problème physique nécessitant qu’on lui tienne la porte, mais quand son conjoint le fait pour elle, il soutient et nourrit son féminin intérieur. Sa féminité s’épanouit et accède à l’équilibre en se nourrissant de ce type d’attention. Quand un homme ouvre la porte à sa compagne, c’est comme s’il lui disait : « Tu es spéciale à mes yeux, je tiens à toi, je t’honore, je suis là pour toi, je comprends que tu en fais déjà tant pour tout le monde donc je suis heureux de te rendre la vie plus facile quand j’en ai l’opportunité. » ce message plein d’amour est répété chaque fois qu’un homme fait des efforts pour rendre la vie de sa partenaire plus agréable et lui démontrer sa considération. Les actes en disent plus que les mots.

Étape no 3 : celles qui veulent que leur conjoint parle davantage

Quand une femme est perturbée par l’inversion des rôles, elle tient absolument à ce que son compagnon se confie à elle sur un mode traditionnellement féminin. En fait, elle va vouloir qu’il fasse ce qu’elle-même ferait si elle ne souffrait pas de ce déséquilibre intérieur. C’est comme si elle voulait qu’il soit féminin avant qu’elle puisse se sentir suffisamment à l’aise pour faire pareil. Ce genre de femme est convaincue qu’elle sera satisfaite si son conjoint se montre plus vulnérable, sensible, et s’il lui parle de son ressenti. Or, ce fort besoin d’un homme plus doux et plus sensible est aussi la compensation d’un manque. Cela cache son désir profond mais réprimé d’être elle-même plus douce et sensible. Tout comme la femme en surpoids compense son manque d’amour en mangeant, tout comme celle qui en fait trop compense son besoin d’être soutenue avec le besoin d’aider les autres, celle qui veut que son compagnon soit plus féminin compense son propre besoin de l’être. Ces compensations ne sont pas des choix délibérés, ce sont des réactions instinctives qui se produisent quand une femme se voit contrainte de fonctionner comme un homme sans recevoir le soutien dont elle a besoin pour rester connectée à son féminin intérieur.

Quand une femme est mal dans sa peau

Une femme dont le conjoint est amoureux peut néanmoins souffrir d’un manque de confiance en elle, soit parce qu’elle se sent indigne d’être aimée, soit parce que son compagnon ne sait pas comment faire pour l’aider à se sentir bien. Quelles qu’en soient les raisons, si elle ne se sent pas suffisamment en sécurité affective pour exprimer son côté féminin, elle va spontanément basculer sur son côté masculin et manifester les comportements qui en découlent. Pour contrebalancer la perte d’équilibre, elle aura une folle envie d’avoir un partenaire plus féminin. Généralement, celui qu’elle va choisir est d’emblée plus sensible et communicant. Il arrive cependant que ce ne soit pas le cas mais qu’avec le temps, elle essaie de le transformer en lui demandant de parler davantage et d’être plus souvent à la maison. Cette réaction survient parce qu’elle ne sait pas vraiment comment elle pourrait recevoir ce dont elle a foncièrement besoin pour son propre côté féminin. Du coup, elle se sent poussée à soutenir le versant féminin de son partenaire.

Pourquoi prend-elle l’initiative de la conversation ?

Instinctivement, elle se dit : « Si je parviens à écouter ses problèmes et son ressenti avec compassion, il fera pareil pour moi. Si je peux combler ses besoins féminins, il comblera les miens. » Ceci fonctionne avec d’autres femmes, mais pas avec les hommes ! En remontant dans le temps, nous comprenons mieux d’où provient cette tendance. C’est en nourrissant le féminin intérieur des autres femmes que celle des temps jadis s’assurait de recevoir un soutien réciproque. Le code tribal, c’était : « Je te fais une faveur en t’écoutant parler, tu me rendras la pareille en m’écoutant. Je suis là pour toi et tu seras là pour moi. » Cela reste encore aujourd’hui une composante essentielle de la communication féminine.

Quand elle veut parler

Je sais que ma femme a vraiment besoin de parler parce qu’elle se met à me poser plein de questions. Cela arrive par exemple quand je rentre de séminaire. Elle a parfois une envie très prononcée de me voir et de m’interroger. C’est pour moi le signe qu’elle a plein de choses à partager. J’ai compris qu’après avoir répondu à ses questions, c’est à mon tour de lui demander comment s’est passé son week-end. En crackant son code secret féminin, je suis parvenu à offrir à Bonnie ce qu’elle demandait en réalité. Avant que je comprenne les différences hommes/femmes, la même situation tournait au vinaigre et nous finissions par avoir une grosse dispute.

 

À l’époque, elle me demandait de lui parler de mon week-end parce qu’elle voulait discuter, plutôt que m’annoncer simplement qu’elle avait besoin de partager. Moi qui n’avais qu’une envie, c’était de me détendre tranquillement, je voyais bien que ça lui tenait à cœur, donc j’essayais. En y repensant, je me dis que c’était aussi agréable que de se faire arracher une dent. Plus elle voulait parler, moins j’en avais envie. Après quelques minutes durant lesquelles je répondais à ses questions de manière aussi brève que possible, j’estimais que puisque je lui avais fait ce cadeau, elle pouvait m’en faire un, c'est-à-dire me permettre de me relaxer devant la télé. J’étais loin de me douter que ce n’était absolument pas comme ça qu’elle considérait les choses. Et là, je la voyais devenir de plus en plus énervée. Non seulement je ne souhaitais plus répondre à ses questions, mais surtout, je ne lui en avais posé aucune en retour ! Ce genre de situation n’est devenu positif qu’à partir du moment où j’ai appris à identifier le signal et où j’ai mis en pratique de nouvelles aptitudes relationnelles. Désormais, quand Bonnie me harcèle de questions, je lui réponds et ensuite, je lui en pose plein. Si elle ne se met pas immédiatement à parler, je persiste gentiment. Une fois qu’elle se lâche, je la laisse parler en intervenant très rarement, parce qu’il s’agit de son besoin plus que du mien.

 

D’une manière générale, il ne faut jamais parler plus qu’une femme. Respecter cette consigne évite de basculer dans l’inversion des rôles. Bien entendu, il arrive ponctuellement que je parle plus que ma femme, mais quand je m’aperçois que ça se produit trop souvent, je prends du recul et je me concentre sur le fait de l’aider à se confier.

Que se passe-t-il quand un homme se confie à sa femme

Quand un homme se confie plus que sa compagne, il peut la couper de ses émotions féminines. S’il a davantage besoin de parler, de partager, ou s’il a plus de besoins affectifs qu’elle à combler au sein du couple, elle va se mettre en retrait, parler moins et moins avoir besoin de lui. Cette vérité surprenante, que j’ai découverte il y a une vingtaine d’années, c’est que plus une femme est dépendante des confidences de son partenaire, plus elle se coupe de son côté féminin. Et que plus elle réussit à faire en sorte que son partenaire se confie à elle, plus elle nourrit le côté féminin de ce dernier, moins son propre féminin intérieur est nourri. Plus un homme se montre sensible dans la relation, plus elle aura le sentiment de devoir être forte. Dit plus simplement, plus un homme bascule sur son féminin intérieur, plus sa compagne se sentira obligée de basculer sur son masculin intérieur. Au lieu d’être plus épanouie et comblée, elle va assurément prendre ses distances. Bien sûr, il n’y a aucun souci à partager de temps en temps ses émotions avec sa femme, mais si on livre plus qu’elle, elle va automatiquement commencer à se fermer. Sachant cela, le plus beau cadeau que je pouvais faire aux hommes qui venaient me consulter, c’était de leur apprendre à écouter une femme. J’apprenais aussi aux femmes à « Préparer » leur conjoint pour que la tâche ne lui paraisse pas insurmontable. Une fois qu’un homme maîtrise cette compétence, il n’est plus autant agacé par le ressenti émotionnel de sa compagne. Soudainement, celle-ci se sent beaucoup plus à l’aise et plus libre d’exprimer ce qu’elle ressent. Avec cette simple approche, les gens développent très vite un sentiment de réussite en voyant leur relation de couple s’améliorer.

Que ressent une femme quand son conjoint lui confie ses émotions

Passons en revue quelques commentaires faits par des femmes dont le conjoint était plus expressif qu’elles sur le plan émotionnel. Même si toutes les femmes ne pourront pas forcément se reconnaître ici, ces ressentis féminins sont très répandus chez celles qui ont un conjoint plus sensible.

 








	
Ce qu’il fait


	
Ce qu’elle ressent





	
Il lui dit à quel point il est perturbé quand elle évoque son ressenti.


	
Je ne pensais pas qu’il était aussi sensible. Désormais, je ferai toujours attention. Je ne me sens plus à l’aise pour lui dire quoi que ce soit.





	
Quand elle livre son ressenti, il lui dit que ça le met en colère, il lui confie immédiatement ses réactions viscérales plutôt que de prendre du temps pour se calmer.


	
Peu importe ce que je dis, ça l’énerve. J’ai peur de me confier à lui.





	
Quand elle lui parle de ses problèmes, il se met à évoquer tous les siens.


	
Il a suffisamment de problèmes. Je ne veux pas l’embêter avec les miens. Il a trop besoin de moi, j’ai l’impression d’avoir un enfant de plus et ça me déplaît.





	
Il se plaint trop et veut toujours que les choses aillent mieux.


	
J’apprécie vraiment qu’il se confie à moi, mais maintenant que je le connais mieux, il ne m’attire plus. J’en suis triste, mais je n’ai plus envie de vivre avec lui.





	
Il partage son sentiment profond d’insécurité affective et son besoin d’être aimé.


	
Je me soucie de ce qu’il ressent, mais j’ai l’impression de ne plus pouvoir être moi à ses côtés.





	
À chaque fois qu’il est contrarié par quelque chose, il lui parle de ce qu’il ressent.


	
J’ai l’impression de marcher sur des œufs quand je suis avec lui. Je ne me sens ni entendue ni comprise.





	
Il partage ses blessures affectives et pleure plus qu’elle.


	
Je suis un peu gênée de dire ça... Quand il pleure sans arrêt, je peux respecter son ressenti mais je perds tout sentiment romantique à son égard.





	
Il se met très en colère et considère qu’il vaut mieux qu’il parte plutôt que de contenir ses émotions en silence pour se calmer.


	
Quand il s’énerve, je crois voir un gamin piquer une colère. Automatiquement, j’ai l’impression que je dois toujours lui faire plaisir et le materner.





	
Il parle plus qu’elle de ses problèmes ou de ceux du couple.


	
Je suis vraiment contente qu’on suive une thérapie de couple. Il en a bien besoin. Je n’avais pas réalisé qu’il avait autant de soucis. Je ne suis pas parfaite, mais je pense qu’il a besoin d’une autre femme. Je veux le quitter parce que je ne vois pas ce que je pourrais faire pour lui.





	
Il pleurniche et se plaint plus qu’elle.


	
Je lui en veux de se plaindre et de gémir pour tout. J’ai envie d’un homme plus viril, pas d’avoir l’impression d’être mariée à autre femme.





	
Il dit qu’il a besoin de plus dans la relation et compte sur elle pour nourrir son côté féminin.


	
Il est toujours très attentif à moi, mais j’ai le sentiment qu’il en attend toujours plus de ma part. Quand je ne parle pas, il s’énerve, et quand il parle, j’ai juste envie de quitter la pièce. Je l’écoute, mais je n’en ai vraiment pas envie.






 

Aucune de ces femmes n’aurait imaginé ressentir ça. Chacune d’entre elles était persuadée que si leur compagnon se confiait davantage, elles nageraient dans un bonheur conjugal.

Comment réagissent les femmes face à la sensibilité de leur conjoint

Face à la vulnérabilité affichée de son conjoint, la réaction d’une femme est presque à l’opposé de celle d’un homme, si elle manifestait la même attitude. S’il l’entend lui confier ses émotions sans se sentir accusé de quoi que ce soit, il se préoccupe d’elle et se connecte à son propre féminin intérieur. En écoutant sa compagne, un homme peut se montrer sensible à ce qu’elle ressent et néanmoins rester fort et déterminé à la soutenir. Quand une femme écoute le ressenti de son conjoint, elle se sent aussi plus forte, mais elle lui en veut de devoir prendre soin de lui parce qu’elle a besoin qu’il prenne soin d’elle. Chez une femme, le changement d’attitude est très graduel et difficile à percevoir. Quand son partenaire se confie elle est d’abord impressionnée et trouve son comportement très touchant, adorable. Malheureusement, elle va finir par trouver ça fatigant et par se détourner de lui. Quand elle voudra le quitter, elle dira : « Ce n’est pas à cause de lui, c’est moi... », mais la plupart du temps, la séparation survient parce qu’il s’est davantage confié qu’elle sur le plan émotionnel et qu’elle a fini par trouver ça repoussant. Ce qu’il faut retenir, c’est qu’une femme est comblée si son conjoint se livre peu et qu’il l’aide à se livrer davantage. Quand une femme veut un homme plus sensible et qui lui dit ce qu’il ressent, ce qu’elle veut en réalité, c’est pouvoir elle-même livrer son ressenti et se montrer sensible et vulnérable.

Trois manières dont les hommes perdent l’équilibre

Quand un homme manque de reconnaissance dans ses relations, que ce soit avec sa femme ou sur son lieu de travail, il peut perdre l’équilibre de trois façons différentes.

 

1.  Il devient accro au travail.

2.  Il reste prostré dans sa caverne et n’en sort plus.

3.  Il bascule sur son côté féminin et, submergé par ses émotions, devient lunatique ou veut sans arrêt parler de ses problèmes.

 

Chacune de ces réactions est néfaste. Même si elles apportent un soulagement immédiat, qu’elles l’empêchent ponctuellement de ressentir la douleur émanant d’un masculin intérieur en piteux état, à long terme il n’en sera que plus affaibli. Ce sont des comportements addictifs qui le coupent de sa souffrance mais ne résolvent pas son problème.

Étape no 1 : il travaille trop

Quand un homme ne se sent pas soutenu dans son couple, il va très couramment se mettre à travailler plus. Nous l’avons vu, c’est instinctif : quand sa femme n’est pas satisfaite, il a tendance à vouloir ramener plus d’argent. Il se sent donc de plus en plus poussé à en faire davantage sur le plan professionnel pour atteindre la réussite. Peu importe les succès qu’il remporte, ce ne sera jamais assez. Silencieusement, il se reproche de ne pas être meilleur ou de commettre des erreurs. En se focalisant sur son besoin de réussite (ou sur son incapacité à l’atteindre) il oublie momentanément qu’il souffre d’un manque de reconnaissance. Revendiquer ses compétences professionnelles et son indépendance lui permet d’oublier qu’il n’est pas apprécié dans son couple. Il va même parvenir à se convaincre qu’il n’a pas besoin de reconnaissance. Mais s’il pense ça, c’est uniquement parce qu’il n’a pas goûté à la satisfaction d’être apprécié pour ses efforts, quel qu’en soit le résultat. En général, cet homme n’a pas connu le pardon, l’acceptation et la reconnaissance quand il était enfant ou dans ses relations avec les femmes.

Quand un homme se concentre exclusivement sur son travail

La plupart du temps, quand un homme se détourne de son couple pour se focaliser sur son travail, il n’a pas conscience qu’en agissant ainsi, il se prive de l’appréciation que pouvait lui manifester sa compagne. Il sera peut-être d’accord avec elle quand elle dit : « Pourquoi devrais-je lui être reconnaissante de vider la poubelle ? C’est la sienne aussi ! » Ignorant qu’il a besoin d’être apprécié pour les petites choses du quotidien, il décide de faire de grandes choses pour elle pour obtenir ses faveurs en récompense. Hélas, ça ne marche pas. Quand il n’a pas le sentiment d’être apprécié dans son couple, un homme se met à définir sa valeur uniquement à l’aune de ses résultats professionnels. Et parce que son besoin effréné de réussite compense son vrai besoin de reconnaissance, il n’est jamais satisfait. Son comportement est contreproductif et entraîne une spirale négative. Plus il en fait au bureau, moins il en fait directement pour sa femme, moins elle pourra lui démontrer qu’elle l’apprécie et quand elle le fera, il y sera moins sensible, parce que moins réceptif. Moins il se sentira apprécié, plus il sera critique envers lui-même et insatisfait. Ce premier stade le conduit inévitablement au second. Quand il rentre chez lui, il est incapable de se déconnecter du travail pour s’intéresser à son couple. Il s’enferme dans sa caverne et n’en sort plus.

Étape no 2 : il ne sort plus de sa caverne

Quand un homme rentre chez lui en étant déçu de sa journée de travail, il se met en retrait de sa partenaire pour se détendre et oublier ses soucis professionnels. Comme nous l’avons vu, ce repli temporaire est normal. Toutefois, comme il doit se remettre d’un sentiment d’échec, ça lui prendra plus de temps avant d’être prêt à réapparaître. Et au deuxième stade de la perte d’équilibre, il ne parvient tout bonnement pas à oublier la pression. S’il est soucieux à cause de son travail, il aura du mal à se sentir mieux même en pratiquant un loisir ou en regardant son équipe de foot favorite à la télévision. Quand ce qui prédomine, c’est la quête de réussite et le stress qui s’y rattache, sa caverne perd de son pouvoir apaisant. L’isolement ne lui permet plus de se défaire de l’emprise du travail. Quand le côté masculin de cet homme n’est pas suffisamment nourri par sa partenaire, il a très peu d’énergie en rentrant chez lui. C’est comme s’il la stockait quelque part pour affronter ses problèmes professionnels le lendemain. L’énergie masculine qu’il pouvait autrefois injecter dans son couple est considérablement réduite.

Pourquoi il ne parvient pas à évacuer ses tensions

Un homme a du mal à évacuer le stress lié au travail quand son côté féminin lui rappelle sans cesse des problèmes auxquels son côté masculin ne trouve pas de solutions. Il devient très difficile pour lui de sortir de sa caverne. En conséquence, il va devenir accro aux « Activités-caverne » pour essayer quand même d’oublier ses soucis et le stress du travail. Il va progressivement se désintéresser de tout ce qui se passe autour de lui. Il est extrêmement compliqué pour lui d’entrer en relation avec sa partenaire parce qu’en plus d’être fortement préoccupé, il a perdu toute motivation. Il manque d’énergie parce qu’il a l’impression d’être un raté, ce qui est absolument terrible pour un homme.

Comment un homme compense-t-il ?

Au premier stade, un homme compense son besoin d’être aimé et apprécié avec un besoin de succès, au deuxième stade, il compense en se reposant. Il a envie qu’on l’ignore, qu’on le laisse se reposer, faire une sieste, se détendre ou s’enfermer dans sa bulle en regardant la télévision. Même si ce besoin de « Végéter » est légitime dans sa situation, sa femme croit qu’il est juste paresseux. Du coup, il a encore plus de difficulté à l’écouter ou à être réceptif à ses sollicitations et besoins. Plutôt que de s’affirmer, il devient passif. Plutôt que de montrer de l’intérêt, il est distrait. Plutôt que d’avoir envie de se rapprocher de sa femme, il veut qu’on le laisse tranquille. Même si le repos peut lui apporter un soulagement ponctuel, il ne remplacera jamais son besoin d’être dynamisé par de la reconnaissance. Quand elles ignorent les besoins fondamentaux de leur compagnon, les femmes aggravent la situation sans même sans rendre compte. Elles se plaignent qu’il n’est jamais disponible pour elles. Elles ne pensent pas instinctivement à le remercier quand il fait quelque chose. Or, même si un homme s’investit très peu, il est toujours possible à une femme d’accorder de l’importance à ce qu’il a fait plutôt qu’à ce qu’il n’a pas fait. Ainsi, elle l’aidera à avoir envie d’en faire plus et à obtenir la reconnaissance dont il a besoin.

L’effet boule de neige

Une fois qu’il s’y met, c’est comme une boule de neige qui dévale une pente enneigée de plus en plus vite et en devenant de plus en plus grosse. Si un homme se sent apprécié pour ce qu’il fait, il aura inévitablement envie d’en faire un peu plus, il puisera en lui toute l’énergie et la motivation nécessaires pour donner toujours davantage. C’est l’amour et la reconnaissance de sa compagne qui lui permettront de reprendre des forces pour sortir de son état léthargique.

Aider son compagnon en prenant soin de soi

Une femme peut aussi aider son compagnon à aller mieux en travaillant à son propre bien-être. Si elle est plus joyeuse, cela aidera son compagnon à sortir de sa caverne. Quand il constatera qu’elle n’est plus malheureuse et qu’elle ne lui reproche plus son laisser-aller, il aura l’impression d’avoir fait quelque chose de bien, d’y avoir contribué. C’est ainsi : quand une femme est heureuse, un homme se dit que c’est grâce à lui et ça renforce son estime de soi. Par exemple, si un homme est seul à gagner de l’argent au sein du foyer et que sa compagne revient d’une matinée shopping en le remerciant pour ce qu’elle a pu s’offrir grâce à lui, il se sentira beaucoup mieux. Le côté négatif de cette tendance masculine, c’est que lorsqu’une femme est malheureuse, un homme se dit que c’est de sa faute ; il a encore plus le sentiment d’être un raté et il s’enfonce plus profondément dans sa caverne. Hélas, quand un homme est à ce stade de déséquilibre, sa compagne a plutôt tendance à se plaindre, à lui reprocher d’être fainéant et de ne pas la soutenir. En comprenant mieux ce qui arrive à son partenaire, elle pourra plus facilement faire preuve de compassion et l’aider.

Comparons les hommes et les femmes

Pour mieux comprendre, il sera très utile à une femme de comparer ce qui se passe chez un homme au deuxième stade de déséquilibre et ce qui se passe chez une femme au même stade. Parce qu’il est aussi difficile à une femme de sortir de ce deuxième stade que ça l’est pour un homme. Durant cette étape, elle se sent obligée d’en faire toujours plus. Quand elle est mariée et qu’elle a des enfants, elle a encore plus ce sentiment. Pour qu’elle se détende et qu’elle accepte de lever le pied, il faut énormément la soutenir. Presque toutes les femmes savent à quel point c’est compliqué de prendre du bon temps et de se relaxer quand on est préoccupée par les besoins de ses proches et qu’on se sent débordée.

 

D’une manière similaire, mais à l’opposé, un homme au deuxième stade de déséquilibre se sent poussé à en faire de moins en moins. Il parvient facilement à se détendre mais pas à se sentir motivé pour faire plus. Il est dynamisé à l’idée de profiter de quelque loisir mais devient subitement épuisé en pensant à ses responsabilités familiales. Il a un gros besoin d’en faire moins quand elle a un gros besoin d’en faire plus. Elle n’arrive pas à prendre du temps pour elle alors que c’est tout ce qu’il est capable de faire. Tant que cette dynamique n’est pas comprise au sein du couple, la situation peut empirer pour un homme. Plus ceux qui ont besoin de lui le sollicitent, plus ils vont être déçus de son manque de réactivité, moins il sera capable de sortir de son état ; ça peut même complètement le paralyser. C’est en comprenant bien cela qu’une femme peut imaginer ce que traverse son compagnon. Et de la même manière, avec une meilleure connaissance de ces mécanismes, un homme dont la compagne est au deuxième stade de déséquilibre parviendra à comprendre pourquoi elle ne parvient pas à se détendre et à lâcher prise.

Comment le faire sortir de son fauteuil

Comprendre ce qui se passe au deuxième stade d’inversion des rôles m’a énormément aidé. Quand il m’arrive de me sentir mal par rapport à mon travail, j’ai tendance à rester enfermé dans ma caverne pendant de longs moments. Même si j’ai envie d’en sortir, je me sens piégé. Dans ces cas-là, je me souviens que ce dont j’ai réellement besoin, c’est de me sentir apprécié. Mon corps me dit de me reposer mais mon esprit est désormais bien plus conscient de ce qu’il convient de faire. Alors, je quitte mon fauteuil même si chaque cellule de mon corps voudrait que j’y reste. J’imagine que je suis en train de soulever des poids pour me muscler. Quand je n’ai pas la forme, soulever des haltères représente toujours un effort que je n’ai pas envie de produire. Mais dès que je m’y mets, je me sens mieux et plus fort. De manière identique, quand je me sens mollasson et que je suis scotché à mon fauteuil, je me lève et je fais quelque chose qui implique une dépense physique que Bonnie appréciera. Ça peut être aussi simple que sortir les poubelles. Une fois que je commence à me remuer, elle me fait savoir qu’elle apprécie et immédiatement, je me sens plus en forme.

De quelle façon bonnie m’apporte son aide

Cette technique fonctionne parce que Bonnie se donne beaucoup de mal pour apprécier mes efforts. Quand je fais quelque chose à la maison, plutôt que de dire : « Et alors, moi je n’arrête pas depuis que je suis rentrée », elle prend un instant pour m’exprimer sa gratitude. Si elle ne remarque pas tout de suite ce que j’ai fait, plutôt que de rater une opportunité de me sentir apprécié, je lui dis : « Tu as vu que j’ai sorti la poubelle ? ». Elle prend toujours la peine de me répondre : « Oh, merci ! » Même si elle m’en veut et que ses tripes lui suggèrent plutôt de me répondre : « La belle affaire ! », elle met toujours un point d’honneur à me dire un petit mot gentil. Savoir que je peux facilement obtenir de la reconnaissance dans mon couple m’aide beaucoup à sortir de ma caverne. C’est parce que j’en fais l’expérience répétée que je peux avoir pleinement conscience de ce besoin et que j’ai envie de faire ce qu’il faut pour qu’il soit comblé. J’anticipe la réponse chaleureuse de ma femme et je me sens motivé pour quitter ma posture de repli. Si Bonnie prend le temps de me remercier alors qu’elle est en stade deux de déséquilibre, ça lui est utile à elle aussi ! En agissant ainsi, elle prend conscience du fait qu’elle n’est pas seule et qu’elle peut compter sur mon soutien. Cela lui permet de se détendre. Quand je sors de ma caverne pour sortir la poubelle, elle ne m’est pas juste reconnaissante à cause de cela, elle m’apprécie aussi en tant que compagnon, ami et partenaire de vie. C’est son soutien qui m’empêche de rester piégé dans ma caverne. Cela ne signifie pas que je ne m’y isole plus. Quand un homme est stressé, c’est sain et naturel pour lui de s’accorder ces moments. Ce qui est malsain, c’est qu’il ne puisse plus sortir de sa caverne, pas qu’il y aille.

Un programme de rétablissement

D’une manière générale, un homme qui a atteint le deuxième stade se met à boire ou à développer d’autres formes d’addiction. Évidemment, il ne s’en trouve que davantage enfermé dans sa caverne. S’il peut passer du temps avec un ou des amis qui l’apprécient sans attendre quoi que ce soit de sa part, ça peut le motiver et l’aider à rompre son isolement. C’est l’une des raisons pour lesquelles la méthode des alcooliques anonymes (comme d’autres méthodes qui se basent sur le même principe) a tant de succès. Un homme privé de reconnaissance va parfois noyer sa souffrance dans l’alcool. Grâce au programme de vie en 12 étapes des alcooliques anonymes, s’il parvient à réussir quelque chose, il obtient la reconnaissance de plein d’autres personnes. En s’abstenant de boire et en faisant acte de présence, il gagne immédiatement leur approbation. En continuant sur sa lancée, même s’il se sent toujours incompétent sur le plan professionnel ou dans son couple, il aura une meilleure image de lui-même parce qu’il aura cessé de boire, ce qui lui sera d’une aide considérable. D’une manière générale, les alcooliques qui fréquentent les AA sont très fiers de leur sobriété, qu’elle se calcule en jours, en semaines, en mois ou en années. Cette fierté, c’est leur récompense qu’ils arborent comme un badge du mérite. Et avec les ans, ils gagnent de l’ancienneté. Ils s’autorisent à avoir une meilleure opinion d’eux-mêmes et les autres participants les félicitent et les remercient. Ils sont tous passés par les mêmes épreuves et savent quelle force il faut déployer pour vaincre une addiction. L’admiration qu’on portera à cet homme va renforcer son côté masculin et contrer l’inversion des rôles.

 

Une femme peut aussi sombrer dans l’alcoolisme à cause de l’inversion des rôles au sein du couple. Ce genre de programme lui sera aussi très utile, mais pour d’autres raisons. Le partage, c’est ce qui permet de nourrir les besoins primordiaux de son féminin intérieur. Je ne suis pas en train de dire que les hommes ne profitent pas du partage dans ces groupes. Ils ont aussi un féminin intérieur. Mais avant de pouvoir sortir de leur caverne, ils ont besoin de faire quelque chose qui leur apporte la reconnaissance d’autrui. Un des nombreux avantages des AA, c’est qu’ils offrent un lieu de partage de ce que l’on a fait ou de ce que l’on a surmonté pour être à nouveau sobre. Les hommes y comblent leur besoin essentiel de reconnaissance. Les femmes y comblent leur besoin essentiel de compassion.

Le couple et la caverne

Quand un homme est célibataire, rien ne l’empêche de sortir de sa caverne quand il le souhaite. Par contre, quand il est en couple, il devient presque impossible pour lui d’en sortir si derrière la porte, il y a une compagne qui lui en veut de s’être isolé. Trop de femmes commettent cette erreur et, au final, œuvrent contre leurs propres désirs. Quand leur compagnon est dans sa caverne, elles ont envie qu’il soit plus présent mais savent que si elles lui demandent quelque chose, il va se mettre à grogner comme un gros ours mal léché. Il ne leur vient pas à l’esprit que ce gros ours grognon a envie de se nourrir du miel de leur amour... Elles croient que s’il parle de son ressenti, il va se sentir mieux. Bien évidemment, plus elles vont essayer de le faire sortir de sa caverne en lui suggérant de faire des choses ou en lui posant des questions, plus il va résister.

Comment faire sortir un ours de sa caverne

En disposant de nouvelles connaissances, la femme moderne peut utiliser des outils relationnels dont sa mère ne disposait pas et dont elle n’a probablement jamais eu besoin. Elle va faire comme si c’était vraiment un ours qui se terrait là. À moins d’être fou, personne n’entrerait dans l’antre d’un ours pendant qu’il se repose et encore moins ne tenterait de l’en faire sortir de force ! Au lieu de cela, on va plutôt tenter de l’attirer à l’extérieur en laissant de petits bouts de pain près de l’entrée. Et si ça ne suffit pas, on met du miel dessus. L’ours renifle les effluves de miel et son instinct le pousse à suivre l’odeur. Le voici qui apparaît. Désormais, vous savez que cet ours vous suivra n’importe où. Pour cela, il vous suffira de semer derrière vous quelques morceaux de pain enrobés de miel. Cet ours, c’est un homme ; le pain, c’est une opportunité de faire quelque chose ; et le miel, c’est la reconnaissance qu’il obtiendra de vous. Les hommes, comme les ours, sont attirés par le miel. Quand ils reniflent l’acceptation et la reconnaissance, ils sont motivés pour quitter leur caverne.

Étape no 3 : il réclame davantage de soutien

Une troisième réaction se produit quand le côté masculin d’un homme n’est pas nourri et qu’il se sent coincé dans sa caverne. Son côté masculin reste à l’intérieur et son côté féminin en sort. Soudainement, il veut que sa compagne prenne soin de lui, mais comme il est toujours un homme, il le réclame avec agressivité. Nous savons que lorsqu’un homme est dans sa caverne, sa femme ne doit pas le suivre. Eh bien là, il en sort, mais toutes griffes dehors. Il est irritable, facilement heurté ou offensé. Comme une femme, il a l’impression qu’il « Fait tout » et qu’il ne reçoit presque rien en retour. Il s’est très largement positionné sur son féminin intérieur et est généralement très loquace. Quand un homme est incapable de sortir de sa caverne, son côté féminin prend le dessus et se met à vouloir régenter le couple. Il va réagir de manière excessive aux erreurs de sa compagne, aura très envie de parler de ce qu’il ressent, se mettra plus facilement sur la défensive pour justifier ses actes et exigera que sa partenaire s’excuse de l’avoir énervé.

Le besoin d’être respecté

Au troisième stade de l’inversion des rôles, un homme a toujours besoin de reconnaissance, mais comme il n’en obtient pas, il va compenser ce manque avec un besoin de substitution : celui d’être respecté. Cette tendance est incarnée de manière extrême par un père alcoolique et violent. Très souvent, il va exiger le respect avec des formules du genre : « C’est ma maison ici, et tant que tu y vivras, tu feras comme bon me semble ! » Même s’il n’est pas alcoolique, un homme ayant atteint ce troisième stade aura de temps en temps ce type d’exigence. Quand l’envie le prend, il y a un remède efficace : cesser de confier son ressenti à sa partenaire, se contenir. Parler ne fait que le rendre inflexible, exigeant et sévère. Les commentaires ci-dessous sont le signe qu’un homme doit se ressaisir.

 








	
Ce qui se passe


	
Ses réactions viscérales





	
Elle lui dit qu’elle est frustrée ou déçue.


	
Si tu n’arrives pas à être heureuse, on ferait mieux de mettre un terme à cette relation.





	
Elle lui donne des conseils non sollicités.


	
Tu sais que je n’aime pas que tu me parles sur ce ton. Arrête tout de suite !





	
Elle exprime sa désapprobation par rapport à quelque chose qu’il a fait ou oublié de faire.


	
Personne n’a le droit de me traiter ainsi. Si tu ne changes pas d’attitude, je te quitte.





	
Elle est de mauvaise humeur, incapable de lui manifester de la reconnaissance.


	
Avec tout ce que je fais pour toi, c’est à ça que j’ai droit en retour ?





	
Elle se plaint à propos de quelque chose qu’il n’a pas fait.


	
Comment oses-tu me traiter comme ça ? Je ne le tolérerai pas plus longtemps. Quelle ingratitude !





	
Elle désapprouve ce qu’il a fait et lui donne des conseils.


	
Je ne veux plus avoir à supporter ça. Je fais ce qui est juste. C’est toi qui as tort.





	
Ils ont une dispute très vive à cause d’une chose insignifiante.


	
Je n’en peux plus. Je ne mérite pas d’être traité comme ça. Tu ne comprendras jamais. Ça suffit, j’ai eu ma dose !





	
Elle fait quelque chose pour l’embêter.


	
Je n’ai pas envie d’être méchant, c’est toi qui m’obliges à l’être. Je vais devoir te donner une leçon.






 

Une femme ne peut tout bonnement pas se sentir protégée ou respectée quand un homme lui parle avec un ton inflexible et exigeant, particulièrement quand il s’agit d’évoquer ce qu’elle ressent.

Pourquoi une femme reste enfermée dans sa caverne

Quand un homme est trop exigeant sur le plan émotionnel, qu’il est susceptible ou facilement blessé, une femme se dit qu’elle ne peut plus compter sur lui pour écouter correctement ce qu’elle ressent. Elle ne va pas se sentir à l’aise pour se confier à lui s’il pense qu’il a plus à dire qu’elle. Le seul recours qu’elle ait, c’est de s’enfermer dans sa caverne. Ceci implique qu’elle s’appuie principalement sur son côté masculin, parce que pour se protéger des exigences de son conjoint ou de ses crises de nerfs, elle doit se comporter comme un homme. Au bout d’un certain temps, elle va se sentir si bien dans sa caverne que son féminin intérieur ne voudra plus en sortir.

Pourquoi s’énerve-t-il autant ?

Quand un homme bascule sur son côté féminin, il lui paraîtra injuste que sa compagne refuse de lui parler ou qu’elle ne veuille pas s’excuser pour l’avoir énervé. Il se sent incapable d’être satisfait tant qu’elle ne lui dit pas qu’elle est d’accord avec lui ou qu’elle exprime la volonté de changer. Il ignore qu’une femme peut naturellement changer d’attitude quand elle se sent aimée. Dans ce cas de figure, elle commence lentement à être plus ouverte et elle a envie de mieux soutenir son conjoint. Par contre, quand il se montre exigeant, elle lui résiste inévitablement. Et bien entendu, il se sent davantage énervé et est encore plus exigeant. Au stade trois de l’inversion des rôles, quand un homme est fâché, il se sent privé du soutien qu’il désire et qu’il pense mériter. Pour se sentir mieux, il lui faut un plan d’action efficace pour obtenir ce qu’il veut. Quand on propose à un homme une solution pratique qui lui paraît sensée, il commence à se repositionner sur son masculin intérieur qui a envie de résoudre le problème.

 

Quand sa compagne refuse de lui parler alors qu’il a de saines raisons de vouloir le faire, il existe un moyen de s’en sortir. Il doit lui dire : « Je vois bien que quelque chose t’ennuie. Qu’est-ce qui se passe ? » Il ne doit surtout pas lui dire : « Je suis énervé et je veux qu’on parle. » Elle lui répond : « Je ne peux pas discuter avec toi. » Il doit dire : « Hum. » Et ensuite, faire une pause et réaliser que par son attitude, il a probablement laissé entendre à sa compagne qu’elle ne pouvait pas s’exprimer librement. Il ne faut pas qu’il dise : « Bien sûr que si, tu peux me parler. Je suis celui qui essaie justement de te faire parler. Je suis celui qui veut faire en sorte que notre couple fonctionne ! » Si elle dit : « Tu vas encore te disputer avec moi. Je n’ai même pas envie de commencer », il doit lui répondre : « Tu as probablement raison. » le plus important, c’est qu’il reste calme et tolérant. C’est le seul moyen pour reconquérir sa partenaire. Il doit lui prouver qu’il est capable d’esquiver ses provocations sans se mettre en colère. Quand elle aura l’assurance de pouvoir parler en toute sécurité, elle commencera à se confier.

 

Il ne doit pas dire : « Je ne vais pas me disputer avec toi, je veux juste qu’on parle ! », parce que ça, c’est justement chercher querelle. Se comporter ainsi avec une femme lui confirme qu’elle ne peut pas livrer son ressenti. Afin qu’une femme se sente en sécurité pour se confier et qu’elle puisse être féminine, son compagnon doit apprendre à se maîtriser. Il doit contenir ses émotions pour qu’elle puisse d’abord se sentir entendue et comprise. Cela ne veut pas dire qu’il ne doit jamais exprimer ce qu’il pense. Cela signifie qu’il ne doit pas la submerger de plus d’émotions négatives qu’elle ne peut supporter. Au lieu de déverser sa bile sur elle, il doit aller dans sa caverne et réfléchir. Une fois qu’il s’est calmé, il doit se concentrer sur la solution, pas sur le problème. Il faut qu’il revienne vers elle avec une stratégie viable qui lui permette, à travers des actes, d’obtenir la reconnaissance dont il meurt d’envie.

Quand les hommes énumèrent toutes les erreurs de leur compagne

Je sais que je suis en stade trois de l’inversion des rôles quand mon féminin intérieur commence à lister tout ce que Bonnie fait de travers. Contrairement à une femme qui lorsqu’elle fait pareil a juste besoin de verbaliser son ressenti, je veux que Bonnie soit d’accord avec moi et qu’elle me promette de corriger son attitude. Quand jadis il m’arrivait de m’exprimer ainsi, elle avait l’impression de vivre aux côtés d’un tyran. Ce personnage autoritaire, c’était le « Moi » que je devenais en étant incapable d’exprimer ma véritable personnalité aimante. Ce tyran, c’est mon ombre, mon côté obscur. Si on ne se sent pas aimé, on manifeste une personnalité opposée à notre « moi » plein de bonté et d’amour. Les gens qui sont généreux deviennent radins quand on n’apprécie pas leurs cadeaux. Ceux qui sont de nature confiante et ouverte deviennent totalement fermés quand on les déçoit. Ceux qui sont très patients et malléables deviennent impatients et inflexibles quand ils atteignent leurs limites. C’est ainsi que l’amour se transforme en haine. Quand un homme ou une femme se met à vivre une inversion de rôles, son ombre fait de plus en plus fréquemment son apparition.

 

Pour créer et préserver une relation de couple où règne l’amour, nous avons besoin de différents outils pour garder notre équilibre intérieur. C’est particulièrement vrai quand soufflent des vents terribles ou quand la terre tremble sous nos pieds. Par exemple, il m’arrive parfois de ressentir des choses qui me donnent l’impression d’être un tyran, mais je fais de mon mieux pour garder ces émotions en moi. C’est pour moi le signe que mes côtés masculin et féminin ne sont pas équilibrés. Je décide alors de faire quelque chose de concret pour rétablir cet équilibre. Plutôt que de faire des bêtises, je vais dans ma caverne et j’attends d’avoir envie d’aller mieux. Quand c’est le cas, je sors et je fais quelque chose qui m’assurera la reconnaissance de Bonnie. Parce que je sais que c’est ce dont j’ai vraiment besoin pour aller mieux. Au lieu de me plaindre auprès d’elle de ne pas suffisamment être apprécié, je fais ce qu’il faut pour gagner sa reconnaissance.

 

Grâce à de nouvelles aptitudes relationnelles, on peut progressivement surmonter les pièges et les dangers de l’inversion des rôles. Dans le prochain chapitre, nous passerons en revue d’autres manières de trouver l’équilibre. Nous verrons aussi comment le fait d’être équilibré et monogame peut nous permettre d’alimenter la passion au sein du couple. Nous explorerons ensemble les secrets d’une passion qui dure, pour une vie entière pleine d’amour.


12.
 
Toute une vie d’amour et de passion


Les statistiques du divorce n’indiquent pas que les gens sont moins intéressés par le mariage, elles indiquent que nous en attendons plus que jamais. Les hommes et les femmes sont insatisfaits parce que leurs attentes conjugales sont bien plus importantes que par le passé. Nous voulons une vie entière pleine d’amour, nous voulons une passion qui dure avec la même personne. Même avec un taux élevé de divorces, on constate un taux élevé de remariages. Si la flamme de la passion s’éteint, les hommes comme les femmes préfèrent affronter les douleurs d’une séparation plutôt que de ne plus ressentir cette émotion puissante. Mais nous savons intuitivement que si nous parvenons à nourrir la relation spéciale qui nous unit, quelque chose de plus grand et de plus beau nous attend. Au plus profond de nous, nous savons que c’est possible de conjuguer passion et monogamie mais nous ne disposons pas des compétences permettant de le vivre pleinement. Le marché énorme que représentent la littérature érotico-romantique pour les femmes, les feuilletons télévisés à l’eau de rose ou la pornographie à laquelle tant d’hommes sont accros ne sont pas la cause de nos frustrations, ils sont symptomatiques de notre désir non assouvi de passion au sein du couple. De manière générale, quand les besoins affectifs et passionnels d’un homme ne sont pas satisfaits, il devient obsédé par le sexe alors qu’une femme vivant la même frustration sera fascinée par les romans d’amour. Ces tendances ne sont pas forcément symptomatiques d’une dysfonction, elles constituent l’expression naturelle d’un manque profond de soutien affectif au sein du couple.

Dans les générations précédentes

Du temps de nos parents et grands-parents, on savait que la passion allait décliner au fil du temps. Une passion durable et la satisfaction des besoins affectifs n’étaient pas le but du couple. Le mariage visait à satisfaire prioritairement les besoins matériels, pas les besoins émotionnels. C’est pour cette raison que ma mère admirait mon père pour ne pas avoir abandonné sa famille, quand bien même il avait eu une liaison avec une autre femme et qu’il avait depuis longtemps cessé de tenir compte de ses besoins romantiques. Il était largement accepté par la plupart des gens que la passion s’éteindrait une fois la lune de miel passée et que naîtrait le premier enfant. Je me souviens très bien que pour les adolescents de ma génération, la perte de passion après le mariage était un fait communément admis. Il ne fallait pas avoir de relations sexuelles avant le mariage, mais nous ne pensions qu’à ça et nous saisissions chaque opportunité d’en avoir. Bien sûr, c’était rare. Par contre, une fois mariés, nous pouvions avoir autant de relations sexuelles que nous le désirions. Hélas, pour une raison mystérieuse, nous n’en avions plus autant envie.

Un autre haricot dans la bouteille

Quand j’étais à l’université, il était courant qu’un professeur ou une autre figure d’autorité raconte cette histoire aux jeunes garçons : « Quand vous allez vous marier, vous vous attendrez à avoir plein de sexe et de passion. Le jour où vous vous marierez, prenez une bouteille et chaque fois que vous aurez un rapport sexuel, mettez-y un haricot. Au bout d’une année, à chaque fois que vous aurez un rapport sexuel, retirez un haricot de la bouteille. Si vous arrivez à la vider, c’est que vous êtes un chanceux ! » C’était ainsi qu’on nous faisait savoir qu’il ne fallait pas espérer que la passion dure au sein d’un couple. Dans la plupart des cultures, les hommes et les femmes ont tenté de pallier cette perte de passion avec des aventures extraconjugales. La survie de la famille était plus importante que de savoir qui avait trompé l’autre et avec qui.

Quand un homme a une aventure extraconjugale

Jadis, si un homme était suffisamment discret concernant ses liaisons adultères, sa compagne l’acceptait en silence. C’est ce qu’a fait ma mère. Mes parents ont continué à s’aimer, mais mon père a gardé sa maîtresse. Tant bien que mal, ma mère a trouvé une façon de continuer à vivre avec lui et de l’aimer, même si leur couple n’avait plus rien de romantique. De nos jours, les femmes peuvent subvenir à leurs besoins elles-mêmes. Elles attendent plus de leur conjoint que de les aider à prendre soin de leur famille. Elles veulent le soutien émotionnel et la romance que seule la monogamie peut leur offrir. Si leur partenaire a besoin d’une autre femme pour exprimer un désir passionnel, elles préféreront refaire leur vie avec un autre homme qui les désire intensément.

 

Comme la passion fait défaut à leur couple, certaines femmes suivent aussi l’itinéraire de substitution – traditionnellement masculin – que constitue l’adultère. C’est tout à fait naturel, parce qu’en travaillant à l’extérieur du foyer, à proximité d’autres hommes, les opportunités sont plus nombreuses. Que ce soit pour un homme ou pour une femme, avoir une relation extraconjugale est finalement une tentative de combler un besoin d’amour. Bien que cela puisse temporairement faire taire ce besoin, avoir une liaison va de plus en plus les empêcher d’entretenir une relation véritablement satisfaisante avec leur conjoint. L’opportunité de grandir ensemble dans la passion amoureuse est fortement restreinte.

Une relation de couple, c’est un investissement

Se mettre en couple, c’est comme faire un placement financier. Nous donnons à notre partenaire et nous espérons qu’avec le temps, nous obtiendrons plus en retour. Il se peut qu’obtenir le soutien affectif dont nous avons besoin soit difficile au début mais au fil des ans, cela devient de plus en plus facile. Entretenir une liaison, c’est comme prendre toutes ses économies et les flamber à Las Vegas. Vous dépensez tout et vous revenez vite à la case départ. Que votre conjoint s’en aperçoive ou pas, il y aura des retombées. Sur le plan intuitif, il ou elle perdra le sentiment d’être spécial(e) à vos yeux. Or, sans lui, l’amour et la passion ne peuvent pas croître. Il faudra des années pour que réapparaisse ce sentiment d’être « spécial(e) ».

 

Cela ne signifie pas qu’une aventure sonne forcément le glas d’un mariage. J’ai aidé de nombreux couples à revitaliser leur relation au fil du temps, pendant qu’ils guérissaient ensemble. Le pardon est très puissant et peut consolider un lien amoureux à tout jamais. Pour les couples que j’ai aidés, la liaison avait constitué un tournant décisif parce qu’elle avait permis à chacun des partenaires d’y voir plus clair et d’aborder franchement des problèmes qui s’étaient accumulés depuis des années. En pratiquant le pardon, en améliorant leur communication et en étant motivés pour opérer les changements nécessaires, certains couples sont capables de repartir à zéro et de partager encore plus de passion amoureuse et d’intimité qu’ils n’en ont jamais connu avant.

La mort d’un couple

Parfois, la menace d’une perte définitive aide les gens à apprécier ce qu’ils ont. Parfois la mort imminente d’un couple doit apparaître sous nos yeux pour que nous ressentions la profondeur de notre amour et notre désir de vivre ensemble. Tout comme une expérience de mort imminente peut motiver une personne ou l’inciter à prendre plus de hauteur, une liaison extraconjugale peut devenir source d’inspiration pour le couple. Cela n’implique pas qu’il faille risquer de blesser notre partenaire, en lui faisant endurer des sentiments de rejet et de trahison, juste pour ramener la passion dans le couple. Il y a d’autres moyens d’y parvenir. En acquérant de nouvelles compétences relationnelles et en les mettant en pratique, il est possible de ranimer un couple qui a déjà été déclaré mort.

Les sept secrets d’une passion durable

Pour entretenir la passion amoureuse, il y a sept secrets très importants à connaître. Les voici :

 

1. La différence attire

2. Le changement et le développement personnel

3. Les émotions, les besoins et la vulnérabilité

4. La responsabilité personnelle et l’autoguérison

5. L’amour, la romance et la monogamie

6. L’amitié, l’autonomie et l’amusement

7. Le partenariat et le fait de servir une noble cause.

 

Pour mettre de nouvelles compétences en œuvre dans chacun de ces domaines, nous allons les examiner l’un après l’autre de manière détaillée.

Secret no 1 : La différence attire

La caractéristique la plus importante de l’attirance, c’est de réunir des êtres différents. De même que les polarités positive et négative d’un aimant s’attireront toujours, quand un homme reste en contact avec sa masculinité et que sa compagne reste en contact avec sa féminité, l’attirance peut être maintenue au sein du couple. Renier ce que nous sommes pour faire plaisir à notre partenaire finit par tuer la passion. En résolvant nos désaccords sans renier notre véritable personnalité, nous pouvons faire durer le désir.

 

Il est indéniable qu’un homme est plus attiré et excité par une femme qui contribue à ce qu’il se sente pleinement masculin. De la même manière, une femme sera plus facilement attirée par un homme qui l’aide à se sentir pleinement féminine. En prenant le temps de déjouer les pièges de l’inversion des rôles sur le plan affectif, il est possible de maintenir l’attirance. Elle n’est d’ailleurs pas uniquement physique. Quand on entretient la passion sur le long terme, la curiosité et l’intérêt pour notre partenaire grandissent au fil du temps. On découvre avec surprise qu’on est toujours intéressé par ce qu’elle ou il pense, ressent ou fait.

L’importance d’entretenir la différence de genre

Composer avec nos différences est indispensable par préserver la passion amoureuse. S’il faut systématiquement renoncer à exprimer qui nous sommes ou changer pour plaire à notre partenaire, la passion meurt. Grâce à de nouvelles aptitudes relationnelles, nous pourrons procéder à de petits changements qui visent à mieux cerner et développer notre potentiel sans pour autant renier qui nous sommes. Ils nous font grandir mais ne nous refaçonnent pas. La plus importante des différences qu’il faut nourrir, c’est la différence de genre. Pour qu’une femme continue à être attirée par un homme, il doit rester connecté à son côté masculin et l’exprimer. Il n’y a rien de mal à ce qu’il exprime aussi son côté féminin, mais s’il étouffe son masculin intérieur pour être en couple avec une femme, elle finira par perdre tout désir pour lui. D’une manière identique, pour qu’une femme reste attirante aux yeux d’un homme, elle doit continuer à être connectée et à exprimer son côté féminin. Elle peut tout à fait exprimer ses qualités masculines, mais si son féminin intérieur n’est pas disponible pour son compagnon, il perdra son désir pour elle.

L’inversion des rôles affectifs tue la passion amoureuse

Les couples qui ne connaissent pas ces nouvelles compétences relationnelles vont automatiquement basculer dans l’inversion des rôles affectifs. Or, quand une femme bascule trop sur son masculin intérieur, la passion disparaît. L’excitation ne peut perdurer que si sa relation de couple lui permet de rester connectée à son féminin intérieur. Quand un homme bascule trop sur son féminin intérieur, sa partenaire cessera de le désirer. Il se peut qu’elle tienne encore à lui, mais elle ne sera plus attirée vers lui. C’est en faisant tout son possible pour préserver l’équilibre au sein du couple que la passion peut se prolonger dans le temps.

Comment une femme peut nourrir son féminin intérieur

En plus d’aider son compagnon à la soutenir en faisant usage de nouveaux outils relationnels, une femme – mariée ou célibataire – doit veiller à prendre soin de son féminin intérieur. Voici une liste de choses qu’elle peut faire en ce sens.

 

A. Prendre quotidiennement du temps pour parler à bâtons rompus des soucis qu’elle a connus pendant la journée. Pour ce faire, elle pourra profiter d’une promenade ou encore d’un déjeuner avec une personne qui ne cherche pas à fournir de solution à ses problèmes.

B. Une fois par semaine, se faire masser ou avoir une forme de travail corporel comme le yoga ou la méditation par exemple. Être physiquement touchée sans intention sexuelle est très important pour qu’une femme se détende et qu’elle accède à une agréable perception de son corps.

C. Discuter au téléphone ou rester en contact avec des amis ou des membres de la famille. Il est extrêmement important qu’elle ne permette pas aux pressions professionnelles ou familiales de l’empêcher de passer du temps à discuter avec ses amis.

D. Consacrer régulièrement du temps à la méditation, à la prière, au yoga, à faire de l’exercice physique, à écrire un journal ou à jardiner. Idéalement, il faut qu’elle dispose de 20 à 30 minutes rien que pour elle (sans avoir besoin de faire quoi que ce soit pour qui que ce soit) deux fois par jour.

E. Créer une façon de travailler qui soutienne son féminin intérieur. Mobiliser l’aide des autres plutôt que de chercher à être trop indépendante et autonome. Ne jamais rater une opportunité de laisser un homme porter un colis pour elle ou lui ouvrir une porte. Avoir des photographies de sa famille et de ses amis sur son lieu de travail. Dans la mesure du possible, qu’elle s’entoure de fleurs, qu’elle fasse en sorte que son cadre professionnel soit beau.

F. Faire un câlin à au moins quatre personnes par jour, que ce soit des amis ou des membres de la famille.

G. Prendre le temps de rédiger des notes de remerciement pour le soutien que d’autres lui ont apporté.

H. Varier les trajets pour se rendre au travail. Éviter la tendance à vouloir rentrer chez soi rapidement en suivant la même route à chaque fois.

I. Devenir une touriste dans sa propre ville et régulièrement prendre des jours de congé durant lesquels elle essaiera de ne pas toujours rester chez elle. Découvrir de nouveaux lieux.

J. Se joindre à un groupe de parole ou voir un thérapeute pour être sûre de pouvoir partager son ressenti pleinement, sans craindre pour sa réputation professionnelle.

K. Chaque semaine, garder une soirée rien que pour elle. Elle pourra aller voir un film au cinéma ou rester à la maison prendre un long bain, ou mettre de la musique, allumer des bougies et lire un merveilleux livre ou simplement éteindre la lumière et rêvasser. Bref, qu’elle fasse ce qui lui fait le plus plaisir.

L. Lister tout ce qu’elle doit faire et en grosses lettres, écrire en haut de la liste : « choses qui n’ont pas besoin d’être faites immédiatement ». Prendre un jour par mois, au minimum, durant lequel elle ne fera que se reposer et ne résoudra aucun problème. Si elle est mère, qu’elle prenne un jour de congé et qu’elle parte loin de sa maison et de ses enfants.

 

Essayer du jour au lendemain de changer ses habitudes pour faire tout ce qui est préconisé ci-dessus pourrait en soi constituer un facteur de stress pour une femme. Établissez votre version personnalisée du programme et affichez-la quelque part. Puis, doucement mais sûrement rajoutez-y ces suggestions. À notre époque, si une femme ne décide pas – en pleine conscience – de prendre soin de son féminin intérieur, elle va automatiquement rester connectée à son masculin intérieur. Elle contribuera sans le savoir au sabotage de sa relation de couple, mais aussi de sa relation avec elle-même.

Comment un homme peut nourrir son masculin intérieur

Dans mes séminaires, les hommes me demandent souvent comment ils peuvent développer leur masculin intérieur, notamment s’ils ne sont pas en couple et n’ont pas une femme qui apprécie leurs actes quand ils en ont besoin. Qu’on soit en couple ou pas, on peut faire plusieurs choses pour rester fort. Voici une liste de douze suggestions ; choisissez celles qui sont appropriées à votre situation :

 

A. Passez du temps avec d’autres hommes au sein d’une équipe de sport par exemple, ou mesurez-vous à un ami à travers une activité physique. Le fait de canaliser votre tendance à la compétition de manière ludique vous aidera à ne plus être aussi accaparé par votre activité professionnelle. Vous serez automatiquement libéré de votre tendance à vous mesurer à vous-même exclusivement par le biais du travail. Regarder du sport à la télévision ou aller voir un match peut produire le même effet cathartique.

B. Allez voir des films d’action au cinéma. Il est sain pour un homme de faire l’expérience de la violence sur grand écran, particulièrement quand son but vise à protéger autrui. Des films comme Rocky ou Terminator, ou encore Universal soldiers vous permettent de ressentir vos penchants agressifs et de les canaliser. Pour les enfants, c’est l’inverse qui se produit : ce genre de spectacle les rend plus violents.

C. Au sein de votre couple, n’oubliez pas de passer du temps dans votre caverne. Vous ne devez pas vous sentir coupable quand vous avez besoin d’être seul pour recharger vos batteries. Vous ne devez pas non plus vous sentir obligé de parler quand vous n’en avez pas envie. Cela ne signifie pas qu’il ne faut jamais parler, mais juste qu’il faut veiller à ce que le moment soit approprié. Si vous n’avez pas l’habitude de passer du temps dans votre caverne, forcez-vous à le faire, même si vous vous sentez seul et si vous trouvez cela désagréable dans un premier temps. Dans les temps passés, les jeunes garçons devenaient des hommes en allant passer une semaine seuls dans une étendue sauvage. Cette solitude les éloignait de leur mère, c'est-à-dire du féminin, et ils devenaient des hommes. De la même manière, un homme cesse de ressentir sa puissance virile s’il ne se met pas dans des situations où il est nécessaire de faire preuve de force. Plus on fait preuve de courage, plus on devient courageux.

D. Si vous êtes en couple et que vous avez besoin de vous sentir davantage masculin, maîtrisez vos pulsions et ne vous masturbez pas. Il ne s’agit pas là d’un conseil moral. Il n’y a aucun mal à se masturber mais cela nourrit votre féminin intérieur, pas votre côté masculin. Un excès de masturbation fait basculer un homme sur son côté féminin. Si vous êtes trop centré sur votre féminin intérieur, pratiquez l’abstinence. C’est la manière la plus efficace pour reprendre contact avec votre force virile. D’une manière générale, être en mesure de contenir ses pulsions sexuelles aide énormément un homme à se connecter à son masculin intérieur. Si votre corps a besoin d’un soulagement sexuel, il se produira tout naturellement pendant votre sommeil. Si vous êtes célibataire, les douches froides, de l’exercice et une forme de discipline spirituelle (comme le yoga, la méditation ou la prière) vous aideront à sublimer vos besoins sexuels jusqu’à ce que vous entamiez une relation amoureuse. De plus, quand un homme fait le choix de patienter ainsi, il est bien plus motivé pour trouver une partenaire. Évidemment, si vous pratiquez l’abstinence, il n’est pas recommandé de fréquenter des librairies pour adultes, des sex-shops, de regarder des vidéos pornographiques ou de lire des magazines qui surstimulent votre libido ! Il n’y a par contre rien de mal à ce que votre libido soit modérément stimulée, juste ce qu’il faut pour vous remémorer ce que vous ratez et soutenir votre motivation à trouver la bonne partenaire.

E. Faites travailler vos muscles chaque semaine. Soulevez des haltères, courez, faites du vélo, faites une randonnée en montagne, nagez, etc. Il faut qu’au moins une fois par semaine vous exerciez intensément vos muscles, jusqu’à ressentir de l’épuisement. Repoussez vos limites.

F. Il ne faut pas que votre vie devienne trop confortable, trop tranquille. Chaque semaine, faites quelque chose qui vous oblige à dépasser votre peu d’entrain à solliciter vos forces. Cela peut vouloir dire se lever plus tôt pour finir un projet ou rester debout plus tard pour avoir le sentiment d’avoir fait le maximum. Faites preuve de discipline pour renforcer votre force virile.

G. Chaque semaine, évertuez-vous à faire des actes de bonté non prémédités pour les gens que vous aimez ou pour de parfaits inconnus. Quand une personne âgée a besoin de s’asseoir, offrez-lui votre place. Au volant, si quelqu’un a besoin de se rabattre devant vous, ralentissez pour qu’il puisse aisément le faire. Soyez généreux ! Si vous aimeriez faire une sieste mais qu’une personne sollicite votre aide, faites un effort pour elle. Je ne dis pas qu’il faut toujours le faire, mais occasionnellement, oui.

H. Si vous êtes énervé ou en colère, ne réprimandez pas les autres. Concentrez-vous sur votre respiration. Comptez jusqu’à 5 sur votre inspiration puis jusqu’à 5 sur votre expiration. Recommencez dix fois et faites une pause. Répétez ce cycle jusqu’à ce que vous vous sentiez calme.

I. Faites une liste des choses qui vous apportent le plus de plaisir. Chaque semaine, libérez du temps pour vous consacrer à l’une d’elles. Faites des activités qui vous dynamisent et vous procurent un sentiment de réussite.

J. Si quelque chose doit être fait sans que cela exige beaucoup de temps, faites-le tout de suite. Répétez-vous intérieurement : « Fais-le maintenant ! »

K. Si vous avez peur de faire quelque chose qui serait vraiment bon pour vous, prenez le temps de bien ressentir cette peur et faites-le quand même. Prenez des risques raisonnables. Il vaut mieux tenter et échouer que de ne pas essayer.

L. Apprenez à contenir votre colère. Vous pouvez la canaliser dans des activités physiques constructives ou l’exprimer dans un journal intime. Cherchez les émotions qui se cachent sous cette colère. Quand vous exprimez verbalement votre colère, n’élevez pas la voix. Utilisez un ton ferme, plein d’assurance mais calme et n’adoptez pas une attitude intimidante. Partagez votre ressenti avec un ami ou créez un groupe de soutien masculin. Ne comptez pas essentiellement sur des femmes pour vous écouter et soigner vos maux. Certains hommes tirent beaucoup de profit à fréquenter les réunions de groupes réservés aux hommes{2} où l’on lit de la poésie, où l’on raconte et écoute d’anciens mythes, où l’on danse, où l’on chante, où l’on fait des percussions.

 

Grâce à ces conseils, un homme en couple parviendra à ne pas basculer exagérément sur son côté féminin. Quant aux célibataires, ils pourront renforcer leur masculin intérieur pour attirer une partenaire qui les aidera à se montrer forts et sensibles à la fois.

Secret no 2 : Le changement et le développement personnel

Vivre avec la même personne peut devenir ennuyeux au fil du temps si elle reste toujours la même. Garder une dose d’originalité et de fraîcheur est crucial pour les deux partenaires au sein d’un couple. Si vous écoutez votre chanson favorite cent fois d’affilée, elle finira par vous sembler fade. De même, un conjoint qui ne change pas et qui ne se développe pas sur le plan personnel finit par nous lasser. Dans ce cas de figure, il est inévitable qu’on cesse de se porter de l’intérêt.

Ne faites pas trop de sacrifices

Le changement se produit tout naturellement quand notre relation de couple nous permet de nous exprimer de manière authentique. Tout comme la croissance physique d’un enfant est un phénomène évident, nous devons continuer à croître sur le plan émotionnel, mental et spirituel. Il ne faut pas trop se sacrifier ou nous renier. Quand une relation ne nous permet pas de grandir, la passion disparaît.

Passez du temps seul

Aimer quelqu’un n’implique pas que l’on passe tout son temps en sa compagnie. Cela peut même contribuer à ce que la relation soit sans saveur et dépourvue de tout mystère. Le fait de voir des amis ou d’avoir des activités vous permet de toujours rapporter de la nouveauté dans votre couple. Ceci est vrai autant pour les choses que vous faites sans votre partenaire que pour les moments passés avec lui/elle en compagnie d’autres gens. Par exemple, dîner régulièrement avec un couple d’amis est une bonne idée.

Une bonne communication

Si une femme ne se sent pas libre de confier son ressenti, elle finira par ne plus rien avoir à dire. Créer un environnement favorable au partage émotionnel est indispensable. Pour qu’une femme s’épanouisse dans son couple, il faut qu’elle se sente en sécurité pour parler librement, qu’elle n’ait pas peur d’être rejetée, interrompue ou ridiculisée. Elle continuera à faire confiance à son conjoint et l’aimera de plus en plus au fil du temps s’il est capable de l’écouter avec bienveillance et compassion. Les hommes s’ennuient généralement très vite quand leur compagne leur raconte les détails de sa journée. Ils préfèrent qu’on en vienne vite à l’essentiel. Mais quand ils savent écouter de manière active et que leur compagne leur en est reconnaissante, le partage et l’écoute ne sont plus une corvée ; ils deviennent un important rituel de soin. Une femme poursuivra sa croissance intérieure si elle est en mesure de librement et pleinement s’exprimer.

Une bonne dose de reconnaissance

Un homme cesse de se développer sur le plan personnel quand il ne reçoit pas assez de reconnaissance. Quand il rentre chez lui, il est de plus en plus passif et détaché de sa partenaire, sans même savoir pourquoi. Il ne prend plus d’initiatives. Son quotidien devient assommant, toujours pareil. Ce qui rend mon couple exaltant pour moi, c’est que Bonnie n’attend pas de moi que je fasse des choses particulières à la maison. Du coup, aucune des tâches domestiques que j’accomplis n’est pour moi une corvée ou un dû. Au contraire, cela devient un cadeau que je fais à ma femme et qu’elle apprécie comme tel, puisque je n’étais pas forcé de le faire. Ça me motive beaucoup plus que si c’était une obligation.

Créer du changement

Il est important de planifier de petites occasions spéciales. Un homme doit se souvenir qu’une femme subit le poids des responsabilités domestiques et qu’elle a du mal à prendre du temps pour elle. Si son conjoint fait quelque chose pour rompre sa routine quotidienne, elle sentira qu’il prend soin d’elle. Une fête, une soirée, des cadeaux, une carte, autant d’éléments qui marquent le temps qui passe et sont importants pour une femme. Elle appréciera toujours l’attention particulière qui lui sera portée. Qu’un homme ait un petit geste à l’occasion de l’anniversaire de sa femme, de leur anniversaire de mariage ou de la saint Valentin touchera beaucoup sa compagne. Qu’il s’en souvienne signifie beaucoup pour elle. Si vous prévoyez quelque chose de spécial pour elle de temps en temps, vous contribuerez à ce qu’elle ne se sente pas submergée par ses différentes responsabilités ou par la monotonie du quotidien et vous lui démontrerez votre amour.

Casser la routine

Un des plus grands assassins de la passion amoureuse, c’est la routine. Même si vous la trouvez confortable, il vous sera utile d’en sortir de temps en temps. Même faire des choses un peu folles peut rendre un moment spécial et mémorable. Par exemple, lors de vacances en famille, plutôt que de faire une photo très traditionnelle de mes proches devant le Washington Monument, je me suis allongé sur le trottoir et j’ai pris un cliché dans cette position. Tout le monde riait et c’est à cause de ça qu’on s’en souvient encore. Chaque petit effort pour briser la routine du quotidien peut faire la différence ! Au final, ce qui préserve la passion amoureuse dans un couple, c’est grandir ensemble dans l’amour. Quand deux personnes partagent leur vie, des rires, des pleurs et qu’ils apprennent des choses ensemble, ils vont s’aimer et se faire confiance davantage, et la passion ne déclinera pas.

Secret no 3 : Les émotions, les besoins et la vulnérabilité

Pour continuer à ressentir de l’amour pour son conjoint, il faut être capable de « Ressentir ». Quand l’environnement ne nous permet pas de nous sentir à l’aise pour réagir de manière émotionnelle, se montrer sensible, on perd vite contact avec la passion qui pouvait nous habiter. Alors que les femmes ont un vrai besoin de mettre des mots sur leur ressenti et d’être écoutées pour se sentir vivantes au sein de leur couple, les hommes doivent être appréciés pour leurs actes quand ils ont le sentiment de faire quelque chose pour leur partenaire. Quand un homme ne ressent plus une tendre volonté de satisfaire sa compagne, tous ses tendres désirs sont automatiquement réprimés. Quand une femme ne se sent pas en sécurité pour livrer son ressenti, elle commence aussi à se fermer et à réprimer ses émotions.

Quand nos cœurs sont entourés de briques

Avec le temps, quand un homme ou une femme répriment leurs émotions, ils construisent un mur autour de leur cœur. Chaque fois qu’une femme se sent ignorée, de peu d’importance et non soutenue, une autre brique se rajoute. Chaque fois qu’un homme essaie d’être là pour elle et qu’il se sent ignoré, critiqué, qu’on le reprend ou qu’on considère que c’est un dû, une autre brique se rajoute. Au début, nous parvenons à encore ressentir de l’amour parce que le mur d’émotions réprimées ne comprime pas totalement notre cœur. Mais une fois que c’est le cas, nous sommes totalement coupés de nos sentiments affectueux. Pour rétablir la passion, il faut démanteler ce mur, brique par brique. À chaque fois que nous en retirons une en utilisant nos nouvelles compétences relationnelles, une petite lueur filtre par l’ouverture qu’on a créée. Soudainement, on va prendre conscience du reste du mur et du fait que nous sommes déconnectés de nos émotions. Doucement mais sûrement, en continuant à bien communiquer et à nous apprécier mutuellement, il est possible d’abattre ce mur et de ressentir pleinement nos émotions.

Avoir mal

Quand nous ne recevons pas l’amour dont nous avons besoin, mais que nous sommes toujours vulnérables face à notre partenaire, nous ressentons de la douleur. De nombreux couples y font face en s’anesthésiant pour ne plus souffrir. Certains se disent : « Ce n’est pas grave, je m’en fiche. » certaines femmes pensent : « Je ne peux pas vraiment compter sur lui, alors je vais cesser de dépendre de lui. » le plus dur et ce qui nous fait nous sentir extrêmement seul, c’est de dormir près d’une personne avec laquelle on ne parvient plus à prendre contact ni à toucher avec amour. C’est là que certains plongent dans une forme d’addiction pour ne plus avoir mal de ne pas être aimé. La dépendance nous coupe peut-être de la douleur, mais elle tue aussi la passion. Il faut alors apprendre à aller vers l’autre pour obtenir cet amour et lui exprimer nos besoins d’une manière habile pour vraiment être en mesure de soigner nos maux. Si nous ne savons pas comment nous y prendre pour obtenir l’amour dont nous avons besoin, nous cessons automatiquement de percevoir nos besoins émotionnels. Quand cela survient, la passion disparaît. En nous coupant de nos émotions, nous perdons aussi le contact avec la passion qui subsiste encore en nous. On en arrive à un point où l’on est incapable de savoir ce dont nous avons véritablement besoin parce que nous avons cessé de « Ressentir ».

Travailler la confiance

Pour une femme, le défi est de parvenir à rester confiante quand elle se sent déçue ou qu’elle a l’impression qu’on ne l’aime plus. Il est d’une importance capitale qu’elle développe davantage sa confiance en son partenaire et qu’elle continue à être réceptive. Sinon, elle perdra contact aussi bien avec sa vulnérabilité qu’avec ses besoins. Le secret, pour gagner en confiance, ce n’est pas d’espérer que votre partenaire soit parfait, mais de croire que vous allez développer les outils qui vous permettront de faire en sorte qu’il vous apporte ce dont vous avez besoin. En comprenant les différences entre hommes et femmes, vous parviendrez à être certaine qu’il vous aime même s’il ne fait pas instinctivement les choses que vous feriez pour démontrer votre amour. Avec le temps, vous percevrez mieux la façon dont votre partenaire pense vous démontrer qu’il tient à vous. Et plus important, vous allez mettre en pratique des compétences qui vous permettront de l’aider à mieux vous soutenir.

Prendre davantage soin de sa femme

Pour abattre le mur qui enserre son cœur, un homme doit travailler sur l’attention qu’il manifeste à sa partenaire ; il doit mieux prendre soin d’elle. Il doit se souvenir que faire renaître la passion exige des efforts et un travail considérable. Ce sera parfois comme soulever une lourde charge. Quand on n’a pas de mur autour de son cœur, c’est évidemment plus facile. Mais dès que les actions d’un homme sont considérées comme un dû et pas appréciées à leur juste valeur, une brique vient renforcer le mur. Par contre, si vous faites de petites choses que votre compagne peut apprécier, même pour un court instant, ce mur cesse de grandir. Si votre détermination vacille et que le mur vous semble soudainement plus grand qu’il ne l’est, vous vous sentirez épuisé et résistant ; vous aurez envie de vous enfermer pour un long moment dans votre caverne. Vous parviendrez à en sortir et à vaincre l’inertie qui vous empêche de prendre soin de votre compagne si vous prenez conscience des efforts à mener pour que votre cœur soit plus ouvert. Au fur et à mesure, vous verrez à quel point ce travail vous rend plus fort. Grâce à ce nouveau sentiment de force, le chemin à accomplir vous semblera moins rocailleux. Finalement, vous vous sentirez plus dynamique que vous ne l’avez jamais été pour faire plaisir à votre compagne !

Ressentir nos besoins

En vivant ensemble dans l’amour et la confiance, en s’ouvrant à l’autre en ressentant davantage nos besoins mutuels, nous devenons aussi plus vulnérables. La passion amoureuse est l’expérience la plus forte que nous puissions connaître quand nous savons à quel point nous avons besoin d’une personne. Au début de notre mariage, m’assurer la reconnaissance de Bonnie n’avait pas trop d’importance pour moi. Au fil des ans, j’ai appris à aimer en recevoir. Ça illumine ma journée et quand nous faisons l’amour ensemble, cela me permet de mieux ressentir à quel point j’ai besoin d’elle dans ma vie. Et après toutes ces années passées à faire en sorte d’être là pour elle, elle est aussi en mesure de sentir à quel point elle a besoin de mon amour. Plus elle peut compter sur moi, plus elle est amoureuse de moi. Bonnie est par ailleurs quelqu’un de réaliste. Elle sait que je ne suis pas parfait et que je ne peux pas répondre à toutes ses attentes.

Une saine dépendance

La dépendance de Bonnie à mon égard est saine, parce qu’elle est basée sur ce que je peux vraiment lui apporter. Elle lui permet de se sentir plus vulnérable, ce qui à mon tour m’autorise à sentir que j’ai vraiment de l’importance dans sa vie. La dépendance est excitante quand nous avons besoin de ce que notre partenaire peut nous offrir. Par contre, il est insensé et naïf d’espérer que notre partenaire soit toujours en mesure de nous donner l’amour dont nous avons besoin. Parfois, notre conjoint n’a rien à nous offrir et pourtant, nous lui en réclamons toujours plus. À certains égards, c’est comme si nous disions à une personne en fauteuil roulant : « Si tu m’aimes, lève-toi et marche ! » parfois, notre partenaire ne peut simplement pas être présent pour nous de la manière dont nous pensons, à tort, qu’il ou elle le devrait. Si nous voulons que notre partenaire nous soutienne d’une manière qu’il ou elle n’est pas capable de satisfaire, non seulement nous allons être déçus, mais nous le/la pousserons à se détacher de nous. Si nous attendons trop de notre conjoint, nous finirons par ne plus lui faire confiance et par ne plus nous soucier de lui. Plus nous sommes capables de satisfaire mutuellement nos besoins, plus nous pouvons compter sur un soutien mutuel. Quand s’établit ce genre de confiance au sein d’un couple, même si notre partenaire nous laisse momentanément tomber, nous saurons qu’il ou elle a fait de son mieux et nous pourrons le lui pardonner.

Secret no 4 : La responsabilité personnelle et l’autoguérison

Quand nous parvenons à nous confier et que nos besoins émotionnels sont comblés au sein du couple, nos blessures du passé finissent par faire surface. Hélas, elles ne s’annoncent pas en disant : « Coucou, je suis la colère que tu gardes contre ton père ! ». Non, ces émotions s’expriment envers notre conjoint. C’est tout de même ironique : c’est quand on est vraiment aimé que les blessures du temps où on ne l’était pas se mettent à affecter notre humeur ! Un instant, on ressent de la passion amoureuse, la minute d’après, on envisage le divorce. Nous allons supposer que ces soudains revirements sont dus à notre conjoint, même si ça ne le concerne pas directement. Par exemple, j’arrive à la maison de bonne humeur et ma femme m’accueille en disant : « Tu as oublié de m’appeler pour me dire que tu serais en retard. Je me suis inquiétée. » Assurément, je n’apprécie pas d’être reçu avec des paroles aussi négatives et une attitude aussi infantilisante mais si soudainement, je me sentais vraiment très en colère, et si j’allais me réfugier dans ma caverne en envisageant de quitter ma femme pour cette simple remarque, il faudrait que j’assume la pleine responsabilité de cette réaction exagérée. Quand vous vous sentez vraiment bien jusqu’à ce que votre conjoint fasse quelque chose qui vous gâche littéralement la journée, c’est presque toujours le signe qu’il y a en vous une blessure qui a besoin de guérir. Faire des reproches à votre partenaire, c’est regarder dans la mauvaise direction et cela aggrave votre blessure.

Les symptômes d’une régression

Quand les émotions du passé refont surface, on se sent anormalement négatif. On ressent du doute, du ressentiment, de la confusion, de l’ambivalence, du jugement, du rejet, des critiques, des reproches... Pendant un moment, nous régressons. Nous ressentons les choses et nous comportons comme lorsque nous étions enfants et que nous n’osions pas nous exprimer librement. Quand cela survient, il est vital de travailler sur notre responsabilité personnelle, d’assumer nos réactions, afin d’être plus aimant et plus clément envers notre partenaire. Il ne faut surtout pas exiger de votre conjoint qu’il se comporte comme un parent aimant. Cela tuerait inévitablement la passion amoureuse au sein de votre couple, comme nous l’avons vu précédemment. C’est à vous d’être votre propre parent, ou alors de travailler avec un parent de substitution dans le cadre d’une thérapie. C’est à vous de guérir de vos blessures d’enfance. Cette charge n’incombe pas à votre partenaire.

Se réparer soi-même – se « reparenter »

Quand on se met à accuser notre partenaire d’être responsable de notre malheur, c’est très clairement le signe que de « Vieux trucs » remontent à la surface. Même si vous vous sentez autorisé à en demander plus à votre conjoint, ne le faites en aucun cas. C’est un moment d’autoguérison. C’est un moment où vous devez vous donner à vous-même le réconfort et la compréhension que vos parents n’ont pas su vous donner. N’oubliez pas : si vous demandez à votre conjoint de vous aider à aller mieux, vous allez le mettre dans la peau d’un père ou d’une mère. Plus vous dépendrez de votre partenaire en lui demandant de changer avant que vous-même ne soyez en mesure de le faire, plus vous serez incapable d’évoluer. En prenant soin de vous-même, en devenant votre propre parent, vous éviterez que votre compagne ou votre compagnon soit la cible de vos reproches.

Quand on se sent impuissant

Un autre signe qui indique que l’on a affaire au passé, c’est qu’on se sent totalement impuissant. D’une manière générale, quand on perd le contrôle et que l’on cherche en réaction à contrôler autrui, notre enfance nous tourmente. Quand nous étions petits, nous étions sous l’influence de nos parents. Nous étions réellement impuissants pour obtenir ce que nous voulions et ce dont nous avions besoin. En tant qu’adulte, nous avons bien plus de choix et d’opportunités. Même en maîtrisant de nouvelles aptitudes relationnelles, vous aurez parfois l’impression que rien ne va et que vous n’arriverez jamais à vos fins. Quand surgit ce sentiment, il faut l’accueillir et compatir avec vous-même. Il faut aussi garder à l’esprit que vous n’êtes pas vraiment impuissant(e). C’est juste que la manière dont vous évaluez la situation est un peu obscurcie par des nuages gonflés d’émotions passées cherchant à se libérer. En appliquant des techniques d’autoguérison, il ne vous faudra que quelques minutes avant d’avoir une vision plus claire de ce que vous pouvez faire.

L’impatience

Quand notre cœur est ouvert, nous sommes patients envers notre partenaire. Nous tenons compte de ses limitations comme des nôtres. Quand l’impatience surgit, c’est un autre signe indiquant que des émotions issues de l’enfance obscurcissent notre jugement. En tant qu’adulte, nous avons appris à patienter pour transformer nos désirs en réalité. La patience est un signe de maturité. Quand on se sent subitement impatient, on perd le sens des réalités et en exigeons bien plus que ce qui est possible. Plutôt que d’être heureux de voir un projet avancer, on est frustré parce que ce n’est pas assez rapide à notre goût. Les contretemps nous empêchent de voir nos progrès. Il est très fréquent que les hommes commencent à changer après avoir lu mes livres ou avoir assisté à l’un de mes séminaires. Et puis, ils stagnent. À ce moment, leur compagne leur dit : « Je le savais ! Il s’en fiche. Il redevient juste comme avant ! » Ce pessimisme les empêche de soutenir leur conjoint dans la poursuite de ses efforts. S’il propose de faire quelque chose, elle va parfois le rabaisser en lui répondant : « Ouais, eh bien je vais attendre que tu l’aies terminé avant de m’en réjouir... » Il n’y a pas meilleur moyen de lui retirer sa motivation ! Quand une femme devient impatiente, elle exigera de son partenaire qu’il change de façon immédiate et permanente, plutôt que de considérer qu’il est engagé dans un processus à long terme pour lui fournir le soutien dont elle a besoin. Plutôt que de baisser les bras ou exiger davantage, il faut qu’elle se concentre moins sur les lacunes de son conjoint et qu’elle travaille davantage à changer sa propre attitude.

Comment nous cessons d’aimer

Quand on en veut à son partenaire, il est difficile d’accepter, de comprendre et de pardonner ses limitations et ses imperfections. Or, on ne peut grandir ensemble que si nous apprenons à l’aimer même en temps difficile, quand gronde l’orage. N’importe qui est en mesure d’aimer quelqu’un de parfait ! Passer avec succès l’épreuve de l’amour, c’est tenir à une personne même en sachant qu’elle est moins que parfaite, même en ayant été plusieurs fois témoin de ses défaillances. On dit souvent qu’on veut être aimé tel qu’on est. Mais sommes-nous capables d’aimer notre partenaire comme il/elle est ? Quand notre cœur est ouvert, l’amour coule de source. Quand notre cœur est fermé, c’est une autre affaire...

Quand notre cœur est fermé

Si votre cœur est fermé, vous êtes responsable de sa réouverture ! Nous ne sommes plus des enfants. Pour vivre une relation adulte, il faut assumer nos responsabilités. La réémergence des émotions de l’enfance constitue une menace pour notre sens des responsabilités. On a toujours l’impression que c’est de la faute de l’autre. Même si vous pensez que votre partenaire est coupable, engagez-vous sur la voie du pardon. C’est ainsi que vous pourrez vous libérer de sentiments immatures et vous repositionner en tant qu’adulte. Ci-dessous, vous verrez comment on peut cesser d’aimer son conjoint quand notre cœur se ferme sous l’effet d’émotions surgies du passé :

 

A. La perte de confiance. Soudainement, on a du mal à croire que notre partenaire fait de son mieux ou qu’il tienne vraiment à nous. Vous allez douter de ses intentions. C’est la personne qui risquerait sa vie pour sauver la vôtre, mais vous la jugez comme si elle se fichait de vous. Les femmes ont généralement besoin de travailler davantage pour surmonter cette tendance. Pour s’autoguérir, elles devront prendre soin d’elles en premier lieu. Il faut qu’elles cessent momentanément de compter sur leur compagnon pour nourrir leur féminin intérieur. En assumant cette responsabilité, même si elles pensent toujours que leur conjoint est fautif, elles parviendront à se libérer des émotions du passé et à se souvenir qu’il tient à elles et qu’il fait de son mieux. À chaque fois que ce processus fonctionne, leur confiance augmente.

B. La perte d’attachement. Soudain, vous avez l’impression de n’avoir plus aucun intérêt pour ce que ressent votre compagne ou pour ses besoins. Vous vous justifiez en avançant les souffrances qu’elle vous a fait endurer. Vous auriez donné votre vie pour sauver la sienne mais subitement, vous n’en avez plus rien à faire. Un homme a généralement besoin de travailler davantage pour surmonter cette tendance. Pour s’autoguérir en étant son propre parent, il faut qu’il ouvre son cœur et qu’il développe sa confiance en lui-même afin d’avoir foi en sa capacité de réussir dans l’avenir. Il doit cesser de dépendre de sa femme pour se sentir compétent et fort. Il doit seul assumer la responsabilité de nourrir son masculin intérieur. Même s’il en veut toujours à sa compagne, il s’affranchira des émotions négatives et se remémorera bien vite à quel point il tient à elle. Chaque fois que le processus fonctionne, son affection pour sa femme augmente.

C. La perte de reconnaissance. Soudainement, vous avez l’impression que votre couple ne vous apporte rien du tout alors qu’habituellement, vous êtes heureuse et pleine de gratitude. Vous avez l’impression de tout assumer alors que votre partenaire ne remue pas le petit doigt. Ce soudain trou de mémoire vous donne l’impression d’être une indigente de l’amour et vous ne ressentez donc absolument aucune reconnaissance à l’égard de votre partenaire, jugé responsable de votre état. Les femmes ont généralement plus besoin de travailler pour surmonter cette tendance. Il va leur falloir nourrir leur féminin intérieur en s’apportant à elles-mêmes du respect et du soutien. Elles ne doivent momentanément plus compter sur leur conjoint. Même si elles en veulent toujours à leur partenaire, elles finiront par se souvenir du respect et de l’aide qu’il leur a manifestés. À chaque fois que le processus fonctionne, leur capacité de reconnaissance augmente.

D. La perte de respect. Soudainement, vous n’avez plus envie de donner d’affection à votre partenaire. Vous avez envie de la réprimander alors que juste cinq minutes avant, vous aviez envie de lui démontrer votre amour et de l’aider. Vous aviez sincèrement envie de la rendre heureuse et tout à coup, vous ne pensez plus qu’à vous-même. Un homme qui a travaillé dur pour offrir un superbe cadeau à sa compagne se met soudain à lui en vouloir parce qu’il est en train de ramasser ses chaussettes pour lui faire plaisir. Généralement, les hommes doivent davantage travailler pour surmonter cette tendance. Il faudra qu’ils se procurent eux-mêmes de la reconnaissance pour ce qu’ils font. Ils doivent ponctuellement cesser de dépendre de leur compagne pour ça. Ils doivent nourrir leur masculin intérieur tout seuls. En acceptant cette responsabilité, même s’ils en veulent toujours à leur partenaire, ils se souviendront du respect qu’ils ont pour elle et de leur envie de lui faire plaisir. Il est important qu’un homme ne renie pas sa personnalité pour faire plaisir à sa compagne, sinon, il s’affaiblirait. À chaque fois qu’il est capable de revenir vers elle et de la soutenir après avoir pris du temps rien que pour lui, il apprend qu’il peut faire plaisir à sa femme sans se renier lui-même. Attention, opérer de petits changements dans nos comportements ne signifie pas qu’on se renie. Garder cela à l’esprit permettra à un homme de faire preuve de souplesse d’esprit pour imaginer des solutions gagnant-gagnant, afin qu’aucun ne soit lésé au sein du couple.

E. La perte d’acceptation. Soudainement, vous vous mettez à remarquer toutes les choses que votre conjoint fait mal, ou qu’il devrait changer. Vous trouviez qu’il était parfait pour vous et subitement, vous voilà prise d’une envie de le faire changer, de l’améliorer ou même de le rééduquer. Un instant, vous l’aimez et l’acceptez, celui d’après, il se retrouve au coin pour avoir commis une mini-bêtise. Dans ces circonstances, une femme juge que c’est mérité, car il savait que ça lui déplairait. Elle oublie qu’il est de Mars et ne comprend pas immédiatement ce dont elle a besoin. Les femmes ont davantage besoin de travailler cette tendance. Il faut qu’elles prennent le temps de définir et de comprendre ce qu’elles ressentent, puis de déclarer ces besoins légitimes. Avant qu’elles puissent se sentir mieux, il faudra qu’elles abandonnent l’envie de changer leur partenaire. En assumant cette responsabilité d’autoguérison, même si elles en veulent toujours à leur partenaire, elles vont progressivement se souvenir de ce qu’il fait pour elles, de sa volonté et de sa disposition à les aider quand il se souvient de ce qu’il faut faire ou quand elles l’approchent d’une manière positive. Chaque fois que le processus réussit, leur capacité d’accepter les imperfections de leur conjoint – ainsi que les leur – augmente.

F. La perte de compréhension. Votre compagne dit quelque chose qui vous rend critique. Vous jugez ses émotions, ses réactions. Vous minimisez la douleur qu’elle exprime, vous faites comme si ce n’était rien. Pourtant, si elle était physiquement blessée, vous risqueriez votre vie pour sauver la sienne ! Même si c’est la personne à laquelle vous tenez le plus au monde, subitement, elle vous rend impatient, elle ne vous intéresse plus. Vous vous mettez souvent sur la défensive et avez l’impression qu’elle vous attaque alors qu’elle ne fait que vous livrer son ressenti. Les hommes ont généralement besoin de travailler davantage pour surmonter cette tendance. Il faut qu’ils ouvrent leur cœur en appréciant les actes qu’ils font, même si leur partenaire ne le fait pas. Excusez-vous poliment, retirez-vous dans votre caverne et faites quelque chose qui nourrisse votre masculin intérieur. En assumant la responsabilité de cette guérison, en jouant son propre parent, même s’il se sent toujours irrité, un homme va se défaire de ses sentiments négatifs et commencera à réfléchir à ce que sa compagne était réellement en train de lui dire ou à ce qu’elle voulait lui transmettre comme message. Il comprendra mieux les besoins de sa femme et réfléchira à la manière dont il peut la soutenir. Il ne doit pas se sentir sous pression, il faut qu’il prenne le temps de réfléchir à la nature des émotions de sa femme avant de lui répondre. Une des meilleures choses que puisse faire une femme face à un homme qui peine à l’écouter, c’est de lui préciser qu’il n’est pas obligé de dire quoi que ce soit. Cette phrase est très efficace : « J’aimerais simplement que tu tiennes compte de ce que je dis. Tu n’as pas besoin de me répondre. »

Ouvrir nos cœurs

Si vous avez l’impression de ne pas recevoir l’amour dont vous avez besoin et que vous en faites le reproche à votre partenaire, cela indique clairement que vous avez besoin de quelque chose que votre partenaire n’est pas en mesure de vous offrir pour le moment. Prendre la responsabilité de se soutenir soi-même quand notre cœur est fermé nous évite de nous égarer en pensant que le problème c’est notre partenaire. Cela nous permet aussi de considérer la situation sous un angle plus essentiel. En étant capable de prendre soin de soi-même, on revient ensuite au sein de la relation avec davantage de choses à donner, pas avec des choses à réclamer. Plutôt que de nous enliser dans les pensées négatives et réagir de manière peu aimable, nous allons nous accorder une pause d’autoguérison. Plutôt que d’attendre que notre partenaire change quand on le déclare fautif, on va se concentrer sur la manière dont on peut soi-même évoluer. Quand on parvient à être dans le pardon et l’ouverture d’esprit, il devient possible de chercher des solutions à ce qui nous a énervés au départ.

La lettre émotionnelle

La méthode que j’utilise pour me libérer de mes émotions négatives, c’est la lettre émotionnelle. Il ne me faut que quelques minutes pour me défaire de l’emprise des idées noires et me sentir de meilleure humeur et capable de pardonner. Au fil des décennies, j’ai employé plusieurs variantes de cette technique et elle fonctionne toujours admirablement bien avec moi quand je ne me sens pas très aimable. Elle est aussi efficace pour les hommes que pour les femmes. Écrire ce genre de lettre n’est pas seulement utile à un homme pour l’aider à contenir ses émotions. Elle va aussi l’aider quand il est centré sur son féminin intérieur et qu’il a besoin d’être entendu et compris. Plutôt que de déverser ses ressentis négatifs sur sa partenaire, il peut les écrire et atteindre son but bien plus efficacement que s’il parlait. Il peut aussi utiliser cette méthode quand il a besoin de partager ses émotions mais que ce n’est pas le bon moment. Comme nous l’avons vu, quand un homme affiche plus de vulnérabilité qu’une femme, il la pousse à basculer sur son masculin intérieur. Plutôt que de prendre ce risque, il faut qu’il suive les étapes présentées ci-dessous. Cet exercice sera aussi utile à une femme qui a besoin de parler mais dont le conjoint est en mode caverne. En admettant qu’elle ait envie qu’il change ou qu’elle soit d’humeur à lui faire des reproches, cette méthode lui permettra d’être plus calme quand il sera disponible pour l’écouter. Nous allons brièvement explorer chaque étape. Pour plus d’informations sur cette technique de la lettre émotionnelle, lisez mon livre Guérir de ses blessures affectives.

 

Étape no 1

Commencez en écrivant tout ce que vous aimeriez pouvoir dire à votre partenaire. Vous avez le droit de vous montrer critique ou de l’accuser. Mettez sur papier ce qui vous met en colère, ce qui vous rend triste, ce qui vous fait peur, ce dont vous êtes désolé. Attardez-vous sur chaque émotion pendant deux minutes. Même si vous n’avez pas l’impression de ressentir l’une d’elles, demandez-vous ce que vous ressentiriez si c’était le cas. Par exemple, si vous ne ressentez pas de colère, écrivez : « Si j’étais en colère, je dirais... » ensuite, prenez deux minutes pour écrire vos désirs, vos souhaits, vos besoins, vos espoirs. Et puis, signez. Ça ne vous aura pris que 10 minutes en tout. N’y consacrez pas plus de temps, à moins bien sûr que vous ne trouviez cela agréable et que cela vous soulage d’en faire plus. D’ailleurs, avec un peu de pratique, c’est ce qui se produira.

 

Étape no 2

Écrivez une lettre à la place de votre partenaire, avec les mots que vous aimeriez qu’il ou elle vous dise. Faites comme si votre conjoint avait lu votre première lettre. Écrivez les mots qui vous donneraient l’impression qu’il vous a pleinement compris(e). Dans cette lettre que vous écrirez à sa place, il faut que dans un premier temps il ou elle vous remercie d’avoir partagé votre ressenti. Ensuite votre partenaire exprimera sa compréhension et sa compassion. En dernier lieu, il ou elle s’excusera de ses erreurs et vous promettra de mieux vous soutenir à l’avenir. Même si votre conjoint ne vous ferait jamais une réponse aussi positive, sollicitez votre imagination en ce sens. Cette lettre de réponse ne doit vous prendre que trois minutes, mais ce n’est pas grave si vous y passez plus de temps. Écrivez simplement à sa place les mots qui vous aideraient à vous sentir mieux. Même si ce n’est pas réellement votre partenaire qui écrit, vous tirerez profit de les lire.

 

Étape no 3

Prenez juste deux minutes pour faire une réponse personnelle à cette lettre de votre partenaire. Mettez-y les mots que vous lui diriez si votre partenaire vous avait vraiment compris(e) et s’il vous avait demandé pardon pour ses erreurs. Dans cette courte lettre de pardon, soyez aussi précis(e) que possible. Commencez par : « Je te pardonne pour... » Ce n’est jamais facile de pardonner. Souvenez-vous qu’il ne s’agit pas de lui dire que ce qu’il ou elle a fait est correct. Quand vous pardonnez, vous attirez bien l’attention sur une erreur de sa part, mais en même temps, vous décidez de ne pas le/la priver de votre amour, de votre compassion et de votre compréhension. Pardonner ne signifie pas que le problème a disparu. Cela veut dire que vous êtes disposé à le résoudre d’une manière aimante. Si vous utilisez cette technique d’écriture émotionnelle quand vous êtes plein de rancœur ou quand votre partenaire ne veut pas discuter, vous vous sentirez soudainement soulagé. Cela vous aidera à patienter jusqu’à ce que vous ayez l’opportunité de partager votre ressenti, vos pensées et vos désirs d’une manière qui soit utile autant à vous qu’à votre conjoint ou à votre couple.

Trouver l’équilibre

L’écriture émotionnelle est particulièrement appropriée quand on se trouve à un des trois stades de l’inversion des rôles sur le plan affectif. Parfois on peut même avoir l’impression de vivre les trois stades en même temps. Un homme peut à la fois être obsédé par son travail, coincé dans sa cave et irritable parce qu’il en veut davantage. Il vit les trois stades de déséquilibre simultanément. Quand il est dans cet état, il peut même commencer à traverser les stades de déséquilibre féminins. Une femme peut tout à la fois avoir davantage envie de manger, se sentir submergée par trop de choses à faire, vouloir que son partenaire soit plus disponible sur le plan affectif et qu’il se confie davantage à elle. Quand elle est dans cet état, elle peut même commencer à traverser les stades de déséquilibre masculins. Cette tendance à perdre l’équilibre est comparable à ce qui se passe quand on apprend à marcher sur un fil. Au début, le réflexe, c’est de désespérément tenter de vous rééquilibrer en vous servant de vos bras comme balanciers. Avec de la pratique, l’exercice vous semble moins intimidant et vous finissez par avoir plus d’assurance et d’élégance.

 

Écrire des lettres émotionnelles m’a été profitable comme ça l’a été à des milliers de personnes au cours de ces vingt dernières années. Cela permet de se sentir à nouveau bien et de redémarrer sur de bonnes bases. J’ai fait ça à de nombreuses reprises, et à chaque fois, je m’investissais à nouveau dans mon couple avec un point de vue plus équilibré et aimant. C’est ainsi que je suis parvenu à découvrir et développer les différentes compétences émotionnelles que je présente dans ce livre. Je n’insisterai jamais assez sur l’utilité de cette méthode d’écriture émotionnelle. Même si connaître les nouvelles aptitudes relationnelles vous aidera à ne pas vous casser la figure dès le départ, on tombe forcément à plusieurs reprises avant de les maîtriser. La lettre émotionnelle est un outil essentiel pour vous aider à vous relever. En appliquant les différentes stratégies que je vous présente dans ce livre et en utilisant la lettre émotionnelle à chaque fois que vous avez besoin de pardonner, vous pouvez et vous allez maintenir la passion vibrante au sein de votre couple.

Secret n  5 : L’amour, la romance et la monogamie

En assumant la pleine responsabilité de nos actions et réactions au sein du couple, nous commençons véritablement à donner et à recevoir de l’amour avec succès. Quand on ignore les besoins spécifiques de notre partenaire, on rate plein de précieuses et inestimables opportunités ! Une femme se sent aimée quand elle reçoit de son conjoint le soutien physique et émotionnel dont elle a besoin. Ce qui compte le plus, ce n’est pas tant ce qu’il apporte mais le fait qu’il le fasse de manière continue. Une femme se sent aimée quand elle a le sentiment que son partenaire l’aime de manière constante. Quand un homme ne sait pas ça, il va se concentrer sur une grosse preuve d’amour en vue de la combler et ensuite ignorer sa compagne pendant des semaines. Si une bonne communication constitue une base saine pour une relation aimante, le romantisme, c’est la cerise sur le gâteau. Pour toucher le cœur d’une femme, il faut faire plein de petites choses d’une manière régulière et soutenue dans le temps. Voici ma petite liste personnelle de recettes romantiques testées et approuvées :

 

• Lui acheter une carte ou lui écrire un petit mot

• Lui offrir des fleurs

• Lui acheter des chocolats

• Lui rapporter un petit présent pour lui montrer que vous avez pensé à elle pendant votre absence

• Faites-lui un câlin de manière impromptue

• Soyez affectueux dans les moments où vous n’avez pas envie de sexe

• Allumez une bougie lors du dîner ou dans votre chambre

• Mettez son morceau de musique préféré

• Observez ce qu’elle porte et complimentez-la

• Prenez note de la nourriture qu’elle préfère et de ses restaurants favoris

• Prévoyez vos tête-à-tête amoureux longtemps à l’avance

• Pendant la publicité, coupez le son plutôt que de zapper d’une chaîne à l’autre

• Regardez-la quand elle vous parle

• Ne l’interrompez jamais, ne finissez pas ses phrases à sa place

• Quand vous remarquez qu’elle est tendue, prenez-la dans vos bras

• Aidez-la si elle est fatiguée

• Participez aux tâches domestiques

• Appelez-la si vous êtes en retard

• Téléphonez-lui juste pour lui dire : « Je t’aime »

• Organisez de petites fêtes et soyez original.

Ce qu’exprime le romantisme

Quand un homme a de petites attentions qui disent : « Tu comptes pour moi, je comprends ce que tu ressens, je sais ce que tu aimes, je suis heureux de faire des choses pour toi, tu n’es pas seule » il comble directement le besoin de romantisme de sa compagne. Quand un homme fait des choses sans que sa femme le lui ait demandé, elle se sent profondément aimée. Toutefois, s’il oublie de les faire, une femme avisée persévérera en les lui demandant gentiment et de manière non-autoritaire. Un homme perçoit l’amour différemment. Il se sent aimé principalement quand sa femme lui fait savoir encore et encore qu’il est parvenu à la satisfaire. Si elle est de bonne humeur, il se sent aimé. Même si elle trouve que le temps est magnifique, une part de lui-même s’en attribue le mérite. Un homme est plus heureux quand sa femme est comblée. Ce qui est romantique pour un homme, c’est la reconnaissance que lui porte sa compagne. Quand il fait de petites choses pour elle et qu’elle l’apprécie énormément, il se sent plus amoureux.

Les rituels romantiques

La base de presque tous les rituels romantiques, c’est un homme qui donne et une femme qui reçoit. Les femmes ne réalisent pas que la preuve d’amour dont leur compagnon a le plus besoin, c’est qu’elles leur disent qu’il les rend heureuses. Quand une femme est heureuse de ce que son conjoint lui a apporté, il se sent aimé. Quand il peut faire quelque chose pour elle, il se laisse imprégner par l’amour de sa compagne. La plus haute compétence à développer pour donner de l’amour à un homme qui fait quelque chose de bien, c’est de lui en faire la remarque et lui exprimer sa reconnaissance. La plus grosse erreur, c’est de considérer que ce qu’il fait est normal, que cela vous est dû. Un homme se sent aimé quand il a l’impression d’apporter quelque chose de significatif à sa compagne, qu’elle tire un bénéfice de sa présence. L’autre façon de lui faire savoir qu’on l’aime, c’est (dès lors que c’est possible) de minimiser ses erreurs avec des remarques comme : « Oh, ce n’est pas grave, tout va bien ». Minorer votre déception, c’est le meilleur moyen pour qu’il ait à nouveau envie de faire quelque chose pour vous.

Rallumer le feu de la passion

Quand un homme fait quelque chose pour une femme et qu’elle est satisfaite, ils gagnent tous les deux. Quand je rapporte des bûches et que je fais du feu dans la cheminée, Bonnie se sent spéciale et elle voit que je tiens à elle. Elle se sent plus amoureuse, d’humeur romantique. Le fait de le savoir me met en joie et me donne confiance en moi. Par contre, si je suis assis sur le canapé pendant qu’elle ramène des bûches et allume un feu dans la cheminée, même si je me sens détendu et reconnaissant, nos élans amoureux ne sont pas stimulés. La dynamique est très différente quand c’est une femme qui prend soin d’un homme.

Une monogamie pleine de passion amoureuse

Même si les femmes ont besoin de romance pour se sentir aimées, pour que la passion résiste au temps, ce qui leur est le plus indispensable c’est la monogamie. Un homme peut se montrer aussi romantique qu’il veut avec sa compagne, s’il n’est pas monogame, la passion amoureuse de sa femme ne peut pas croître. Les gestes romantiques disent à une femme qu’elle est spéciale. Et il n’y a rien qui fasse une femme se sentir plus spéciale qu’un homme qui la désire avec passion et qui ne désire qu’elle. Quand elle prend de l’âge, sa capacité à ressentir et à exprimer de la passion amoureuse augmente si elle sent qu’elle peut avoir confiance en son partenaire, si elle sait qu’il sera toujours là pour elle. Par contre, si elle a le sentiment d’être comparée à d’autres femmes ou de devoir rivaliser avec elles, elle ne peut plus s’épanouir. Si elle sent que son compagnon a une liaison ou qu’il pourrait en débuter une, elle va automatiquement se fermer. Comme la rose délicate, elle a besoin de la rosée claire et pure de la monogamie pour déployer un à un ses pétales. En s’engageant clairement envers elle et en lui assurant qu’il passera le reste de sa vie à ses côtés, un homme offre à sa compagne le soutien dont elle a besoin pour découvrir les feux de la passion érotique qui brûlent au plus profond de son âme.

L’importance de la monogamie

Comme je l’explique au début de ce livre, je me suis engagé à être monogame parce que c’était ce dont Bonnie avait clairement besoin. Au fil des ans, j’ai constaté qu’à chaque fois que je repoussais une tentation, ma passion pour Bonnie devenait plus forte. Il n’y a pas qu’elle qui profite de la monogamie, moi aussi ! Et comme je continue à faire en sorte qu’elle se sente spéciale à mes yeux, je le suis encore plus à ses yeux. Elle n’est d’ailleurs pas la seule à m’accorder sa confiance, les gens avec lesquels je travaille aussi. Je suis bien conscient que le succès phénoménal de mes livres est dû au fait que les gens savent qu’ils peuvent croire ce que je leur raconte. Quand un homme reçoit la confiance de son épouse et de sa famille, d’autres personnes ressentent qu’elles peuvent lui accorder leur confiance. La monogamie rend un homme plus fort et le rend digne de la plus haute confiance.

 

Dans son best-seller Réfléchissez et devenez riche{3}, Napoleon Hill a interviewé 500 hommes parmi les plus brillants des États-Unis pour leur demander quelles étaient les qualités qui menaient au succès. De manière étonnante, tous ces hommes étaient sexuellement actifs et engagés dans une relation monogame passionnelle de plus de trente ans ! Allez savoir comment ces hommes puissants avaient appris comment préserver la passion amoureuse avec la même femme pendant des décennies. Leur feu sexuel ne s’était pas épuisé et ils n’avaient pas eu besoin de stimuler leur libido avec une liaison. À mesure qu’ils grandissaient dans la passion en partageant sexuellement leur amour avec leur femme, ils ont aussi grandi en puissance personnelle et ont contribué à changer le monde. Les hommes capables de concrétiser ce simple secret de l’amour voient leur dynamisme croître et sont promis à une belle réussite. Quand on crée et qu’on entretient la passion au sein d’une relation monogame, non seulement la femme va voir sa passion amoureuse croître, mais son conjoint pourra être plus fort et efficace sur son lieu de travail. Cette étude menée par Napoleon Hill ne concernait que des hommes et date d’il y a longtemps. Je suis absolument certain que si les femmes apprennent à gérer leur carrière tout en entretenant une relation monogame passionnelle, elles seront aussi plus efficaces et plus influentes sur le plan professionnel.

 

Bonnie ressent ma satisfaction sexuelle toujours grandissante. Elle sait aussi que je me suis clairement engagé à rester monogame. Tout cela contribue à ce qu’elle se sente davantage comblée et plus sereine. Même si elle n’est pas près de moi quand je suis en déplacement, elle continue à sentir cette connexion érotique que nous partageons de manière exclusive. Je partage mon esprit et mes pensées avec de nombreuses personnes mais Bonnie est la seule avec laquelle je partage mon énergie sexuelle.

Du romantisme pour les femmes, du sexe pour les hommes

Tout comme le romantisme est important pour les femmes, la gratification sexuelle l’est pour les hommes. Un homme a besoin d’être constamment rassuré sur le fait que sa compagne prend du plaisir avec lui. Être repoussé sexuellement crée chez lui une blessure profonde et altère la perception qu’il a de lui-même. Je ne dis pas qu’une femme devrait se forcer à faire l’amour dès que son partenaire en manifeste l’envie. Je dis qu’elle doit faire preuve d’une grande sensibilité quand la sexualité est au cœur du débat. Si son conjoint prend l’initiative et qu’elle n’en a pas envie, elle ne doit pas se contenter de dire non. Il vaut mieux qu’elle dise ce genre de chose : « Une partie de moi a envie de faire l’amour avec toi, mais je crois que j’y prendrai plus de plaisir une autre fois. » en faisant preuve de considération pour les sentiments de son conjoint, elle lui permet de continuer à prendre l’initiative sans craindre de se voir rejeté. Tout comme la communication et le romantisme sont pour une femme les principaux moyens de ressentir l’amour qu’on lui porte, le sexe est pour un homme le principal moyen de ressentir l’amour et la passion au quotidien.

Secret no 6 : L’amitié, l’autonomie et l’amusement

L’amitié est une brise légère qui vient parfois supplanter le vent chaud de l’amour quand on refoule nos émotions. Si un des deux partenaires décide de renier sa personnalité pour la survie du couple, ils s’entendront bien mais la passion mourra. Ne vous y trompez pas, même si les femmes ont communément tendance à se perdre pour s’adapter à leur conjoint, les hommes y sacrifient aussi une grande partie d’eux-mêmes. Pour éviter le conflit, un homme se retiendra aussi de parler par exemple. Sans une bonne communication, il est fréquent qu’un couple plein d’amour fasse le choix d’étouffer les désaccords pour préserver l’amitié. Ils ne savent pas qu’en faisant taire leurs émotions négatives, ils répriment leur capacité à ressentir d’une manière générale. Quand une femme tient à un homme mais qu’elle ne l’aide pas de manière à ce qu’il puisse la soutenir efficacement, elle ne rend pas service au couple, elle lui fait du mal. Un homme ne peut s’épanouir dans une relation de couple que s’il parvient véritablement à combler les besoins de sa partenaire. Si elle prétend être satisfaite, il « Pensera » qu’il l’est aussi, mais il n’aura aucune idée de ce qu’il rate.

Trouver l’équilibre entre dépendance et autonomie

Être véritablement amis au sein d’un couple nécessite de trouver un équilibre entre l’autonomie et la dépendance. Nous l’avons vu, avoir besoin de son partenaire est un élément essentiel de la passion. Toutefois, si nous ne sommes pas également autonomes, nous serons incapables de nous sentir comblés dans les moments où notre partenaire ne sera pas en mesure de nous offrir grand-chose. En assumant notre responsabilité personnelle et en pratiquant l’autoguérison, nous nous apporterons ce dont nous avons besoin quand notre partenaire ne pourra pas prendre soin de nous. On peut évaluer notre amour à notre capacité d’être l’ami(e) de notre conjoint et à donner sans attendre rien en retour. C’est plus facile quand on n’est pas trop dépendant mais que l’on a néanmoins pu constater à de multiples reprises qu’il/elle était là pour nous. Face à un partenaire temporairement incapable de nous aider, on est moins exigeant quand on a la certitude qu’il le refera ultérieurement.

De la légèreté et de l’amusement

Un homme est presque toujours contrarié quand sa partenaire veut « travailler sur la relation. » lui, il ne veut pas « travailler » dessus, il veut juste la vivre. Un homme a parfois besoin de se sentir en vacances dans son couple et d’avoir le sentiment qu’il n’y a rien de mal à cela. Il veut sentir que pour sa femme, il est très bien tel qu’il est et qu’elle ne lui demande pas de changer. Quand elle lui dit des choses comme : « Ce n’est pas grave, tout va bien », il se sent plus détendu. Quand sa compagne fait preuve d’humour et de légèreté concernant ses problèmes, il le prend comme un succès personnel. D’un autre côté, être amie avec un homme signifie pour une femme qu’il puisse rester décontracté quand elle est stressée. S’il peut lui démontrer un peu de compassion sans se sentir agressé, elle pourra changer d’état émotionnel sans lui faire une scène. Pour une femme, l’amitié, ça veut dire que de temps en temps son partenaire va se mettre en quatre pour l’aider. Pour un homme, l’amitié, ça veut dire qu’elle va faire de gros efforts pour ne pas être exigeante ou en attendre trop. Être l’ami(e) de son conjoint, c’est ne jamais essayer de changer son humeur ; c’est ne pas le prendre personnellement quand il ne se sent pas aussi bien qu’on l’aimerait. Cette leçon de détachement peut complètement transformer notre relation de couple. Dans le prochain chapitre, nous aborderons le 7e secret d’une passion durable : le partenariat et le fait de servir une noble cause. Je vous présenterai aussi les étapes qui permettent une intimité durable à travers un partenariat gagnant/gagnant qui non seulement contribue à ce que le couple soit animé par la passion mais de plus contribue à rendre notre monde meilleur et à y faire régner l’amour.


13.
 
Quelques pas de danse pour illustrer le succès d’une vie à deux


Pratiquer de nouvelles compétences relationnelles, c’est comme apprendre à danser. Au début, on se sent un peu maladroit, désorienté, pas très à l’aise. Il arrive même que l’on marche sur les pieds de son/sa partenaire, ce qui est loin d’être romantique. Mais une fois qu’on connaît bien les pas, la danse devient plus fluide et on s’abandonne à la musique sous un beau ciel étoilé, au clair de lune. Là, c’est romantique. J’ai toujours aimé regarder les couples danser. Ils ont l’air si heureux ! Ils sont parfaitement accordés, savent quoi faire. Lui, il connaît les gestes par cœur et elle lui fait confiance pour la guider exactement comme elle le souhaite, pour l’entraîner où elle veut aller... Elle fond dans ses bras et il la tient contre lui de manière si charmante, avec une telle assurance ! Parvenir à ce degré de confiance en l’autre et en soi demande des années de pratique. Au début d’une relation amoureuse, les gens ont envie de faire tout ce qu’il faut pour que ça fonctionne. Le problème, ainsi que nous l’avons vu, c’est que les pas de danse des générations passées ne marchent plus. La mélodie a changé, le rythme aussi, et il est nécessaire de s’y adapter. Si l’on n’apprend pas à mettre en œuvre de nouvelles compétences relationnelles, il est inévitable que la lumière de l’amour qui éclairait la relation à ses débuts soit de plus en plus faible.

L’influence d’une femme

Quand un homme connaît la danse, qu’il sait comment aimer une femme, nul doute qu’il la fera chavirer de bonheur. Ses pieds ne toucheront plus terre. Et si elle connaît aussi la danse, l’amour d’une femme aidera son compagnon à garder les pieds fermement ancrés dans le sol. Grâce aux nouvelles aptitudes qu’elle aura développées, elle deviendra le miroir grâce auquel il pourra contempler et ressentir sa grandeur. C’est elle qui lui transmettra l’énergie et la motivation qui lui feront exprimer le meilleur de lui-même.

Un amour tendre et sauvage à la fois

Le soutien que j’ai pu recevoir de Bonnie, au travers de son amour doux et parfois sauvage, a considérablement influencé ma capacité de relaxation. Il m’a aussi permis de me sentir mieux dans ma peau. Il a révélé ma véritable personnalité et mon potentiel amoureux. Par exemple, au lieu de me faire des reproches quand j’oubliais des trucs, elle faisait preuve de patience et d’acceptation. Ça, c’était l’amour tendre. Mais au lieu de baisser les bras et de faire les choses sans demander mon aide, elle persistait à me solliciter, sans pour autant prendre un ton autoritaire. Ça, c’était son amour sauvage. Elle n’a jamais abandonné, ne s’est jamais résignée, alors que tant de femmes le font. Elle a continué à s’entraîner pour maîtriser les pas de danse.

L’amour comme un cadeau que l’on doit mériter

Même si j’ai bien mérité l’amour que Bonnie m’offre, elle sait aussi me l’offrir de manière non conditionnelle, gratuitement. C’est parce qu’elle a parfois remis à plus tard la satisfaction de ses besoins, qu’elle a appris à faire des « Pauses » et à me « Préparer » à l’écouter et à répondre à ses requêtes, c’est parce qu’elle a persévéré à me demander du soutien sans être exigeante que j’ai progressivement découvert à quel point l’amour était important et comment faire pour en obtenir. La croissance intérieure que nous avons vécue ensemble est le résultat d’un rude travail. Aujourd’hui, c’est plus facile. La vie apporte certes de nouveaux défis à relever mais grâce à la compréhension que nous avons pu développer, nous sommes encore capables de croître en restant proches plutôt que de nous éloigner l’un de l’autre dans ce voyage que nous faisons ensemble. Nous parvenons à nous soutenir mutuellement au fil de notre vie qui s’écoule, nous grandissons et partageons notre expérience dans le monde. Je me suis évertué à développer mon masculin intérieur pour améliorer ma communication en apprenant à esquiver, désarmer et libérer. Elle s’est évertuée à développer son féminin intérieur pour m’aider à mieux la satisfaire. L’apport du travail qu’elle a mené sur elle est considérable.

Personne n’est parfait

Même si aucun de nous n’est parfait dans l’application de ces nouvelles compétences, Bonnie et moi progressons chaque jour. Ce n’est plus difficile à mettre en pratique, parce que nous savons que ça fonctionne et surtout à quel point la vie peut être douloureuse quand on ne les utilise pas ! Parfois elle me soutient beaucoup, parfois elle a très peu à m’offrir. Même quand nous nous sentons vides tous les deux, le fait de savoir comment faire pour recommencer à obtenir le soutien dont nous avons besoin est une incomparable source de force. Quand je suis dans ma caverne et que Bonnie n’obtient pas ce dont elle a besoin, elle sait me laisser un peu d’espace et de temps plutôt que de paniquer ou de se sentir responsable de mon état. Quand elle veut que je la soutienne davantage, elle me prépare en me demandant de l’aide de manière décontractée puis elle me remercie. Au lieu d’essayer de me changer ou d’améliorer la relation de couple, elle se concentre sur l’utilisation de ses compétences féminines. Par exemple, elle fait preuve de patience et d’amour pour m’accorder des temps de repli et ensuite m’amener à très progressivement sortir de ma caverne.

Deux pas en avant et un en arrière

Comme des partenaires de danse, quand une femme fait deux pas en arrière, son cavalier peut faire deux pas en avant. Inversement, quand il fait deux pas en arrière, elle peut faire deux pas en avant. C’est là le rythme basique des relations de couple. À d’autres moments, ils reculent tous les deux et se rapprochent à nouveau l’un de l’autre en même temps. Chaque couple connaît des moments où aucun des partenaires n’a beaucoup à donner à l’autre. Alors, ils se retirent le temps de recharger leurs batteries. Quand un couple travaille ensemble dans le même bureau, il est encore plus important que chaque semaine ils s’octroient des moments où ils ne sont pas ensemble. C’est cette séparation qui leur offre une opportunité de revenir l’un vers l’autre. C’est ce mouvement qui va préserver la fraîcheur d’une relation en lui apportant une bouffée d’oxygène. Pendant une danse, la partenaire féminine va parfois se balancer avec grâce dans les bras de son cavalier puis s’éloigner et tourner sur elle-même. Dans une bonne relation de couple, le même schéma s’exprime. Elle est heureuse de retrouver son conjoint et rejoint ses bras. Puis, après avoir fait une pause et l’avoir préparé, elle s’éloigne de ses bras et partage ses émotions de manière tourbillonnante. À d’autres moments, il va la tenir fermement dans ses bras pendant qu’elle balance ses épaules en basculant son dos en arrière. De manière identique, quand une femme confie ses émotions, elle peut basculer en arrière en étant soutenue par son partenaire. Elle peut même parfois descendre si bas que sa tête va frôler la piste de danse, et puis finalement se redresser dans un élan de plaisir. Lors d’une danse, la femme tourne souvent sur elle-même pendant que son cavalier reste sur place. De la même façon, au sein du couple, une femme partage son ressenti sans que son partenaire réagisse et c’est ainsi qu’elle se sentira entendue. Bien sûr, il y a aussi des moments où ils tournent tous les deux sur eux-mêmes, mais en danse, pour réaliser cela il faut d’abord s’éloigner l’un de l’autre. Quand il danse, un homme peut percevoir un sentiment d’indépendance, d’autonomie en guidant sa partenaire. Sa cavalière quant à elle va ressentir son besoin de coopérer pour aider son cavalier à bien ressentir les mouvements qu’il doit impulser chez elle. Il en va de même au sein d’une relation de couple qui fonctionne bien.

Un travail d’équipe et de la pratique

Ce travail d’équipe est idéal pour que l’intimité prenne de l’ampleur. Grâce à ces nouvelles connaissances et aux nouvelles aptitudes que l’on va développer, l’intimité que l’on partageait au début de la relation peut continuer à croître. En nous adaptant à la musique, en apprenant de nouveaux pas, on peut faire de sa relation de couple une danse fluide et élégante. Quand on danse ensemble sur un air romantique, la vie devient un grand bal où les carrosses ne se transforment pas en citrouilles à minuit, où les fleurs ne fanent jamais et les lustres scintillent telle une infinité de diamants tout au long des ans. Bien que la plupart de nos parents n’aient pas connu cette danse de l’intimité durable et de la passion grandissante, nous pouvons le faire, tout comme nos enfants plus tard. Nous sommes une génération d’alchimistes dont la mission est d’aller de l’avant pour créer de nouvelles et meilleures relations entre les hommes et les femmes.

Prendre soin et nourrir la relation

Au cours de ce voyage, nous devons garder à l’esprit l’importance de nourrir et respecter nos différences. La différence est génératrice de passion amoureuse. Nous nous mettons en couple parce que nous sommes attirés par une personne dont les différences nous complètent. Bonnie et moi étions pourtant fascinés par nos ressemblances : nous étions tous les deux très spirituels, nous aimions faire l’amour, nous aimions nous promener, nous aimions le tennis, nous aimions aller au cinéma, nous avions des amis en commun, nous étions tous deux faciles à vivre, nous nous intéressions à la psychologie... La liste de nos similitudes était délicieusement longue. Une fois mariés, nous avons commencé à remarquer nos différences. J’étais détaché, elle était émotive. Je me focalisais sur le résultat, elle était plutôt orientée sur le relationnel. Elle aimait parler des problèmes, je voulais les résoudre ou les mettre de côté. À côté de ces différences de genre très répandues créant une attirance naturelle entre partenaires de sexe différent, il y en avait plein d’autres qui n’étaient pas basées sur le genre. Elle aimait que la chambre soit froide, je la préférais chaude. Elle adorait les antiquités, j’aimais les meubles modernes et la haute technologie. Elle aimait gérer ses comptes au centime près, moi j’arrondissais et j’avais un vague montant total en esprit. Elle aimait se lever tôt, j’aimais rester debout tard le soir. Elle aimait manger à la maison, j’adorais aller au restaurant. Elle conduisait à la vitesse maximale autorisée, moi j’aimais bien rouler plus lentement. Elle aimait économiser l’argent, j’adorais le dépenser. Elle avait besoin de temps pour prendre une décision, j’aimais les prendre rapidement. Elle tenait à ses anciennes fréquentations, j’en changeais régulièrement. J’ai de grandes ambitions, elle est plutôt contente de sa vie telle qu’elle est. J’aime les gadgets électroniques et elle aime le jardinage et d’une manière générale toutes les choses « Authentiques » liées à la terre. Elle aime visiter les musées, j’aime les hôtels luxueux. J’aime les maisons contemporaines, elle aime le charme des anciennes demeures. J’aime les vues panoramiques, elle aime être en pleine forêt. Bien que ces différences puissent être à l’origine d’un potentiel conflit, elles offrent aussi une opportunité de grandir ensemble ! Dans une relation, nous sommes généralement attirés par une personne qui manifeste des qualités qui sommeillent encore en nous ou commencent à germer. Quand nous sommes comme ci et que notre partenaire est comme ça, nous sommes en quelque sorte attirés pour nous aider à trouver l’équilibre en nous-même. C’est la saveur de cet équilibre qui crée la passion amoureuse.

On achète une nouvelle télévision !

Au bout d’un an de mariage, j’ai affronté mon premier gros défi impliquant nos différences. J’avais envie d’un téléviseur avec écran large, parce que j’adore les gadgets et les nouvelles technologies et qu’à l’époque, c’était relativement nouveau. Hélas, Bonnie n’était pas du tout emballée. Elle trouvait que c’était laid et n’avait pas envie de la voir trôner dans le salon tous les jours. Ce fut un moment très difficile pour moi. J’avais l’impression que pour qu’elle soit heureuse, je devais sacrifier une chose qui me ferait vraiment très plaisir. À cette époque, je commençais à peine à comprendre comment faire pour composer avec nos différences et trouver une solution gagnant-gagnant. Intérieurement, j’étais furieux mais je faisais en sorte de me contenir en restant concentré sur la solution à chercher. Tant que je me disais qu’il était possible de trouver un moyen d’avoir tous les deux satisfaction, ma frustration et mon exaspération ne se transformaient pas en colère dirigée contre elle. J’ai fini par lui dire : « J’ai envie de respecter ton souhait et j’ai aussi envie d’une télévision à écran large. J’ai attendu longtemps avant d’avoir les moyens de me l’offrir. Je comprends que tu veuilles une jolie maison et j’ai envie que tu t’y plaises. Que peut-on faire à ton avis ? » Elle me répondit : « Ça ne me gênerait pas si la télé était encastrée dans un meuble qu’on peut fermer sur le devant. Comme ça, quand tu ne la regarderas pas, je fermerai le meuble et je ne la verrai plus. » J’ai tout de suite répondu : « Génial ! », et nous sommes partis tous les deux choisir un meuble de salon. Je pensais que ce serait vraiment facile. Mais nous avons vite constaté qu’en matière de meubles, nous avions des goûts diamétralement opposés.

La solution gagnant/gagnant

Le meuble qui me plaisait était résolument moderne et pouvait aussi contenir tous mes équipements stéréo. Celui qui plaisait à Bonnie avait des étagères éclairées et un miroir dans le fond, pour exposer des bibelots en cristal ou en porcelaine mais il n’était pas assez grand pour accueillir mon téléviseur. Pendant des semaines, nous avons cherché un meuble qui nous satisfasse tous les deux. J’avais l’impression que j’allais exploser mais j’ai tout fait pour me contenir. C’était dur. Je me disais qu’elle était vraiment têtue et résistante ; j’étais très critique à son égard. Dans mes moments les plus sombres je me disais même que j’avais envie de divorcer ! Le recul nous aide à voir à quel point nous réagissons parfois de manière disproportionnée. La vérité, c’est que moi aussi j’étais têtu. Je voulais ma télé grand écran et elle voulait pouvoir l’enfermer. Je voulais un meuble qui puisse aussi contenir mes équipements stéréo et elle en voulait un pour exposer ses bibelots. Nous n’étions pas loin de nous détester quand survint le jour où nous trouvâmes un meuble qui nous plut à tous les deux ! C’était un vrai miracle ! Mais il fallait attendre trois mois pour être livrés. Tout ça fut un véritable calvaire mais quand finalement nous avons reçu le meuble, nous étions vraiment contents.

Renforcer la relation

Au final, ce que nous avons obtenu était bien mieux que si j’étais allé choisir ce meuble tout seul. En m’assouplissant pour inclure Bonnie dans mon choix en respectant ses goûts et ses désirs, j’avais atteint un résultat bien meilleur que ce que j’aurais pu faire seul. Nous avons tous les deux fait travailler notre patience et notre capacité d’adaptation et cela nous a permis de renforcer notre couple. Cette expérience est devenue un symbole fort pour tous nos conflits futurs. J’ai compris que même si j’avais l’impression de ne pas pouvoir obtenir ce que je voulais, avec de la persévérance et la volonté de combler nos souhaits mutuels, on finissait toujours par obtenir mieux. Même si je n’avais pas beaucoup d’intérêt pour les étagères d’exposition, je les apprécie beaucoup désormais. Et Bonnie prend du plaisir à regarder notre télévision avec son écran 36 pouces. En ayant réussi à résoudre ce problème ensemble, nous étions devenus bien plus proches qu’auparavant. Nous nous faisions davantage confiance. La force, la patience, la confiance et la souplesse d’esprit qu’il nous a fallu développer pour arriver à cette solution gagnant-gagnant ont rendu nos autres épreuves plus faciles à surmonter.

Le couple est un défi

Le défi pour un couple, c’est de surmonter les conflits et de combiner nos différences pour créer une alliance qui fonctionne. Pour chaque différence, il existe une énorme probabilité de conflit ou de croissance. À vrai dire, chaque différence peut vous permettre de renforcer votre capacité à créer une relation aimante en trouvant des solutions qui font que chacun se sente soutenu.

Secret no 7 : Le partenariat et le fait de servir une noble cause

Le partenariat constitue le 7e secret pour créer une relation qui dure et qui soit pleine de passion amoureuse. Pour que chacun soit satisfait au sein de ce partenariat, il faut d’abord comprendre que les hommes ne l’envisagent pas de la même façon. Pour une femme, être partenaires, c’est faire des choses ensemble, en collaborant pour atteindre le même objectif. Il n’existe pas de hiérarchie, pas de chef. On prend les décisions ensemble, en contribuant de manière équitable. Un homme voit ça autrement. Il aime bien avoir son domaine réservé, où il contrôle les choses, et qu’elle ait le sien, qu’elle dirige aussi à son gré. Il ne veut pas qu’elle lui dise quoi faire et il considère qu’il n’a pas à s’impliquer dans ce qu’elle gère. En assumant chacun son rôle et ses responsabilités, ils forment une équipe dont le but est de mener une entreprise à terme. Sachant cela, nous sommes mieux armés pour qu’hommes et femmes puissent créer le partenariat qu’ils souhaitent. En utilisant le sexe comme métaphore, on peut facilement entrevoir la solution. À travers la sexualité, un homme quitte son univers et entre dans celui de sa femme. Ils en retirent tous deux un grand plaisir. Ensuite, tout naturellement, il se retire dans son univers (ou domaine), la laissant seule dans le sien. Et puis, à nouveau, il entre et sort de l’univers de sa compagne. De manière comparable, pour créer un partenariat gagnant-gagnant, chacun doit avoir son domaine plus ou moins nettement défini et occasionnellement, l’homme vient aider sa compagne dans le sien, en apportant sa contribution de manière égalitaire. En voyant que cette collaboration fonctionne et qu’il y est de plus en plus à l’aise, il finira par inviter sa compagne à l’aider dans son propre domaine. Cette recommandation sera très utile aux couples qui exercent une activité professionnelle ensemble.

Être au service d’une noble cause

Pour qu’un partenariat parvienne à se développer et qu’il ne serve pas uniquement les intérêts des deux partenaires, il faut qu’il ait un but plus élevé. Afin que la passion grandisse, les partenaires doivent partager un intérêt, avoir un but commun et collaborer à sa concrétisation. Nous venons tous sur cette planète avec des dons à partager et pour réaliser des objectifs qui dépassent la simple satisfaction personnelle. Même si vos talents ne sont pas amenés à changer la face du monde, ils existent. Si vous voulez que votre couple s’épanouisse dans la passion, il faut que l’amour que vous partagez vise aussi de nobles intérêts. Quand un couple est uni pour servir les intérêts élevés de la famille, d’une communauté ou du monde, l’amour que l’on partage entre partenaires grandit sans limites. Avoir des enfants est une manière naturelle de combler ce besoin. Les parents se soutiennent mutuellement pour être mieux capables d’aimer leurs enfants et de les éduquer. Mais une fois qu’ils ont quitté la maison, le couple doit déterminer un nouvel objectif à atteindre.

La puissance du pardon

La plus importante des qualités, quand on souhaite ouvrir son cœur à son/sa partenaire pour vivre un amour qui dure toute une vie, c’est le pardon. Être capable de pardonner son conjoint pour ses erreurs nous permet d’être à nouveau capable de l’aimer pleinement. Développer cette qualité nous permet aussi de nous pardonner à nous-même de ne pas être parfaits. Si vous êtes incapable de faire preuve de pardon au sein de votre couple, votre amour sera restreint – à des degrés variés – dans toutes les autres relations que vous entretiendrez, que ce soit sur le plan amical, professionnel ou familial. Vous pourrez toujours aimer les autres, mais pas autant, pas aussi fort, pas aussi pleinement. Si vous fermez votre cœur à votre partenaire, il battra plus faiblement avec toutes les autres personnes. Admettons qu’une personne qui compte beaucoup pour vous fasse une grosse erreur et que vous en soyez blessé. Si vous décidez que ce qu’elle a fait est mal et que vous ne pouvez pas le lui pardonner, cette décision fermera en grande partie votre cœur et diminuera votre capacité d’aimer. Et même si vous essayez d’oublier cette personne, tant que vous ne l’avez pas pardonnée, vous lui donnez le pouvoir de continuer à vous faire mal. Pardonner, c’est lâcher la souffrance... En pardonnant, on peut à nouveau offrir notre amour. Le pardon nous aide à être plus ouverts afin de pouvoir aussi bien donner que recevoir. Par contre, quand le cœur est fermé, on est lésé sur les deux plans.

Ne pas pardonner est douloureux

Plus vous aimez quelqu’un, plus vous souffrez si vous ne lui pardonnez pas. De nombreuses personnes qui n’ont pas voulu pardonner un être cher se sont suicidées sous l’effet de cette souffrance insoutenable. La plus grande souffrance qu’on puisse subir, c’est de ne plus s’autoriser à donner son amour à quelqu’un qu’on aime. C’est cette douleur déchirante qui rend les gens fous ; c’est elle qui est responsable de toute la violence et la folie qui secouent nos relations de couple et le monde entier. C’est le fait de contenir son amour qui entraîne beaucoup de gens dans des conduites addictives, dans la consommation de drogues et la violence ordinaire. Si on s’accroche avec entêtement à l’amertume et au ressentiment, ce n’est pas parce que nous sommes incapables d’aimer, c’est parce que nous ignorons comment pardonner. Si nous n’étions pas des êtres aimants, cesser d’aimer quelqu’un ne nous ferait pas mal. En vérité, plus on est capable d’aimer, plus il est douloureux de ne pas pardonner.

Comment apprendre à pardonner

Si quand vous étiez petit, vos parents vous avaient demandé pardon quand ils faisaient des erreurs, alors vous sauriez comment faire pour pardonner. Si vous les aviez vus se pardonner mutuellement, vous sauriez aussi. Si vous aviez vous-même été pardonné à de multiples reprises, non seulement vous sauriez comment pardonner, mais vous auriez ressenti dans votre chair la puissance du pardon et sa capacité à transformer les gens. Mais quand nos parents ne savaient pas eux-mêmes comment pardonner, on a du mal à comprendre ce que ça peut bien vouloir dire, concrètement. Sur le plan émotionnel, on a souvent tendance à considérer que pardonner, c’est se dire que ce qu’on nous a fait n’est pas si grave après tout. Par exemple, disons que je suis en retard et que vous êtes énervé(e). Si je vous fournis une bonne excuse, vous aurez plus de facilité à me pardonner. Si je vous raconte que le moteur de la voiture a explosé sur le chemin, ce sera plus simple de m’accorder votre clémence. Et si je vous dis qu’une voiture était en flammes sur la route et que je suis intervenu pour sauver un enfant qui était coincé à l’intérieur, ce sera encore plus facile de me pardonner. Parce que j’ai de « Bonnes raisons » d’être en retard, je suis pardonnable. Mais le véritable pardon est requis quand quelqu’un fait quelque chose de mal ou vous blesse profondément et qu’il n’existe aucune bonne raison pour le justifier.

Le pardon véritable

L’authentique pardon reconnaît qu’une vraie erreur a été commise et ensuite affirme que la personne qui en est responsable mérite toujours d’être aimée et respectée. Cela ne signifie en aucune façon que leurs actes étaient tolérables ou qu’on les cautionne. Si le pardon est requis, cela implique que vous considérez que la faute doit être réparée ou au moins qu’on ne la répète pas. Le pardon contient plusieurs des seize messages listés ci-dessous. Avant de les lire, prenez un moment pour repenser à un événement que vous avez trouvé quasi impossible à pardonner. Pendant que vous lirez les phrases, verbalement ou mentalement, imaginez que la personne qui vous a blessée soit en face de vous.

 

1.  Ce que tu as fait était de ta faute, pas de la mienne.

2.  Je ne suis pas responsable de ce que tu as fait.

3.  Ce que tu as fait était mal. Je ne méritais pas d’être traité(e) comme ça.

4.  Il n’y a aucune raison qui justifie ce que tu m’as fait.

5.  Il n’y a rien qui t’excuse et je ne veux plus jamais avoir à subir ça.

6.  C’est grave, ce que tu m’as fait, je n’approuve pas.

7.  C’était extrêmement douloureux.

8.  Je n’ai pas envie de passer le reste de ma vie à essayer de te punir pour ça.

9.  En sondant mon cœur, je vois que même si tu as fait quelque chose de mauvais, tu es une bonne personne dans le fond.

10. J’ai envie de voir en toi la part innocente qui fait de son mieux. Personne n’est parfait.

11. Je ne te refuserai pas mon amour.

12. Je t’accorderai mon amour sans réserve mais je me protégerai aussi pour ne plus subir ça.

13. Il faudra du temps pour rétablir la confiance mais j’ai envie de te donner une autre chance.

14. Je n’ai pas envie de te donner une autre chance, mais je t’en souhaite plus avec quelqu’un d’autre.

15. J’abandonne ma souffrance. Désormais, tu n’es plus responsable de ce que je ressens. Je te pardonne et te souhaite le meilleur pour l’avenir.

16. Je suis responsable de ce que je ressens. Je suis une personne aimante et je mérite d’être aimée tel(le) que je suis.

 

Quand on a appris ce qu’est le pardon et qu’on l’a exprimé, on est soulagé d’un grand poids. Par ces quelques mots : « Je te pardonne », des couples et des vies ont été maintes fois sauvés.

Pratiquer le pardon

Nous avons tous le pouvoir de pardonner mais comme d’autres aptitudes, nous devons le mettre en pratique. Au début, cela nécessite du temps. On fait des efforts pour pardonner son conjoint et le jour d’après, on se met à lui en vouloir à nouveau. Ça fait partie de l’apprentissage. Maîtriser cette compétence demande du temps, mais avec de la pratique, cela devient naturel. Au début, une phrase vous sera très utile. Écrivez ou pensez : « Personne n’est parfait. Je te pardonne pour avoir été imparfait(e). Ce que tu as fait était mal. Personne ne mérite de subir ce que tu m’as fait traverser. Ce que tu as fait était mal mais je te pardonne. Je te pardonne de ne pas être parfait(e). Je te pardonne de ne pas m’avoir donné le respect et l’amour que je méritais. Je te pardonne de ne pas avoir fait preuve de discernement. Je te souhaite la décence et le respect que tout être humain mérite. Je te pardonne pour avoir commis cette faute. »

Le message du pardon

Le message que le christ a livré à l’humanité quand il était sur la croix est un message de pardon. Pour s’élever au-dessus de la mort, au-delà de la souffrance, il devait pardonner. Ses mots ont été : « Père, pardonne-leur car ils ne savent pas ce qu’ils font. » dans cette simple phrase réside le secret du pardon. On peut commencer à pardonner son partenaire ou d’autres personnes nous ayant blessé quand on est capable de reconnaître qu’ils ne savaient pas ce qu’ils faisaient. Je me souviens de ma première expérience de pur pardon. J’étais avec ma fille, Lauren, qui avait deux ans. Elle jouait avec sa nourriture. Je lui disais d’arrêter mais elle continuait tout de même. Pendant quelques instants, elle tenait ses spaghettis en l’air et puis, elle les jetait sur le tapis. J’étais en colère intérieurement parce qu’elle salissait tout et que j’allais devoir nettoyer. En même temps, je lui pardonnais malgré tout. Même si j’étais fâché, mon cœur était totalement ouvert et plein d’amour. Je me suis demandé comment c’était possible et c’est là que je me suis souvenu des paroles du christ : « Père, pardonne-leur car ils ne savent pas ce qu’ils font. » Bien entendu, il était facile de pardonner parce qu’elle ne savait clairement pas ce qu’elle faisait en jetant ses spaghettis par terre. Je suppose qu’elle imaginait créer une œuvre d’art ! Ce qu’elle ignorait, c’était qu’elle était en train de me causer un problème.

Pourquoi les gens ne pardonnent pas

En ma qualité de thérapeute conjugal, j’ai constaté que les gens agissent et réagissent de façon dépourvue d’amour quand ils manquent de discernement. Ils sont rancuniers à cause d’un mélange d’ignorance et de naïveté. Quand on leur fournit un meilleur moyen, ils sont partants. Personne, au plus profond de son cœur et de ses pensées, n’a envie de refuser son amour et de punir. C’est juste qu’ils ne savent pas comment réagir autrement quand on leur a manqué de respect. Si les idées que je partage dans mes livres ont pu aider tant de gens, c’est parce que les enseignements qu’ils fournissent sont basés sur le pardon. Personne n’est accusé. Vos parents ne sont pas accusés de ne pas avoir anticipé ce dont vous auriez besoin pour mener à bien votre vie de couple. Les hommes ne sont pas accusés d’être « de Mars » et de ne pas comprendre les femmes. Les femmes ne sont pas accusées d’être « de Vénus » et de ne pas comprendre les hommes. Nous avons des problèmes parce que « Nous ne savons pas ce que nous faisons ». Une fois qu’on a cette vérité bien ancrée dans la tête et dans le cœur, nos erreurs et celles de notre partenaire sont bien plus pardonnables.

Les anges dans les cieux se réjouissent

Les anges dans les cieux se réjouissent à chaque fois que vous pardonnez. Quand vous faites le choix d’aimer plutôt que de fermer votre cœur, vous apportez une étincelle de divinité dans ce monde où règnent luttes et ténèbres. Vous allégez le fardeau d’autrui et l’aidez à pardonner lui aussi. Quand les hommes et les femmes échouent au sein du couple, ce n’est pas parce qu’ils sont incapables d’aimer. Nous sommes tous nés avec de l’amour dans le cœur et une mission à accomplir. Nous traversons des épreuves douloureuses en couple parce que nous ne savons pas comment partager notre amour d’une manière qui fonctionne. Il nous manque des compétences. Parfois, l’amour n’est pas exprimé parce qu’il est enterré très profondément ou qu’il est enfermé à double tour dans la forteresse de nos cœurs. Cachés derrière ces murs, nous sommes à l’abri de la souffrance mais aussi de l’amour. Tant de personnes sont enfermées en elles-mêmes. Elles ignorent comment trouver l’amour afin de pouvoir le partager. Des tonnes d’amour sont gâchées au cours d’une vie quand on n’a pas appris les bases d’une bonne communication et qu’on ne sait pas comment approcher l’autre de manière aimante.

Nous vivons une époque pleine d’espoir

Nous entrons dans une nouvelle période de l’histoire de l’humanité. C’est peut-être la première fois que l’on peut pleinement exprimer l’amour. Ce millénaire offre un immense espoir pour nos relations de couple et pour le monde entier. Précédemment sur notre planète régnait avant tout un besoin de survie. Lentement mais sûrement, au fil des siècles derniers, l’amour a pris de plus en plus d’importance. Il peut désormais devenir une force intérieure guidant chacun de nos actes. L’insatisfaction qui règne de manière généralisée entre les hommes et les femmes est un symptôme qui indique que le monde veut plus d’amour. La douleur qui afflige des nations entières est celle que nous ressentons quand nous ne pouvons pas partager notre amour. Nous ne détournons plus le regard de nos émotions les plus profondes. Au plus profond de nos cœurs, nous désirons aimer. Le changement a déjà commencé. L’amour est déjà là. En comprenant ce que nos mères ne pouvaient pas nous dire et ce que nos pères ignoraient, nous sommes mieux préparés à aimer notre conjoint. En mettant ces connaissances en pratique, l’amour peut considérablement améliorer nos relations de couple.

 

Je souhaite que vous pardonniez à votre partenaire de parfois oublier comment bien agir ou réagir, mais aussi que vous soyez en mesure de vous pardonner vous-même et de pardonner vos parents. Souvenez-vous que même s’ils avaient été en mesure de vous en dire davantage, votre relation de couple ne serait pas parfaite pour autant. Les personnes les plus intelligentes et celles qui connaissent le plus de succès traversent toutes des difficultés au sein de leur famille et de leur couple. Il n’y a aucune honte à devoir apprendre et mettre en pratique de nouvelles compétences. Nous en avons tous besoin. Même si nous sommes nés avec la faculté d’aimer, c’est une aptitude qu’il faut développer. Et comme pour toute nouvelle compétence que l’on développe, il faut énormément s’entraîner avant d’être capable de maîtriser l’art d’aimer. Soyez aussi généreux que possible envers votre partenaire et vous-même. En faisant preuve de douceur dans son couple, on fait preuve de douceur envers soi. Vous et votre partenaire le méritez.

Contribuez à changer le monde

En maîtrisant les secrets d’une passion durable et en pratiquant le pardon, nous ne faisons pas que nous créer une vie pleine d’amour. Nous contribuons aussi à changer le monde. Mettre en œuvre de nouvelles compétences relationnelles et apprendre à composer avec nos valeurs parfois discordantes n’est pas seulement un prérequis pour une relation de couple passionnelle, cela contribue directement à créer un monde plus paisible. Imaginez un monde où les familles ne seraient plus brisées par le divorce, un monde où les voisins ne se haïraient pas. Ce monde est possible. Et chaque pas en avant que vous faites au sein de votre couple augmente cette possibilité. Plus la paix et la prospérité existent dans votre réalité quotidienne, plus elles ont de chance de s’étendre dans le monde entier. Il est naïf de croire que nous pouvons créer la paix dans le monde si nous sommes incapables d’être en paix avec les gens que nous aimons. Quand nos leaders politiques seront capables d’entretenir des relations familiales aimantes au sein desquelles on prend mutuellement soin de l’autre, ils disposeront des compétences nécessaires pour négocier la paix au niveau mondial.

 

En apprenant à résoudre les conflits existant entre les hommes et les femmes, nous devenons plus ouverts et davantage capables de nous entendre avec des gens de cultures et d’ethnies différentes. De cette manière, nous contribuons concrètement à soulager des tensions mondiales. Lorsque l’on comprend que nos désaccords sont vraiment superficiels et qu’au plus profond de nous, nous sommes seuls, on peut transcender les conflits et la guerre et aborder les problèmes avec une conscience nouvelle qui respecte nos différences et nous aide à les accorder. Comme dans les relations hommes/femmes, la solution ne passe pas par le déni des différences.

 

Le risque de conflit est écarté seulement si on s’honore et se respecte mutuellement et que l’on trouve des solutions originales et créatives qui nous permettent d’être tous satisfaits. Quand on se dispute, il est parfois difficile ou douloureux de faire un pas en avant pour trouver une issue positive au conflit. Mais à chaque fois que vous y parvenez, vous préparez la voie pour qu’un jour règne l’harmonie sur terre. Chacune de vos tentatives, chacun de vos efforts, faciliteront la tâche à d’autres personnes. Si vous n’en êtes pas capables, qui d’autre le sera ? Et si vous en êtes capables, pourquoi d’autres ne le seraient-ils pas ? J’espère que ces nouveaux enseignements vous seront aussi précieux qu’ils le sont pour moi et que vous les partagerez autour de vous. Merci de m’avoir permis de faire partie de votre voyage en ce monde. Je souhaite que vous et ceux que vous chérissez connaissent une vie pleine d’amour et qu’un jour, nous puissions faire tous ensemble l’expérience d’un monde plein d’amour.
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